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GIRIS

Spor, bir iilkenin kiiltiirel, ekonomik ve sportif gelismisligini gdsteren
en 6nemli gostergelerden biridir (Terekli & Cobanoglu, 2018). Spor ayni
zamanda toplumlarin hem politik hem ekonomik hem de sosyal etkilesim-
lerini etkileyen en dnemli olgulardan biridir (Silik & Giiger, 2016). Kismi
sportif organizasyonlarda iilke sporcularinin aldig1 dereceler bir sonraki
mega organizasyon niteligi tastyan Kita sampiyonalari, Diinya ve Olimpi-
yat oyunlarinda da temsil gii¢lerinin bir bagka niteligi olarak kabul edil-
mektedir. Ozellikle sporcularin gelisimlerinin en biiyiik katkis katildig
uluslararas1 organizasyonlarda yarisma kapasitesi ile esdeger bir katki
sunmakla birlikte daha fazla katkilarda sundugu yapilan aragtirmalardan
goriilmektedir (Cetin, 2019). Spor, bireylerin psikomotor becerilerinin bir
spor dalinda gorsel yansimasi olarak yansimasi olarak tanimlanmaktadir.
Miisabik spor ise sporcunun sahip oldugu beceri, yetenek ve zihinsel ye-
teneklerinin rakiplerine kars1 kurallar dahilinde kullanmasi olarak tanim-
lanabilir. Her y1l sportif temel egitimlerin alt yap1 programlarina binlerce
cocuk katilmakta bu ¢ocuklarda bir kismi1 sistemde devam etmekte, ¢ok
kiigiik bir kismi lisansli miisabik sporcu olmaktadir (Kalkavan, Zorba,
Agaoglu, Karakus, & Colak, 1996). Ancak bu miisabik sporculardan ise
cok kiigiik bir kismi iilke milli takimlarinda yer almaktadir. Dahasi mil-
li takimlarda yarigan sporculardan ise sadece birka¢1 uluslararast sportif
miisabakalarda kiirsiiye ¢ikma basarist gostermektedir. Bu bilgiler 15181n-
da miisabaka sporunu kisaca tanimlamak gerekirse spor, bireysel ve ta-
kim olarak yapilan fiziksel ve zihinsel aktiviteler biitiiniidiir (Senbakar,
2021). Futbol, Voleybol, Tenis, Kayak vb. buna iyi 6rneklerdir. Spor ol-
gusu gecmiste avlanma ve hayatta kalma miicadelesi iken zamanla bos
zaman etkinlikleri le biiyiik bir gelisim gostermistir. Fiziksel olarak iyi
olmanin, kisiligi gelistirmenin, bilgi ve becerinin yeteneklerle desteklene-
rek bireyin miicadele seviyesinin artirma ve devam ettirme olarak tanim-
lanan spor olgusu iilkelerin giiniimiiz diinyasinda en biiyiik gdvde gosteri-
sidir (Koroglu, 2021). Kismi1 nitelik tasiyan organizasyonlar1 diizenlemek
ve katilim saglamak daha biiytik ¢apli organizasyonlara ev sahipligi i¢in
on hazirlik niteligi tasimaktadir (Oncel, 2018). Ulke sporcular1 agisindan
da EYOF, Avrupa, Islam Oyunlari, Akdeniz Oyunlari, Bélge Oyunlar1
gibi organizasyonlara katilimlarinda basarilar1 biiylik organizasyonlarda
alacaklar1 derecelerin antrenmani olabilmekte ve gosterge olarak kabul
edilmektedir (Akgiin, 2022).

Akdeniz oyunlari, Akdeniz boyunca kiyist olan iilkelerin 4 yilda
bir diizenledikleri bolgesel ve kismi katilimli olan bir organizasyondur.
Ozellikle Akdeniz’e kiyis1 olan iilkelerin kiiltiirel, sosyal ve sportif ya-
kinlasmasini saglamak amaciyla ilk defa Misir’in Iskenderiye kenti 1951
tarihinde gerceklestirilmistir. Tiirkiye ilk giinden bu zamana kadar orga-
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nizasyona katilim saglamis 1971°de Izmir ve 2013’te de Mersin kentleriyle
ev sahipligi yaparak katilim1 desteklemis bir iilkedir (Uluslararast Akde-
niz Oyunlar1 Komitesi, 2022).

AKDENIiZ OYUNLARI

Resim: Akdeniz Oyunlar: Katilim Haritasi, (wikipedia, 2022)

Akdeniz havzasinda Akdeniz’e kiyist olan 3 kitadan farkl kiiltiirle-
rin yer aldigi multidispliner ve bolge iilkeleri i¢cin olimpiyat oyunlarin-
dan sonra en biiylik mega organizasyonlardan biridir. 25’ten fazla spor
bransiyla Akdeniz Oyunlar1 Komitesine iiye olan tilkelerle milli olimpiyat
komitelerinin ortak delegasyonlarla anlasmaya vardiklart bu organizas-
yonda ti¢ kitadan farkli kiiltiirlerdeki genglerin olimpik bir amagcla bir ara-
ya geldigi bir organizasyon olma 6zelligi tasimaktadir. Bolgede siirekli
yasanan siyasal olaylara ragmen diizenlendigi giinden bu zamana kadar
planlandig1 gibi ayni tarihlerde diizenlenmis ve organizasyona katilim her
yil siirekli artmistir. Oyunlar ilk olarak zamanin IOC (Uluslararast Olim-
piyat Komitesi) baskan yardimcist Mohamed Taher Pasa ve IOC iiyesi olan
lIoannis Kesteas 1948 Londra oyunlar1 ve ge¢miste 2. Diinya savasinda
yasanan siyasi olaylar karsisinda yeni bir fikir olarak ortaya atilmis ve
I0C tarafindan da desteklenmistir. Ilkini fikir babast olan Mohamed Ta-
her’in iilkesi olan Misir'in Iskenderiye kentinde 1951 de baslatmay1 uy-
gun gormiislerdir. Sonuncusu ise 2023 yilinda Cezayir’in Vahran kentinde
diizenlenmistir. {1k gerceklestirildiginde 730’a yakin sporcunun katildig1
organizasyonda katilimlar her gegen donemde siirekli artig géstermistir
(Duran, ve digerleri, 2013). Ozellikle 1967 yilinda bayan sporcularinda
oyunlara kabul edilmesiyle birlikte sayilar 1200 sporcunun iistiine ¢ikmis
ve giiniimiizde 4500 sporcunun katildig1 biiyiik bir organizasyon halini
almistir (Vahran, 2022). Halen merkezi Atina’da bulunan ilk bagladiginda
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9 tilkenin katilimiyla gerceklestirirken giiniimiizde 24 {ilke katilim sagla-
maktadir. Atletizm, Basketbol, Boks, Jimnastik, Futbol, Giires, Eskrim,
Su Topu ve Yiizme ana branglar olup diizenleyen iilkelere gore bazi spor
dallar1 eklenebilmistir. 15 giinliikk organizasyon giiniimiizde basladig si-
nirlarin ¢ok tistiinde bir katilim ger¢eklesmektedir. Basladigi ilk giinden
bu zamana kadar organizasyonun en basarili iilkesi Italya’dir. Kitalara
gore organizasyona katilan tilkeler; Afrika kitasindan Cezayir, Misir, Li-
bya, Fas, Tunus; Asya kitasindan Liibnan, Suriye ve katilimin en yogun
saglandig1 Avrupa kitasindan ise Andora, Arnavutluk, Hirvatistan, Ispan-
ya, Italya, Karadag, Kibris, Kuzey Makedonya, Malta, Monako, San Ma-
rino, Sirbistan, Slovenya, Tirkiye, Yunanistan yer almaktadir. Akdeniz’e
kiyis1 olup organizasyona katilmayan iki iilke olan Israil ve Filistin siyasi
nedenlerden dolay1 katilmamaktadirlar (MEDITERRANEAN GAMES,
2022). Ayrica Akdeniz’e kiyis1 olmayan Andorra, Sirbistan ve San Marino
ise oyunlara katilim gostermektedirler. Bunun yani1 sira Akdeniz’e kiyisi
olmayan Portekiz ve Bulgaristan’inda oyunlara davet edilmesi diisiiniil-
mekte ve bu yonde ¢alismalar devam edilmektedir (Tiirkiye Milli Olim-
piyat Komitesi, 2022) (Sanz, Moreno, Perez, Camacho, & Bastias, 2014).

Akdeniz oyunlarinda sembol ii¢ kitay1 temsil ettigi icin {i¢ halka mev-
cuttur. Her halka bir kitaya atfedilmekte olup oyunlarin son giiniinde bay-
rak bir sonraki organizasyonu yapacak iilkedeki kent belediye bagkanina
teslim edilmektedir (Katkat, ve digerleri, 2018).

Resim: Akdeniz Oyunlart Resmi Bayragi

Giiniimiizde 31 spor bransiyla Uluslararast Mega Organizasyon dzel-
ligi tasimaya yonelen Akdeniz Oyunlar1 aday tilkelerin kendi tlkelerinde
gerceklestirilmesi i¢in ayni Olimpiyat Oyunlarinda gostermis olduklari
rekabeti gostermektedirler. Ciinkii bu organizasyon hem iilkelerin gos-
termis olduklar1 ilgi ve 6nem hem de sporcularin gelecek planlamalari
arasinda da ulasilmasi gereken basar1 hedefleri arasina bu oyunlar1 koy-
malar1 Akdeniz Oyunlarr’n1 tercih edilmenin merkez noktasina koymak-
tadir. Organizasyon hem sosyal hem ekonomik anlamda biiyiik oranda
iilkelere olumlu katkilar sunmaktadir. Ancak baz iilkeler oyunlarin ha-
zirlik asamasinda tesislesmeden baslayarak biitiin oyunlarin sonuna ka-



Sporda Arastirma ve Degerlendirmeler *5

dar asir1 masraf olacagindan dolay1 organizasyona ev sahipligi yapmakta
goniilsiiz davranabilmektedirler (Houhou & Rahal, 2020), (At¢i, Unur, &
Giirsoy, 2016). Ancak her ne olursa olsun bunun gibi dev organizasyon-
lara ev sahipligi yapmak {ilkelerin daha biiyiik ¢apli mega organizasyon-
lara hazirlanmalarinda biiylik bir 6n hazirlik olacagi kesindir. Buradan
alinan basarilar sporcularin prestijlerine ve daha biiyiik organizasyonlara
katilimlarinda biiyiik oranda etki etmeye baslamaktadir. Ozellikle katilan
tilke sporcular1 ve lilke yonetimlerinin oyunlardan aldiklar1 derece ve ma-
dalyalarinda goriiniir hale gelmesi ve bunu prestij i¢in kullanmalar1 orga-
nizasyona olan ilginin de artmasini saglamaktadir.

AKDENIZ OYUNLARI EV SAHIBi ULKELER

Numara (| Y1l ||| Sehir iilke Bayrak g;m ctiilke Sporcu Sayisi
Erkek Kadm Toplam
L 1951  lIskenderiye — MISIR. [— 10 734 - 734
|
IL 1955 Barselona— ISPANYA _i' 10 1135 - 1.135
oL 1959 Beymt— LIBYA - 12 792 - 792
fh .
IV 1963 Napoli — ITALYA 1.057 - 1.057

|
—
¥~

12 1211 38 | 1249 |
14 1235 127 | 1362 |
15 2095 349 | 2444 |
14 2009 399 | 2408 |
16 1845 347 | 2192 |
18 1529 467 | 1996 |

1991 Atina— YUNANISTAN 18 2176 586 2.762

19 1994 604 2.598

21 2166 750 2956
23 1972 1.019 | 2991

2l 2126 1077 | 3.203

X 1967 Tumus — TUNUS

VL 1971 Izmir - TURKIVE
VIL 1875 Cezayir —- CEZAYIR
VIL 1979 Split-YUGOSLAVYA

1983 Kazablanka — FAS

[IRH*ER

1987 Lazkiye — SURIYE

FRANSA

IxX.

X

XL

pAIN 1993 Agde-Roussillon —
XIm. 1997 Bari — ITALYA

XIv. 2001 Tumus — TUNUS

XV. 2005 Almeria — ISPANYA

il

XIV. 2009  Pescara ITALYA (N | 23 2183 1185 | 3368
XVIL 2013  Mersin- TORKIYE 24 1994 1070 | 3.064
XVIIL 2018 Tarragona—Ispanya % 26 2656 1885 | 4541

XIX 2022  Vahran— Cezayir : 26 2450 940 | 3390

Tablo: Akdeniz Oyunlarini Diizenleyen Ulkeler ve Sporcu Sayilart Tablosu,
(Wikipedia, 2022).
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Tablolara bakilacak olursa basladig: ilk giinden itibaren siirekli kati-
limin arttig1 mega organizasyonlar siniflandirmasina girmis olan Akdeniz
Oyunlarinin 70 yillik tarihinde ortak bir amacin ¢er¢evesinde bir araya
gelindigi bir organizasyonu olmustur. Ozellikle 1967 yilinda ydnetim
kurulu karar ile bayan sporcularin katilimiyla da oyunlardan beklenen
etkiyi gostermeye baslamistir. Baglangicta nispi katilim saglanmis olsa
da zamanla cinsiyet esitligine yonelik katilimlar artirilmistir. Ayrica son
2 organizasyon olan Ispanya — Tarragona ve Cezayir — Vahran Akdeniz
Oyunlarinda katilim sayisinin 4500 sporcuya ulagsmasi organizasyonun
amacina ulastigini gostermektedir (Vahran 2022, 2022). Organizasyona
3%er defa ev sahipligi yapan Ispanya ve Italya’nin ardindan Tiirkiye ise 2
defa ev sahipligi yapmistir. Glinlimiizde Akdeniz’e kiyis1 olan biitiin iilke-
lerin katilim1 saglanmus ancak Filistin ve Israil halen daha organizasyona
siyasi nedenlerden dolay1 katilim ger¢eklestirememistir.

Akdeniz oyunlarinda 33 farkli spor dalinin oyunlarda miisabakalar1
gerceklestirilmistir. Diizenlendigi lilkelerin tercihlerine gore ana branglar
disinda bazi yillar olimpiyat oyunlarinda oldugu gibi degisim gostermis-
tir. Organizasyona ev sahipligi yapan iilkelerin baz1 spor dallarinda degi-
siklik yapmalar1 organizasyon komitesi olarak kabul edilmistir. Asagida
belirtilen spor dallar1 bazen yillara gore oyunlarda yer almamislardir.

Okculuk: 1971 de karar alinarak ilk defa 1979 Spilit — Yugoslavya
(Hirvatistan) da oyunlara dahil edilmigstir. Daha sonra yillara gore bazi
oyunlarda yer almamistir. En son olarak 2022 Vahran — Cezayir de oyun-
larda yer almistir.

Atletizm: 1951’den bu zamana kadar oyunlarin mecburi spor dallar
arasinda yer almistir. Oyunlarin vazgegilmez spor dallar1 arasindadir.

Badminton: 2013 yilinda Mersin’de diizenlenen oyunlarda resmi ola-
rak oyunlara dahil edilmistir. Giinlimiizde ki oyunlarda halen yer almak-
tadur.

Basketbol: 1951’den beri oyunlarin ana spor dallar1 arasinda yer al-
maktadir. 1987’den itibaren de bayanlarin katilimiyla siirekli oyunlarda
yer almistir.

Plaj Voleybolu: 2005 yilinda oyunlara dahil olan oyun o tarihten
sonra ki biitiin oyunlarda yer almistir.

Bocce: 1997 yilinda diizenlenen Bari Akdeniz Oyunlari sonrasi orga-
nizasyona dahil edilmistir. O giinden itibaren oyunlarda siirekli yer almis-
tir. Oyunlarin en basarili iilkesi 37 madalya ile Italya’dir.

Boks: Oyunlarin basladigi ilk giinden beri organizasyonda yer alan
spor dalidir. Organizasyonun en basarili iilkesi diger oyunlarda oldugu
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gibi Italya’dir. Ara ara Tiirkiye, Misir, Yugoslavya madalya siralamasinda
on plana giksa da Italya halen bu spor dalinda baskin iilkedir.

Kano: 1979 Akdeniz Oyunlarina dahil edilmistir. Zaman zaman or-
ganizasyondan cikarilmis olsa da (1983, 1987 ve 2001) italya yine bu spor
dalinin da baskin iilkesi konumundadir. Ardindan Ispanya ve Fransa Kano
spor dalinda basarilari olan iilkeleridir.

Bisiklet: 1955 yilindan beri oyunlarin degismez spor dallar1 arasin-
dadir.

Dalma: 1951 yilinda ilk diizenlenen oyunlarda yer almis ve bazi or-
ganizasyonlarda oyunlardan ¢ikarilmistir.

Eskrim: 1951 yili organizasyonun baslangicindan bu zamana kadar
organizasyonun degismeyen spor dallar1 arasindadir. Ancak 1987°de Suri-
ye’nin Lazkiye kentinde diizenlenen oyunlarda yer almamistir. 1971 yilin-
da iilkemizde (izmir) diizenlenen oyunlarda bayan kategorisi de eklenerek
oyunlar zenginlestirilmistir. Yine Italya bu spor dalinda da baskin iilkedir.
Ardindan Fransa ve Misir gelmektedir.

Cim Hokeyi: Oyunlara sonradan 1955 yilinda dahil olan Cim Hokeyi
spor dali sadece erkekler kategorisiyle yarigmalarda temsil edilmektedir.
Organizasyonda farkli tarihlerde oyunlara yer verilmistir. En basarili tilke
Ispanya’dir.

Futbol: Akdeniz oyunlarinin basladigi giinden itibaren oyunlarin
ayrilmaz bir parcasidir. Yine benzer sekilde Italya’nin baskin iistiinliigii
bulunmaktadir. Ardindan Ispanya ve Fransa gelmektedir. Tiirkiye 7 defa
final oynamasina karsin 1 defa Altin, 7 giimiis 2 bronz madalya alarak 10
madalya ile 10. sirada yer almaktadir.

Golf: Oyunlarin baslangicinda yer almayan spor dali, 1983’te gosteri
oyunu olarak oyunlara dahil edilmis ardindan 1991 de Atina’da oyunlara
dahil edilmistir. Ancak 2013 Mersin’de oyunlarinda oyunlarda yer alma-
mistir. Fakat daha sonra 2018 yilinda Akdeniz Oyunlarinin bir pargasi
olarak kabul edilmistir. En basaril1 iilkeler siralamasinda Ispanya 13 Altin,
6 Giimiis, 8 Bronz madalya ile lider {ilke konumundadir. Ardindan Fransa
26 madalya ve Italya ise 19 madalya ile gelmektedir.

Cimnastik: Akdeniz oyunlarinin basladig: ilk giinden bu zamana
kadar oyunlarin temel spor dallar1 arasindadir. Oyunlarin baglangicin-
da sadece Artistik Cimnastik’e yer verilirken 2005 oyunlarinda Ritmik
Cimnastik’e de yer verilmistir. Italya 79 Altin, 78 Giimiis ve 66 Bronz
toplamda 223 madalya ile oyunlarin en basarili iilkesidir. Ardindan Is-
panya ve Fransa gelmektedir. 1. Olan Italya ile aralarinda biiyiik bir fark
bulunmaktadir.



8 + Vahdet Alaeddinoglu, Necip Fazil Kishali

Hentbol: Akdeniz Oyunlarina sonrada dahil olan spor dali, ilk ola-
rak 1967 Tunus Oyunlarinda programda yer almistir. 1971 oyunlar1 ha-
ri¢ oyunlarin tiim programlarinda kendisine yer bulmustur. Su an devlet
olarak yer almayan Yugoslavya 5 altin madalya ile oyunlarin en basarili
tilkesi durumundadir. Yine eski Yugoslavya’dan ayrilan bir diger devlet
olan Hirvatistan 4 Altin, 2 Giimiis madalya ile oyunlarda basarili olan
diger bir iilkedir.

Judo: Oyunlara daha sonrada eklenen spor dallarindan biridir. 1971
[zmir oyunlarinda yer almis ve daha sonraki biitiin oyunlarda yer almistir.
Hentbol spor bransinda en basarili iilke 42 Altin, 26 Glimiis ve 33 Bronz
madalya ile oyunlarin en basarili iilkesidir. Ardindan italya ayn1 madalya
sayisina ulagsa da Fransa’nin basarisina ¢ok uzaktir.

Karate: Bu spor dali da diger bazi spor dallar1 gibi oyunlara sonra-
dan eklenen branslardan biridir. i1k olarak 1993 oyunlarinda yer almis ve
sonraki biitiin organizasyonlarda yer almistir. Bu spor dalinda Fransa’nin
baskin iistiinliigii bulunmaktadir. Ardindan Italya ve Tiirkiye gelmektedir.

Kiirek: Oyunlarin temel spor dallarindan biridir. Ancak 1959, 1967,
1971, 1975, 1983 ve 1987 Akdeniz oyunlarinda yer almamistir. Bu spor
dalinda da en basarili iilke Italya 32 altin, 22 giimiis, 14 bronz madalya ile
organizasyonun en bagarili iilkesidir. Diger rakiplerin baskin olan Italya’y1
51 madalya ile Fransa gelmektedir. Ugiincii iilke olarak ta 30 madalya ile
Yunanistan gelmektedir.

Ragbi: Oyunlarda siirekli yer almayan spor dallarindan biridir. Orga-
nizasyonu yapan ev sahibine gore siirekli degisim gostermektedir. Yalniz-
ca erkekler kategorisinde yarigmalar yapilmaktadir.

Yelken: Oyunlarin baslangicinda yer almayan ve gelismekte olan
spor dali olarak goriilerek 1955 oyunlarinda ilk olarak yer verilmistir.
1967 ve 1987 Akdeniz oyunlar1 hari¢ daha sonraki biitiin organizasyonla-
rinda yer almistir. Organizasyonlarin en basarili tilkesi 22 altin, 15 giimiis,
14 bronz madalya ile Italya konumundadir. Ardindan Fransa ve Ispanya
yer almaktadir.

Aticilik: Akdeniz oyunlarinin temel spor dallarindan biridir. 1967 ve
1983 yillarinda diizenlenen oyunlar harig biitiin oyunlarda yer almistir. 46
altin, 34 glimiis ve 29 bronz toplamda 109 madalya ile organizasyonun en
basarili iilkesidir. Ardindan Fransa ve su an giiniimiizde olmayan Yugos-
lavya gelmektedir.

Yiizme: Oyunlar tarihinin temel spor dallar1 arasinda yer alan spor
dalidir. Oyunlarda yer alan spor dallar1 arasinda en ¢ok madalyanin veril-
digi spor brangidir. Oyunlar tarihinin en bagarili iilkesi 201 altin, 159 gii-
miis ve 129 bronz toplamda 489 madalya ile Italya’dir. ikinci sirada Fransa
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278 madalya ve {igiincii sirada Ispanya 289 madalya ile yer almaktadir.

Masa Tenisi: Oyunlara sonradan dahil edilen spor dallarindan biri-
dir. 1979 Spilit oyunlarinda organizasyona dahil edilmistir. Daha sonraki
biitlin organizasyonlarda stirekli yer almistir. Organizasyonun en basarili
iilkesi 12 altin, 8 giimiis, 13 bronz toplamda 33 madalya ile eski Yugoslav-
ya’dir. Ardindan Fransa ve Italya yer almaktadir.

Tekvando: Oyunlara sonradan eklenen spor dallarindan biridir.
2013 Mersin Oyunlarindan sonra organizasyona dahil edilmistir. Ispanya
oyunlar tarihinin en basarili lilkesidir. 9 altin, 3 giimiis, 3 bronz toplamda
15 madalya ile birinci sirada yer alan Ispanya’y1 7 altin, 3 giimiis, 9 giimiis
toplamda 19 madalya ile Tiirkiye ikinci sirada yer almaktadir. Ugiincii
sirada ise Yugoslavya yer almaktadir.

Tenis: Oyunlara daha sonradan eklenen spor dallarindan biridir. 1963
Italya Napoli Oyunlar1 sonrasinda organizasyona dahil edilmistir. 1979
yilinda kadinlar kategorisi de eklenmistir. Oyunlarin en basarili tlkesi
17 altin, 20 giimiis, 19 bronz toplamda 56 madalya ile Ispanya’dir. Ikinci
sirada 47 madalya ile Italya ve iigiincii sirada ise 9 madalya ile Yunanistan
gelmektedir.

Voleybol: Oyunlara daha sonradan eklenen spor dallarindan biridir.
1959 yilinda diizenlenen {igiincii organizasyonda oyunlara dahil edilmis-
tir. Kadinlar kategorisi ise 1975 yilinda organizasyona dahil edilmistir.
Hem erkekler kategorisinde hem de bayanlar kategorisinde Italya orga-
nizasyonun en basarili iilkesidir. Erkeklerde ikinci sirada Sirbistan yer
alirken, bayanlarda ise Hirvatistan yer almaktadir. Tiirkiye ise bayanlar
kategorisinde {igiincii sirada yer almaktadir.

Su Topu: Oyunlar tarihini temel spor dallar1 arasindadir. Kadinlar
kategorisi ise 2018 Tarragona’da organizasyona dahil edilmistir. Orga-
nizasyonun en basarili lilkesi 9 altin, 3 giimiis ve 1 bronz toplamda 13
madalya ile Sirbistan’dir. Ardindan Italya ve iiciincii sirada Ispanya gel-
mektedir.

Su Kayagi: Akdeniz oyunlarina sonradan eklenen spor dallar1 ara-
sinda yer almaktadir. 2009 yilinda diizenlenen oyunlarda ilk olarak yer
almistir. Oyunlarin en basarili tilkesi Fransa’dir.

Halter: Akdeniz oyunlarinin temel spor dallar1 arasinda yer almak-
tadir. 1963’te diizenlenen organizasyon haricinde siirekli organizasyonda
yer verilmektedir. Oyunlar tarihinin en basarili iilkesi 64 altin, 41 giimiis
ve 27 bronz toplamda 132 madalya ile Tiirkiye’dir. Ardindan ikinci sirada
Misir 151 madalya yer almaktadir. Ugiincii sirada ise 89 madalya ile Yu-
nanistan gelmektedir.
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Giires: Oyunlar tarihinin temel sporlarindan biridir. Hem Grekoro-
men hem de Serbest Giires branglariyla oyunlar tarihinin ilk giiniinden
beri gerceklestirilmektedir. Oyunlar tarihinin en basarili iilkesi 169 altin,
48 glimiis ve 49 bronz toplamda 266 madalya ile Tiirkiye’dir. Organizas-
yonlarda yiizme ve cimnastik spor dallarindan sonra en ¢ok madalyanin
verildigi spor dallaridir (Wikipedia, 2022).

MADALYA SIRALAMASI (1951 - 2022)

Rank Team Altin Giimiis Bronz Total
‘|I | i 924 790 748 2462

2 “I | S 652 600 569 1821
3 Torkive 427 266 349 966
4 “_ — 345 474 569 1388
5 “' = i 202 258 349 809
6 “_ . 155 209 254 618
7 “ﬂ L 89 101 159 349
8 “- - 7 90 116 278
9 ‘. Cezayir 86 76 131 293
10 ‘= Sirbistan 62 60 86 208
11 ‘= Hirvatistan 57 69 79 205

12 ‘_ Slovenya 55 64 99 218
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Rank Team Altin Giimiis Bronz Total

|

13 “_ Surive 32 42 76 150
Erm

14  ||wm Birlesik Arap 23 21 30 74
Cumhuriyeti

-

15 Kibris 19 21 25 65
Cumhuriyeti

= - Arnavutluk L 1 1 &

17 “ i Liibnan 10 23 42 75

19 ‘“ Bosna-Hersek 6 8 25 39
20 “ . 6 1 3 10
2 a San Marino 2 & & 28
22 ||IEM Karadap 4 9 10 23
23 ‘% Makedonya 3 2 9 14
24 ‘- Libya 2 1 14 17
%5 | Wyae 1 4 4 9

26 . Monako 1 3 1 5

Total 3415 3419 3942 10218
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Oyunlarin yapildigi ilk giin olan 15 Ekim 1951 tarihinden bu zamana
kadar oyunlarin en bagarili ilkesi 2462 madalya ile italya yer almaktadir.
Ozellikle madalya siralamasiyla 924 altin, 790 giimiis, 748 bronz madalya
alarak biiyiik bir basariya imza atmasi olimpiyat oyunlarinda da kendisini
gostermektedir. Ozellikle tiim olimpiyat siralamasina baktigimiz zaman
Italya olimpiyat oyunlarinda da altinci siray1 almast iilkenin spora verdigi
onemi gostermektedir. 2020 yilinda gergeklestirilen son Olimpiyat Oyun-
larinda ise onuncu sirada yer almasi da bu basarinin diger bir gosterge-
si durumundadir (CNN Tiirk, 2022). Oyunlarin bir diger basarili iilkesi
olan Fransa ise 1821 madalya ile oyunlar tarihinin ikinci sirasinda yer
almaktadir. 652 altin, 600 glimiis, 569 bronz madalya alarak bu siralama-
da uzun siireler yer alacaktir. Tabloya gore oyunlarin bagladigi giinden
bu zamana kadar Tirkiye li¢lincli sirada yer almaktadir. 384 altin, 269
glimiis, 315 bronz madalya almistir. Olimpiyat oyunlar1 tarihinde ise 29
sirada yer alan Tirkiye biiyiik bir basar1 gostermistir. Dordiincii sirada
yer alan Ispanya ise 345 altin, 474 giimiis, 569 bronz madalya almasina
ragmen tlg¢lincii sirada yer alan Tiirkiye’den toplam madalya sayis1 fazla
olmasi altin madalya sayis1 az oldugu i¢in dordiincii sirada yer almasina
neden olmustur. Olimpiyat oyunlarinin siralamasinda da Tiirkiye’nin he-
men ardindan otuzuncu sirada yer almaktadir. Oyunlarin besinci tlkesi
konumunda bulunan Yunanistan ise 202 altin, 258 glimiis, 349 toplamda
809 madalya almis ve olimpiyat oyunlarinda da otuz iigiincii sirada yer al-
maktadir. Oyunlar tarihinde diger bir dikkat ¢ekici nokta ise yikilmadan
once Yugoslavya’nin yikilmadan 6nce oyunlar tarihinin en basarili iilkesi
durumunda iken kendisinden ayrilan Bosna Hersek, Hirvatistan, Sirbis-
tan, Slovenya, Karadag, Kosova gibi iilkelerinde benzer basarilar goster-
meye baslamislardir. Fakat yillara bagli olarak katilim siirelerinin kisith
olmas1 da basarinin tam goriiniir olmamasina neden olmustur. Oyunlar
tarihi uzadikg¢a bu bagarilar daha belirgin olacagi 6n goriilmektedir.

Kismi katilimin gergeklestigi Akdeniz Oyunlari ile mega organizas-
yon olan Olimpiyat Oyunlari karsilastirildigi zaman tilkelerin basarilari ve
siralamalar1 da benzer siralamada devam etmektedir. Oyunlarin olimpiyat
sonrasi ara yillara gelmesi ayni zamanda iilkelerin olimpiyat kadrolarinda
degerlendiremedigi sporcularin da goriilmesi ve iilke milli takimlarinin
genis bir alt yapiya ulasmasinda da yardimci olacagini gostermektedir.
Ozellikle iilke sporcu alt yapisinin gelismesi hem ulusal miisabakalara
hem de uluslararasi organizasyonlara katilarak kendi spor dallarinda iist
diizey sporcularla yarisarak basar1 endekslerini artirmalarina yardime1 ol-
maktadir. Uluslararast miisabakalarda yarisan sporcu sayilarin artmasi
iilkenin milli takim alt yapisinin da gelismesine ve iist takimlara gegcecek
sporcularin se¢imini de etkilemektedir. Ayrica her yil diizenlenen Avrupa
sampiyonasi ve 2 yilda bir diizenlenen Diinya Sampiyonasina da katilacak
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sporcularin diger uluslararasi basarilar1 hedef alabilecek bir nitelik kazan-
dirilmis olacaktir.

Stiphesiz iilkelerin uluslararasi organizasyonlar iilke sporculari-
nin gelisiminde biiyiik rol oynamaktadir. Sadece iilke sporcular1 agisindan
degil tilkenin sosyo — ekonomik gelismisliklerini géstermesi agisindan da
onemli bir yer edinmektedir. Ayrica Olimpiyat Oyunlarini ve diger ulus-
lararas1 organizasyonlarinin diizenlenmesi i¢in yapilan adaylik basvuru-
larinda da segcici kriterler arasinda yer alan tilke siralamasi ve iilke sporcu
mevcudiyeti iilkelerin bu tiir organizasyonlara énem vermelerini sagla-
mistir.

Bu agidan bakara arastirmanin ana konusu olan Tiirkiye’nin Akdeniz
Oyunlarinda gdstermis oldugu basarinin spor dallarina gore degerlendi-
rilmesi ve alinan basarilarda rol olan sporcularin degerlendirilmesi dnemli
bir konu arz etmektedir. Bunun yani sira ilgili sporcularin olimpiyatlarda
ya da diger uluslararasi sampiyonalarda aldiklar1 basarilarinda degerlen-
dirilerek spor literatiiriine katk1 saglamay1 amaglamaktadir.

Glintimiizde spor kavramu, iilkelerin uluslararasi ve ulusal organizas-
yonlarda ki farkli platformlarda psiko — sosyal iistiinliiklerini gostermek
adina biiyiik bir silah halini almistir. Olimpiyat oyunlar1, Universiteler yaz
— ki oyunlari, Diinya sampiyonalari, Avrupa Sampiyonalar1 gibi diinya-
nin en prestijli organizasyonda gosterilen basarilarla gelisen teknolojiye
bagli olarak ta govde gosterisi yapabilecekleri bir degere dontismektedir.

TURKIYE VE AKDENiIiZ OYUNLARI

[Erkekler [Kadinlar IKarma Toplam
Spor

1 2 3 |[Top. |1 2 B Top. |1 2 [3 [Top.|l 2 B [Top.
Aticilik 2 5 6 |13 1 R 2 6 (7 [15
Atlama* 0 0 o o p o
Atletizm 19 25 [26 [70 12 |11 {15 [38 31 [36 41 [108
Badminton 2 1B 5 21 8 5 4 P m
Basketbol* 2 |1 B 6 I 2 3 3 3 B P
Binicilik 1 |1 |2 |3 0 |1 B M
Bisiklet* 3B 0 o o p B
Bocce 1 1 B 5 5 5 R 12 6 6 5 [17
Boks 23 29 [38 190 |2 1 2 5 25 [30 40 |95
Cim hokeyi* 0 0 00 |0 0o 0 0 |0
Eskrim 1 1 13 “ 1 1 pB
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[Futbol* L7 g jo 1 7 p 0
Golf* 12 B3 0 o 1 p B
Giires 154 40 |48 P42 [10 {8 18 164 48 K8 [260
Halter 63 41 21 125 [21 |11 {10 {42 84 |52 [31 (167
Hentbol* 1 qf 1 1 o |1 {1 P
Cimnastik o |10 |6 p5 2 2 o 12 6 P7
udo s b 9o B3 5 fLjI5 i 10 [10 B4 |54
|Kano* L 0 0o o 1 |
Karate 5 3 12 20 o 3 |11 23 14 6 23 43
Kiirek* 5 2 [ 0 0 5 R |7
[Masa tenisi* I g B 6 2| 3 3 B B 9
Okguluk 1 1 1 3 2 2 3 7 1 1 K 3 4 11
Plaj voleybolu* |2 13 0 P VR VI &
Ragbi birligi* 0 |0 o o Jo o
Patenli hokey* 0 |0 0 [0 0 0
Su kayagr* 0 |0 0o 0o [0 o
Sutopu* I 0 0o [0 1 |1
Tekvando 1 1 7 9 6 2 2 10 7 o |19
Tenis* 2 1 3 4 1 |1 6 4 3 2 9
Voleybol 4 4 I8 1 7 3 11 1 11 (7 19
Yelken L . 2 2 o 1 B |4
Yiizme 316 12 21 3 7 |15 |25 6 13 27 (46
Toplam 0966

*2022 Vahran — Cezayir’de oyunlara dahil edilmeyen spor dallar1

Tiirkiye, oyunlar tarihinin ilk gliniinden itibaren kesintisiz olarak ka-
tilim saglamistir. i1k olarak Misir Iskenderiye’de diizenlenen oyunlarda
10 altin, 3 giimiis, 7 bronz toplamda 20 madalya ile oyunlar1 dordiincii
sirada tamamlamustir. 1955 Ispanya Barselona’da 8 altin, 3 giimiis, 3 bronz
toplamda 14 madalya ile oyunlar1 besinci sirada, 1959 Liibnan Beyrut’ta
diizenlenen oyunlarda 13 altin, 18 giimiis, 1 bronz ile oyunlar1 iigiincii
sirada tamamlamigtir. 1963 italya Napoli’de diizenlenen oyunlarda ise 10
altin, 3 giimiis, 4 bronz toplamda 17 madalya alarak oyunlar1 ikinci si-
rada tamamlamistir. 1967 yilinda Tunus Tunus’ta diizenlenen oyunlarda
ise 9 altin, 9 glimiis, 6 bronz toplamda 24 madalya ile oyunlar1 dordiincii
strada tamamlamigtir. 1971 yilinda izmir’de diizenlenen oyunlar Tiirkiye
icin donlim noktas1 durumundadir. Organizasyona ev sahipligi yapmasi-
nin verdigi bir avantaji kullanarak madalya say1isini bir dnceki organizas-
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yona gore artirmistir. Oyunlarda 18 altin, 12 giimiis, 15 bronz toplamda
45 madalya ile dordiincii sirada tamamlamistir. 1975 Cezayir’de diizenle-
nen organizasyonda 12 altin, 11 giimiis, 8 bronz madalya ile toplamda 31
madalya alarak organizasyonu besinci sirada tamamlamistir. 1979 yilinda
Split’te diizenlenen organizasyonda ise tarihinin en diisiik altin madal-
ya sayisiyla oyunlar1 tamamlamistir. 5 altin, 5 giimiis, 14 bronz toplam-
da 24 madalya alarak organizasyonu altinci sirada tamamlamigtir. 1983
Kazablanka oyunlarinda ise bir 6nceki organizasyondan daha basarili bir
durum gergeklesmistir. Oyunlar1 12 altin, 5 glimiis, 14 bronz madalya ala-
rak organizasyonu besinci sirada tamamlamigtir. 1987 Suriye’nin Lazkiye
kentinde diizenlenen oyunlarda 8 altin, 9 giimiis, 22 bronz toplamda 39
madalya alarak yedinci sirada yer almistir. 1991 yilinda organizasyonun
merkezi olan Atina’da diizenlenen organizasyonda ise 23 altin, 11 giimiis,
12 bronz toplamda 46 madalya alarak 20 yil éncesinde izmir'de aldig
basarinin iistiine ¢ikmistir. Fransa Languedoc-Roussillon’da diizenlenen
oyunlarda ise 34 altin, 20 glimiis, 10 bronz toplamda 64 madalya alarak
o zaman ki en biiyiik basarisina ulasmistir. 1997 yilinda Italya’nin ikinci
kez ev sahipliginde Bari kentinde diizenlenen oyunlarda bir 6nceki yilin
basarisi tekrar yenilemis oldu. Oyunlarda 28 altin, 16 glimiis, 21 bronz
toplamda 65 madalya alarak organizasyonu iigiincii sirada tamamlamastir.
Ve bu tarihten itibaren oyunlarda siirekli ilk 4 arasinda yer almistir. 2001
yilinda Tunus’ta diizenlenen 14. Organizasyonda 33 altin, 16 giimiis, 12
bronz madalya ile toplamda 61 madalya ile organizasyonu {igiincii sirada
tamamlamistir. Organizasyona ikinci defa ev sahipligi yapan 2005 yilinda
Ispanya — Almeria’da diizenlenen oyunlarda 20 altin, 24 giimiis, 29 bronz
toplamda 73 madalya alarak bir 6nceki yilin iistiinde basar1 gostermistir.
2009 yilinda Italya Pascara’da diizenlenen oyunlarda ise 20 altin, 19 gii-
miis, 26 bronz toplamda 65 madalya alarak organizasyonu dordiincii sira-
da yer almistir. 2013 yilinda organizasyona ikinci defa ev sahipligi yapan
Tiirkiye Mersin’de diizenlenen oyunlarda ise oyunlar tarihinin en biiyiik
basarisini gostermis 47 altin, 43 glimiis, 36 bronz toplamda 126 madalya
ile oyunlarda ikinci defa ikincilikle oyunlar1 tamamlamistir. Bir dnceki
organizasyonun iki katina da ulagma basarist gostermistir. 2018 yilinda
Ispanya’nin iigiincii defa ev sahipli yaptig1 ve Tarragona’da diizenlenen
oyunlarda 31 altin, 25 giimiis, 39 bronz toplamda 95 madalya almasina
ragmen organizasyonu ii¢iincii sirada tamamlamigtir. 2022 yilinda Ce-
zayir Vahran’da 19.’su diizenlenen oyunlarda ise 45 altin, 26 giimiis, 37
bronz toplamda 108 madalya alarak oyunlar1 ikinci sirada tamamlayarak
oyunlar tarihinde ilk {i¢ sirada yer alma basaris1 gostermistir.

Tirkiye’nin miisabakalarda en basarili oldugu spor dali Olimpiyat ve
diger mega organizasyonlarda oldugu Giires spor dali olmustur. Oyunlar
tarihinde Giires spor dalinda 260 madalya alarak bu spor dalinda diger



16 - Vahdet Alaeddinoglu, Necip Fazil Kishali

katilan iilkelere baskin oldugu goriilmektedir. Diger bir basar1 ise Halter
spor dalinda 84 altin, 52 giimiis, 31 bronz toplamda 167 madalya alarak
oyunlarin diger baskin iilkesi durumundadir. Tiirkiye’nin basarili oldugu
diger bir spor dali ise Atletizmdir. Oyunlarda 31 altin, 36 giimiis, 41 bronz
toplam 108 madalya alarak organizasyonda en basarili iilkeler siralamasi-
na girmistir. Ancak oyunlarda agik ara birinci olan Italya’nin 426 madal-
yasinin ¢ok gerisindedir. Oyunlarda dordiincii sirada Boks spor dalinda
alinana dereceler basariya etki etmistir. Toplamda 95 madalya oyunlarda
Tiirkiye’nin basarisina katki sunmustur. Italya’ya oyunlarda en gok yakla-
silan spor dali Boks sporudur.

Ancak oyunlarda en ¢ok madalyanin dagitildig1 Yiizme spor dalinda
ise Tiirkiye beklenen madalya sayisina ulasmamis organizasyonun birinci
olan iilkesi Italya ise 178 altin, 142 giimiis, 120 bronz toplamda 440 madal-
yasinin ¢ok uzagindadir. Benzer sekilde organizasyonun ikinci olan tilkesi
Fransa’nin da ¢ok uzagindadir.

Tirkiye nin oyunlarda hi¢ derece alamadigi spor dallarina bakilacak
olursa, oyunlara ara ara giren Cim Hokeyi, Ragbi, Patenli Hokey, Atlama,
Su Kayaginda hi¢bir derece alamamistir. Bunun yani sira Kano ve su Topu
spor dallarinda ise 1 madalya sahibi olmustur. Hentbol spor dalinda ise en
biiylik basarisi erkeklerde 1 bronz, bayanlarda 1 giimiis madalya olarak
kayitlara gegmistir.

Golf, Plaj Voleybolu, Bisiklet, Binicilik gibi spor dallarinda ise 3 ma-
dalya alarak oyunlar tarihinde basarili olamadig1 spor dallar1 arasinda yer
almaktadir. Yelken ve Eskrim dallarinda ise 4 ve 5 madalya alarak diger
bir basarili olamadig1 spor dallar1 arasinda yer almistir (Milli Olimpiyat
Komitesi, 2022).

2022 VAHRAN — CEZAYIiR AKDENiZ OYUNLARI VE TUR-
KIiYE

Tiirkiye 19.su Cezayir — Vahran’da diizenlenen Akdeniz Oyunlarina
24 spor dalinda 319 sporcuyla katilim saglamistir. Oyunlara katilan spor-
culara gore 1/3 oraninda madalya alarak oyunlar1 108 madalya ile ikinci
olarak tamamlamistir.

Aticiik

Tiirkiye 16 sporcu ile Aticilik spor dalindan katilim saglamig Oguz-
han Tiiziin Trap kategorisinde 1. olarak kiirsiiye ¢cikmistir. Oguzhan Tiiziin
eleme turlarini 121 puan ile 4. Sirada tamamlamis ve finalde diizenlenmis
puanlarda ise 29 puan alarak oyunlar sgampiyonu olmustur (Anadolu Ajan-
s1, 2022). Ismail Keles ise diger bir kategori olan 10 m havali Tabanca’ da
2. olarak kiirsiide yer alma bagaris1 gostermistir. Keles, eleme turlarini
576 puan ile 3. sirada tamamlamis final yarisinda ise 249,5’lik basarili bir
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atigla oyunlar1 ikinci sirada basarili bir sekilde bitirmistir (SporX, 2022).
Sporculardan Yusuf Dikeg¢ eleme turlarini 573 puanla 7. sirada bitirerek
ceyrek finale kadar yiikselmis son yarigmada 145,8’lik bir atisla yarigma-
y1 8. sirada bitirmistir. 10m Havali Tiifek kategorisinde yarisan bir diger
sporcu Omer Akgiin ise 625,7 puan ile eleme turlarini 5. Sirada tamamla-
yarak final atislarinda 153 puan alarak 7. sirada oyunlar1 tamamlamistir.
Bayanlar Aticilik sporcularinda ise Tiirkiye adina en basarili derece Sev-
val Ilayda Tarhan tarafindan alinmistir. 10 m Havali Tabanca kategorisin-
de yarigmalara katilan sporcu, 566 puanlik bir atisla elemeleri 7. sirada
tamamlayarak final atiglarinda topladigi 244,6 puan ile oyunlar1 4. sirada
tamamlamistir. Diger bir 10 m Havali Tabanca sporcusu Elif Beyza Agik
ise eleme turlarinda takim arkadasi Sevval ile ayni puan olan 566 puani
alarak elemelerde 8. sirada kendisine yer bulmustur. Ancak ayni basariy1
final atiglarinda gosteremeyerek 194,1 puan ile oyunlar1 6. sirada tamam-
lamistir. Aticilik spor dalinin diger bir kategorisi olan Skeet bransinda ise
tilkeyi temsil eden Nur Banu Balkanci eleme turlarinda topladigi 110 puan
ile elemelerden 8. olarak ayrilmis. Finalde ise diizenlenmis 16 puan ile
oyunlar1 7. sirada bitirmistir. Oyunlarda italya ile finalde karsilasilan 10
m Havali Tabanca Karma Takim Yarismasi eleme turlarinda Ismail Keles
ve Elif Beyza Asik 568 puan alarak yari final maginda Italya’ya 16-14
yenilerek turnuvayi 4.litkkle tamamlamislardir (Tiirkiye Aticilik ve Aveilik
Federasyonu, 2022).

Atletizm

Tirkiye son Akdeniz Oyunlarina 43 sporcu ile katilim gergeklestir-
mistir. Tiirkiye’ye 100 m kategorisinde madalya getiren iki sporcu Jak Ali
Harvey ve Ramil Guliyev olmustur (Fenerbahge Spor Kuliibii, 2022). Ele-
me turlarindan sirasiyla 10.22 ve 10.24’lik dereceyle 1. ve 2. olarak basari-
11 olan sporcular. Final turunda ise 10.15 ve 10.16 sn. ’lik dereceyle turnuva
rekoru kirarak birincilik ve ikincilik kiirsiisiinde yer almislardir. Yine 200
m yarislarinda Ramil Guliyev 20.21 sn. ‘lik derecesiyle sezonun kendi en
iyi derecesine sahip olarak kiirsiide yer almistir (Anadolu Ajansi, 2022).

Atletizmden diger bir derece ise 400 m engelli yarislarinda 49.08 sn.
‘lik dereceyle eleme turlarinda 2. Olarak finale adin1 yazdirmistir. Final
turunda ise 48.27 sn. ile oyunlar sampiyonu olmustur. 110 m yarigsma ka-
tegorisinde ise Miktad Sevler 13.57 sn. ‘lik dereceyle 4. olarak yarismay1
kiiciik bir farkla bitirmistir.

Organizasyonun 4X100 m. Bayrak Yarismasinda takimlar yarisma-
sinda Jak Ali Harvey, Ramil Guliyev, Kayhan Ozer, Ertan Ozkan 38.98 sn.
‘lik derecesiyle kiirsiide ikincilik derecesiyle yer almiglardir. 4X400 m ya-
risinda ise Oguzhan Kaya, Yasmani Copello, Sinan Oren, Ismail Nezir’den
olusan takim 3:04.05 sn. ‘lik derecesiyle 3. olarak kiirsiide yer almislardir.
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Yarigmalarin atma, atlama kategorisinde yer alan sporculardan Ersu
Sagma Sirikla Atlama spor dalinda 5.75 m.lik derecesiyle kiirsiiniin 1.
Basamaginda kendisine yer bulmustur (Tiirkiye Atletizm Federasyonu,
2022). Cekic Atma dalinda Ozkan Baltaci ise 74.34 m. ‘lik derecesiyle
kendisini birincilik kiirsiisiine tagimigtir. Tiirkiye i¢in diger bir 6nem-
li isim olan olimpiyat dereceli sporcusu hem Uzun atlamada hem de Ug
adim Atlamada 4. olarak oyunlar1 tamamlamistir. Olimpiyatlarda atlamis
oldugu 17 m iistiindeki performansini gosterememistir.

Bayanlar Pist kategorilerinde yarisan sporcularin derecelerine baka-
cak olursak Ekaterine Guliyev 800 m eleme turlarinda 2:02.64 sn. ‘lik de-
recesiyle birinci olarak yarismaya hak kazandig: final yarislarinda 2:01.08
sn. ‘lik derecesiyle 1. olarak yarigmay1 tamamlamistir. 5000 m Pist Yaris-
masinda ise Yasemin Can 15:23.47 sn. ‘lik dereceyle 1. olarak kiirsiiye ¢1k-
ma basarist gostermistir. Bayanlar 4X400 yarismasinda Sevval Ayaz, Eka-
terine Guliyev, Tugba Toptas ve Biisra Yildirim dan olusan takim 3:43.13
sn. ‘lik dereceleriyle yarismay1 tiglincii olarak bitirmislerdir.

Bayanlar Ug adim Atlama spor dalinda ise Tugba Danismaz 14.05 m.
‘lik derecesiyle kiirsiide ikincilik almistir. Diger bir Ceki¢ Atma sporcu-
su Kiviletm Kaya Salman ise 69.82 m. ‘lik dereceyle 2. ‘lik kiirsiisiinde
madalya almistir. Atma bransinin Cirit Atma kategorisinde lilkeyi temsil
eden Eda Tugsuz ise 59.30 m. ‘lik dereceyle 3.lik kiirsiisiinde yer almistir.
Diger bir Cirit Atma sporcusu Esra Tiirkmen ise 56.03 m. ‘lik dereceyle
4. olarak yarigmay1 bitirmistir (Enka Spor Kuliibii, 2022), (DHA, 2022) .

Badminton

Oyunlara Tiirkiye, Badminton spor dalina 6 sporcu katilim goster-
mistir. 2 Erkek, 4 Kadin sporcu ile temsil edilen yarismada Neslihan Yi-
git’in altig1 altin madalya ve Begisu Ergetin, Nazlican inci’nin ciftler ka-
tegorisinde 1 altin madalya kazanarak yarigmay1 2 altin ile bitirmislerdir.
Ayrica Erkekler kategorisinde Emre Lale Bronz madalya kazanmis, ka-
dinlar kategorisinde yine diger sporcu Ozge Bayrak bronz madalya kazan-
misladir. Tiirkiye oyunlarda toplam 2 altin, 2 bronz madalya kazanarak
az katilim saglayarak biiyiik bir basar1 gostermistir (Tiirkiye Badminton
Federasyonu, 2022).

Basketbol 3X3

Vahran 2022 Akdeniz Oyunlarinda Tiirkiye Kadin ve Erkek ta-
kimlar1 olmak iizere 2 takim ile gerceklestirmistir. Erkekler takimi 4 er-
kekten olusmaktadir. Kadinlar takimda 4 takimdan olusmaktadir. Ge¢gmis
oyunlarda almis oldugu 2 altin, 1 giimiis ve 1 bronz madalya kazanma-
nin gerisinde kalarak ceyrek finallerde Cezayir takimina 19-18 yenilerek
oyunlardan elenmistir (Son Dakika, 2022).
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Binicilik
Tiirkiye, 2022 Akdeniz Oyunlarina 4 sporcu ile katilim sagla-
mustir. Tiirkiye, oyunlarda sadece Takim Engel Atlama kategorisinde
yarigmalarda bronz madalya alabilmistir. Ahmet Berk Basegmez, Hasan
Sentiirk, Ozgiir Ozkan, Sencer Horasan’dan olusan takim toplam 21 puan

toplayarak grup finallerinde 3. olarak oyunlardan ayrilmislardir (Tiirkiye
Binicilik Federasyonu, 2022),.

Bisiklet — Yol

Tiirkiye, oyunlara 8 sporcuyla katilim saglamistir. 6 erkek, 2 kadin
sporcunun yaristig1 oyunlarda en iyi derece Ahmet Orken tarafindan ali-
nan zamana kars1 yarisinda 33:49.46 sn. ‘lik dereceyle 8. olarak yarigmay1
bitirme imkan1 bulmustur.

Bocce

Tirkiye nin oyunlar tarihinde en fazla sporcuyla katildig1 organizas-
yon ozelligi tasimaktadir. Ayrica katilim sagladigi sporcu sayisina oranla
biiylik bir basar1 elde etmistir. 12 sporcunun katildig1 organizasyonda 4
altin, 1 glimiis, 1 bronz toplamda 6 madalya alarak iilke basarisina biiyiik
katki sunmustur. Sporculardan Ibrahim Arslantas Erkekler Petank Altin
nokta kategorisinde once Italyan sporcuyu 34 — 21, ardindan Cezayirli
sporcuyu 30 — 25, final maginda ise Tunuslu sporcuyu 31 — 29 yenerek
altin madalya alarak kiirsiide kendisine yer buldu. Kadinlar Raffa Tek ka-
dinlar kategorisinde ise Bahar Cil diger bir altin madalya kazanan sporcu
oldu. Kadinlar Volo Altin Kategorisinde ise Buket Oztiirk diger bir altin
madalya kazanan sporcu olmustur. Yine ayn1 kategorinin Kadinlar Volo
Basamak kategorisinde Inci Ece Oztiirk 1.lik kiirsiisiinde kendisine yer
bulmustur. Raffa erkekler kategorisinde yer alan diger bir sporcu Ahmet
Emen ise 2.lik kiirsiisiinde kiirsliye ¢ikma basarisi gostermistir. Petank
Cift Kadinlar takim yarigmasinda da Giil¢in Esen, Beyza Tatarli’dan olu-
san takim ise bronz madalya alarak tilke basarisina katkida bulunmuglar-
dir. Bocce spor dalinda basarilarin bilyiik ¢cogunlugu bayan sporculardan
gelmesi llke gelecegi adina biiyiik bir umut olmus daha sonraki biiyiik
organizasyonlarda temel alt yapinin katlanarak giigclenecegi beklentilerini
yikseltmistir (Tiirkiye Bocce Bovling Federasyonu, 2022).

Boks

Tiirkiye'nin en yogun madalya kazandig1 Boks spor dalinda Akdeniz
oyunlarina 5’1 kadin, 9’u erkek olmak iizere toplamda 14 sporcu katilim
saglamistir. Erkekler 57 kg sikletinde Batuhan Cift¢i’nin aldigi altin ma-
dalyay1 Kadinlar 54 kg sikletinde Hatice Akbas ve kadinlar 66 kg Olimpi-
yat Madalyali1 sporcu Busenaz Surmeneli’nin aldig1 madalya ile 3 altin ala-
rak tilke basarisina katki sunmustur. Ayrica diger bir Olimpiyat sporcusu
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Ayse Cagirir ise oyunlar1 Glimiis madalya ile tamamlamistir. Erkekler 52
Kg’da iilke adina yarisan Samet Gilimiis, olimpiyat dereceli 50 kg sikletin-
de yarisan Busenaz Cakiroglu ve 63 kg sikletinde Gizem Ozer’de bronz
madalya alarak oyunlar1 3. olarak tamamlamislardir. Oyunlara katilan 14
sporcudan 7 sporcu ise eleme turlarinin birgogunu gegme basarisini gos-
terdikleri goriilmistiir. Ayrica Tiirk Bayan Boks Milli Takimi adina ka-
tilan biitlin sporcular kiirsiide kendilerine yer bulabilmislerdir (FotoMag,
2022).

Cimnastik

Tirkiye 20. si diizenlenen Akdeniz oyunlarina 5 kadin, 5 erkek top-
lamda 10 sporcu ile katilim saglamistir. Sporculardan Olimpiyat madal-
yali sporcu Adem Asil 3 defa kiirsiiye 1.lik madalyasi i¢in ¢ikma basarisi
gostermistir. Adem Asil Erkekler Atlama Masasi kategorisinde, Erkekler
Artistik Bireysel kategorisinde ve Takim Erkekler Artistik Takim yaris-
malarinda altin madalya alarak kiirsiide 3 madalyali sporcu olma 6zelligi
tasimigtir. Ardindan yine olimpiyat sporcusu Ferhat Arican Erkekler Pa-
ralel Bar kategorisinde altin madalya alarak kiirsiiye ¢ikmis ve bir diger
olimpiyat madalyali sporcusu Ibrahim Colak Erkekler Halka kategorisin-
de altin madalya almistir. Diger yandan Erkekler Artistik Takim yarigsma-
larinda ise Ferhat Arican, Ibrahim Colak, Ahmet Onder Sercan Demir ve
Adem Asil’'den olusan takimda oyunlar tarihinde ilk defa takim madal-
yas1 getirme basaris1 gostermislerdir. Ahmet Onder Erkekler Yer Serisin-
de 2.lik derecesi alarak ikinci defa kiirsiiye ¢ikma basarist gostermistir.
Adem Asil hem Erkekler Barfiks hem de Erkekler Halka kategorilerinde
aldig1 2 giimiis madalya ve Erkekler Yer Sersinden de aldigi bronz ma-
dalya ile 6. defa kiirsiide lilkeyi temsil etme basarisi gostermistir. Ahmet
Onder’in Erkekler Barfiks kategorisinde, Ferhat Arican’in erkekler Kulplu
Beygir yarigsmasindan aldigi bronz madalyalar iilke basarisini Cimnastik
spor dalinda iist seviyeye ulastirmistir. Erkekler kategorisinde gdsterilen
bu biiyiik basar1 kadinlar kategorisinde gosterilememis yalnizca Kadinlar
Takim Yarigmasinda 4.1iik elde ederek yarisma temsil edilmistir (Anadolu
Ajanst, 2022), (Tiirkiye Cimnastik Federasyonu, 2022).

Eskrim

Eskrim spor dalinda 3 erkek, 5 kadin sporcu olmak tizere 8 sporcu ile
katilim sagladig1 organizasyonda olimpik sporcu olan irem Karakete’nin
Kadinlar Flore kategorisinde yaristig1 miisabakalardan 3. olarak ayrilmasi
disinda madalya alinmamuistir. Sporcularin hem erkekler kategorisi hem
de kadinlar kategorisinde g¢eyrek finaller ve yari finallerde elenmeleri
gelecek adina umut verici olsa da madalya siralamasinda biiyiik miica-
delenin yasandig1 bu spor dalinda basar1 birgok etkene sahiptir (Tiirkiye
Eskrim Federasyonu, 2022).
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Futbol

Tiirkiye, oyunlara 18 sporcu ile katilim saglamistir. Oyunlarda Futbol
spor dalinda B grubunda miisabakalara baslayan Tiirkiye grupta italya,
Portekiz ve Yunanistan ile grup miisabakalar1 gergeklestirmistir. Ital-
ya’nin 7 puan aldig1 gruptan 4 puanla ikinci olarak tamamlamistir. Yar1
Final miisabakalarinda ise Fransa karsisinda aldig1 2 — 0 ‘lik maglubiyet
sonrasi Fas ile iiclinciiliik dordiinciilik maclar1 yapmis ve buradan da 4
— 2’lik maglubiyet alarak turnuvay 4. sirada tamamlamistir. Oyunlar ta-
rihinde 1 altin, 7 glimiis, 2 bronz madalya alarak toplamda 10 madalya
sahibi olmustur (TRT Spor, 2022).

Giires

Tiirkiye oyunlara 17 sporcu ile katilim saglamistir. 6 kadin, 11 spor-
cuda olusan giires takimi hem grekoromen hem de serbest stilde orga-
nizasyona katilim gergeklestirmistir. Bayanlar Grekoromen stilde yaris-
mada sporcularimiz yarigmamistir. Giires takiminin ilk altin madalyasi
Olimpik sporcu olan Keren Kamal tarafindan Erkekler Grekoromen 67 kg
tarafinda alinmistir. Diger bir Olimpik sporcu Murat Firat Erkekler Gre-
koromen 67 kg ikinci altin madalyay1 alarak kiirsiide yer almistir. Erkekler
Grekoromen 130 kg’da Osman Yildirim ticilincii altin madalyay1 almistir.
Serbest Stilde ise Muhammet Karavug 57 kg oyunlarin ilk altin madalya-
sin1 almigtir. Serbest Stil Bayanlarda ise Evin Demirhan 50 kg altin almis-
tir. Diger bir sporcu Bediha Giin ise 57 kg altin madalya almistir. Diger
bir Olimpiyat Madalyal1 sporcu olan Yasemin Adar 76 kg altin madalya
alarak oyunlarda tilkeye biiyiik bir basar1 getirmistir. Erkekler Serbest Stil
de giimiis madalyalar ise 74 kg’da Samet Ak, 86 kg’da Fatih Erdin, 97
kg’da Feyzullah Aktiirk tarafindan alinarak kiirstide yerlerini almislardir.
Bayanlar Serbest Stilde glimiis madalyalar ise 53 kg’da Zeynep Yesil, 68
kg’da Buse Tosun tarafindan alinmistir. Oyunlarda bronz madalyalar ise
Erkekler Serbest Stil 125 Kg’da Salim Ercan bronz madalya almistir. Di-
ger bir oyuncu ise Ali Cengiz ise Erkekler Grekoromen 87 Kg’da ise bronz
madalya alarak oyunlar tarihinde en ¢ok madalyanin alindig1 spor dali
olmustur. Giires spor dalinda alinan toplam 14 madalya son oyunlarda
Yiizme ve Atletiz spor dalindan sonra en ¢ok madalya alinmasina neden
olarak iilke basarisina en biiyilik katkiy1 sunan spor dali olmustur (Milli
Olimpiyat Komitesi, 2022).

Halter

Tiirkiye, Halter spor dalinda Vahran’da diizenlenen oyunlara 3 kadin,
5 erkek toplamda 8 sporcu ile katilim saglamistir. Sporculardan Ferdi Har-
dal Erkekler 61 kg’da hem Silkme hem de Koparma Dallarinda iki kere
kiirsliye ¢cikma basarisi gostererek oyunlarda alinan 2 altin madalyanin sa-
hibi olmustur. Giimiis madalyalar ise Muhammed Furkan Ozbek Erkekler
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73 Kg Silkme dalinda, Kadinlar Silkme 71 kg’da Nuray Giingor tarafin-
dan alinmistir. Bronz madalyalarda ise Kadinlar 49 kg’da Saziye Erdogan
hem Silkme hem de Koparma branslarinda 2 defa kiirsiide kendisine yer
bulmustur. Ayrica Nuray Glingér Kadinlar 71 kg’da 3.liik madalyasi ala-
rak ikinci defa kiirsiide kendisine yer bulmustur. Diger bir Bronz madalya
ise Kadinlar 59 kg’da Koparma Dalinda Cansel Ozkan tarafindan alinmis-
tir. Oyunlarda alinan 8 madalya Halter spor dalin1 oyunlarin 4. basaril
spor dali olmasini saglamistir. Oyunlarda halter spor dalinda daha fazla
madalya alinabilecek durumda olmasina ragmen 8 madalya ile tamamlan-
mas1 Ulke basarisina daha fazla katki sunabilecektir.

Hentbol

Oyunlara hem kadinlar hem de erkekler kategorisinde katilim sagla-
yan Tiirkiye Erkeklerde B Grubunu 4. olarak tamamlamistir. Daha sonra
grup siralamasi maglarina ¢ikan Erkek milli takimi Yunanistan takimini
28 — 26 yenerek ltalya ile karsilasmus italya’ya 34 — 25 yenilerek oyunlar1
7. olarak tamamlamistir. Bayanlar kategorisinde ise B grubunda yer alan
Tiirkiye grubu ti¢lincii olarak tamamlamig daha sonra grup siralamasinda
Tunus’u 35 — 29 yenerek oyunlar1 5. sirada tamamlamistir (Tiirkiye Halter
Federasyonu, 2022).

Judo

Tiirkiye oyunlara Judo spor dalinda 7 erkek, 7 Kadin sporcu olmak
iizere 14 sporcu ile katilim gerceklestirmistir. Oyunlarda ilk altin madal-
yasi Erkekler 81 kg’da Vedat Albayrak tarafindan alinmistir. Diger bir
altin madalya Erkekler 90 kg’da Mihael Zgank tarafindan alinmistir (Fo-
toMag, 2022). Bayanlar kategorisinde ise 78 kg’da Kayra Sayit tarafindan
alinmistir. Oyunlarda bronz madalya ise Kadinlar 78 kg’da Nurcan Yil-
maz tarafindan alinarak oyunlar1 toplamda 4 madalya ile tamamlanmistir
(Anadolu Ajansi, 2022).

Karate

Tiirkiye, oyunlara Karate spor dalinda 5 erkek, 5 kadin olmak {ize-
re 10 sporcu ile katilim saglamistir (Tiirkiye Karate Federasyonu, 2022).
Oyunlarda ilk altin madalya ayni zamanda olimpiyat madalyali1 sporcu
Eray Samdan tarafindan alinmis ve kiirstide Karate spor dalindan tek ma-
dalyayla kiirsiide temsil edilmistir. Erkekler Kumite 84 kg’da Ugur Aktas,
Kadinlar 55 kg’da Tuba Yakan, Kadinlar 68 kg’da Eda Eltemur, Kadinlar
Kumite +68 kg’da bronz madalya alarak oyunlarda iilke basarisina katk1
sunmuslardir (Tiirkiye Karate Federasyonu, 2022). Akdeniz Oyunlar1 ta-
rihinde toplamda 43 madalya ile iilke basarisina biiyiik katki sunmaktadir.

Masa Tenisi
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Tiirkiye oyunlara 3 erkek, 3 kadin toplamda 6 sporcu ile katilim sag-
lamistir. Hem bireysel hem de takim olarak organizasyonda yer almis
ancak basar1 gdsterememistir. Oyunlar tarihinde toplamda 9 madalyanin
alindig1 Masa Tenisi Spor dalinda son iki oyunlarda bronz madalya digin-
da yer alamamuisgtir.

Okculuk

Tiirkiye, oyunlara 3 erkek, 3 kadin toplamda 6 spor ile hem takim
hem de bireysel kategorilerde miisabakalara katilim saglamistir. Okguluk
Kadinlar Takim yarismasinda Ezgi Basaran, Giilnaz Biisranur Coskun,
Yasemin Ecem Anag6z’den olusan takim once Fransa’y1 5 — 1, ardindan
final miisabakasinda ise Italya’y1 5 — 3 yenerek Altin madalya alarak kiir-
siide kendilerine yer bulmustur. Diger Altin Madalya ise Ok¢uluk Karma
Takim yarigmasinda ise iki Olimpiyat Madalyali sporcu Mete Gazoz ile
Yasemin Ecem Anagoz ile ¢eyrek finalde Kibrist 6 — 0, yar1 finalde ise
Ispanya’y1 kiyasiya bir miicadele ile 6 -5 yenerek adini finale yazdirir. Son
olarak Final miisabakalarinda ise italya’y1 5 — 3 yenerek 1.lik madalyasiyla
kiirsiide yer almistirlar. Kiirsiiye ikinci defa ¢ikan Olimpiyat madalyali
sporcu Mete Gazoz final maglarina kadar rahatlikla gelmis, ancak final-
de Italyan sporcuya 6 — 4 yenilerek oyunlar1 ikinci sirada kalarak giimiis
madalya ile kiirsiiye ¢ikma basarist gostermistir. Oyunlarda Tiirkiye’ye
bronz madalyasi ise Erkek Takim miisabakalarinda Muhammet Abdullah
Yildirmis, Samet Ak ve Mete Gazoz’dan olusan takim getirmistir. Mete
Gazoz bu basarisindan dolay1 2020 Tokyo Olimpiyat oyunlarindan sonra
kiirstiye 2 defa ¢ikma basarisini gegerek 3. defa kiirsiide yer alarak tlke
basarisina bilyiik katki sunmugtur (Tiirkiye Okguluk Federasyonu, 2022).

Su Topu

Tirkiye, oyunlara sadece Erkekler kategorisinde 14 sporcu ile katilim
saglamis ve A Grubunda 4.liik elde etmistir. Ardindan ¢ikmis oldugu 7.1ik
magini Fransa’ya 11 — 10 yenilerek organizasyonu 8. olarak tamamlamis-
tir. Turnuvada grup asamasinda en agir yenilgiyi Yunanistan’a karsi almis
oldugu 21 — 7’1ik skor oyunlarda iilke basarisina etki etmistir.

Taekwondo

Tirkiye, 4 erkek, 4 kadin toplamda 8 sporcu ile katilim saglamistir.
Oyunlarda Kadinlar 49 kg’da Merve Dingel ilk altin madalyay1 almis ve
kiirsiide yer almustir. Tkinci Taekwondo madalyasi ise Kadinlar 57 kg’da
Hatice Kiibra Ilgiin, ii¢iincii altin madalya ise Olimpiyat madalyal1 sporcu
Kadinlar +67 kg’da Nafia Kus tarafinda alinmistir. Oyunlarin giimiis ma-
dalyasi ise Olimpiyat Madalyal1 sporcu Erkekler 68 kg’da Hakan Recber
tarafindan alinmistir. Akdeniz Oyunlarinda bronz madalya ise Erkekler
58 kg’da Omer Faruk Dayioglu tarafindan alinmistir. Oyunlar tarihinde
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alian 19 madalyayla iilke bagsarisina katki sunmustur (Tiirkiye Tackwon-
do Federasyonu, 2022).

Tenis

Tiirkiye, Akdeniz oyunlarina 6 erkek, 4 kadin toplamda 8 sporcu ile
katilim saglamistir. Oyunlara hem tekler hem de giftler kategorisinde yer
almistir (Tiirkiye Tenis Federasyonu, 2022). Sporculardan Yanki Erel ve
Koray Kirci eleme turlarinda son 16 oyunlarina ¢ikma basarisi gostermis
ancak ¢eyrek final maglarinda yer alamamuistirlar. Ciftler kategorisinde ise
I. Sarp Agabigiin ile Koray Kircr'dan olusan takim final maglarina kadar
¢ikma basarisi gostermis oyunlar: Tunus takimina yenilerek organizasyo-
nu 7. sirada tamamlamigtir. Kadinlar tekler miisabakalarinda yarigan Zey-
nep Sonmez ¢eyrek final miisabakalarina kadar yilikselme basarisi gos-
termis Italyan sporcuya 2 — 0 yenilerek elenmistir. ilay Yoriik’te benzer
sekilde ¢eyrek finallere kadar yiiksel basarisi gostermistir. Sporcu Ceza-
yir’li sporcuya 2 — 1 yenilerek turnuvadan elenmistir. Bayanlardan Ciftler
kategorisinde lilkeyi temsil eden Basak Eraydin, Doga Tiirkmen’den olu-
san takim Cezayir’li sporculara 2 — 1 yenilerek yari finale katilamamis-
lardir. Oyunlar tarihinde Tiirkiye nin en biiyiik basarisi en iyi derecesi er-
kekler kategorisinde 2 defa aldig1 giimiis ve bir defa aldig1 bronz madalya
ile kadinlar kategorisinde aldig1 4 altin, 1 giimiis ve 1 bronz madalya iilke
basarisina katki sunmustur.

Voleybol

Tirkiye, Akdeniz Oyunlarina erkekler ve kadinlar kategorisi olmak
iizere 24 sporcu ile katlim saglamistir (Tiirkiye Voleybol Federasyonu,
2022). Oyunlarda Kadin Milli Takimi oyunlarda C grubunda yer almistir.
Grupta oyunlarin iddiali iki takiminin yer almasina ragmen miisabaka-
larin tamamini kazanarak grup 1.si olarak ceyrek final miisabakalarina
cikma basarist gostermistir. Ardindan Tunus ile karsilagarak 3 — 0’lik bir
skorla yar1 finale yiikselmistir. Yar1 finalde Sirbistan’t da 3 — 0 yenerek
finalde grup maglarinda karsilastig1 ve 3 — 1 yendigi Italya’ya 3 — 1 yeni-
lerek organizasyondan gilimiis madalya ile ayrilmistir. Erkekler kategori-
sinde ise Tiirkiye B Grubunu ikinci olarak tamamlamis gruptan Fransa ve
Yunanistan ile birlikte ¢ikma bagarisi gostermistir. Ceyrek Final miisaba-
kalarinda Italya’ya 3 — 0 yenilerek 5/8.1ik maglarina Yunanistan karsisina
cikarak Yunanistant 3 -1 yenerek 5.lik maglarina ¢ikmistir. Ardindan Tu-
nus’u 3 -1 yenerek organizasyonu 5. Olarak bitirme basarisi gostermistir
(Fenerbahge Spor Kuliibii, 2022).

Yelken

Oyunlarda Tiirkiye, ii¢ farkl kategoride ILCA 6, ILCA 7 ve IQFOIL
miisabakalarinda 4 kadin, 4 erkek toplam 8 sporcuyla temsil edilmistir.
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Yarismalarda Kadinlar Laser Radial kategorisinde Ecem Giizel bronz ma-
dalya alarak Yelken spor dalinda iilkeye madalya getiren tek sporcu ol-
mustur (Tirkiye Yelken Federasyonu, 2022).

Yiizme

Tiirkiye, bireysel yarigmalar kategorisinde en ¢ok sporcuyla katildigi
spor dalidir. Oyunlarda 10 Kadin sporcu, 13 Erkek sporcuyla genis bir ka-
tilim sayisina ulagsmistir (Tiirkiye Yiizme Federasyonu, 2022). Her sporcu
birden fazla kategoride miisabakalarda iilkeyi temsil etmistir. Oyunlarda
ilk altin madalyay1 200 m Kurbagalama, 100 m Kurbagalama, 50 m Kur-
bagalama branglarinda temsil eden olimpik sporcu Erkekler 200 m Kur-
bagalama bransinda kazanmistir. Yine ikinci altin madalya Erkekler 100
m Kurbagalama bransinda Berkay Omer Ogretir tarafindan kazanilmustir.
Oyunlarin Yiizme Spor Dalinda tiglincii altin madalyas: Kadinlar 800 m
Serbest Yiizme branginda Merve Tuncel tarafindan alinmistir. Oyunlarda
bir diger altin madalya Kadinlar 200 m Kurbagalama bransinda Viktoriya
Zeynep Giines tarafindan kazanilmistir. Oyunlarda Tiirkiye adina 5. ma-
dalya ise Kadinlar 400 m Serbest Yiizme bransinda Deniz Ertan tarafin-
dan kazanilmastir.

Yiizme spor dalinda glimiis madalyalar ise Kadinlar 400 m Bireysel
Karisik bransinda Deniz Ertan’1 ikinci defa kiirsiiye tasimistir. Ardindan
yine Kadinlar 800 m Serbest bransinda 3. Madalyasini alarak giimiis ma-
dalya ile kiirstide yer almistir. Deniz Ertan’in ardindan Kadinlar 200 m
Bireysel Karisik Yiizme bransinda Viktoriya Zeynep Glines kendisinin
ikinci tlkesinin 3. Guimiis madalyastyla kiirsiide yer almistir. Erkekler 50
m Kurbagalama ve Erkekler 100 m Kurbagalama branslarinda aldig: iki
madalya ile Hiiseyin Emre Sakg1 Tiirkiye’ye 4 ve 5. Glimiis madalyalarini
kazandirmistir (Fenerbahge Spor Kuliibii, 2022).

Ovyunlarda Tiirkiye, Yiizme spor dalinda 9 bronz madalya kazanmis-
tir. Erkekler 1500 m Serbest Yiizme spor dalinda Mert Kilavuz, Erkekler
Takim 4X200 m Serbest Yiizme bransinda Baturalp Unlii, Batuhan Filiz,
Efe Turan, Doga Celik, Erkekler 4X100 m Karisik Yiizme bransinda Ba-
turalp Unlii, Berke Saka, Berkay Omer Ogretir, Umit Can Giires, Kadinlar
200 m Bireysel Karisik Yiizme bransinda Deniz Ertan, Kadinlar 200 m
Kelebek Merve Tuncel, Kadinlar 100 m Kurbagalama Viktoriya Zeynep
Giines, Kadinlar 200 m Sirtiistii Yiizme bransinda Ekaterina Avramova,
Kadinlar Takim 4X200 m Serbest Yiizme bransinda Deniz Ertan, Merve
Tuncel, ecem Donmez, Beril Bocekler, Kadinlar Takim 4X100 Karisik
Yiizme bransinda Deniz Ertan, Ekaterina Avramova, Viktoriya Zeynep
Giines, ilknur Nihan Cakici ile madalya kiirsiisiinde yer almistir. Oyun-
larda birden fazla sporcu birkag¢ defa kiirsiiye ¢ikma basarisi géstermistir
(Cumhuriyet, 2022).
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Yiizme spor dalinda Tiirkiye’yi temsil eden biitlin sporcularin he-
men hemen hepsi kendilerine kiirsiide yer bulma basarisi gostermislerdir.
Ayrica oyunlarda Tiirkiye’nin en bilyiik madalya basaris1 19 madalya ile
Yiizme Spor dalina aittir. Tlirkiye’nin Vahran 2022 oyunlarinda kazanmis
oldugu 108 madalyanin yaklasik %20’lik kism1 Yiizme spor dalinda gos-
terilen bagarilardan geldigi goriilmektedir (Anadolu Ajansi, 2022).

SONUC VE DEGERLENDIRME

Modern Olimpiyat Oyunlari tarihinden 57 yil sonra Akdeniz’e kiyist
olan iilkelerin katilimiyla gergeklestirilen Mega organizasyonlar arasinda
gosterilen 3 kitadan 27 iilkenin katilimiyla gerceklesen biiyiik bir organi-
zasyon tastyan Akdeniz Oyunlar1 glinlimiizde sinirlarinin Gtesine gegmis
bir organizasyon olma &zelligi tasimaktadir. Ulkelerin siyasi ¢cekismelerine
ragmen bir amag ugrunda genglerin bir araya gelebilecegini gosteren ve su
an milyonlarca insan tarafindan dikkat ve heyecanla takip edilen bir arena
olarak kabul edilmistir. Akdeniz Oyunlari, her organizasyona katilan sporcu
tarafindan bir sonraki organizasyon hala heyecanla beklenilmekte kazanil-
masi gereken ve sporcular tarafindan basar1 halkalarina mutlaka eklenme-
si gereken bir organizasyon olma dzelligi tagiyan 6zel bir yer sahip olmasi
acisindan da biiyiik bir organizasyon olma 6zelligi tasimaktadir. Muhakkak
her yarigma ve miisabakanin kendi i¢erisinde 6zel bir yeri vardir sporcular
acisindan. Akdeniz oyunlarinin da sporcular agisindan 6zel bir hikayesi bu-
lunmaktadir ve sporcularin hatira defterinde 6zel bir yere sahip olmaktadir.

Gectigimiz ay icerisinde 19. su diizenlenen Akdeniz Oyunlari, ilk
yapildigi 1951 Misir- Iskenderiye oyunlarindan bu zamana kadar hem
oyunlarin kalitesi hem sporcularin kalitesi hem de katilan sporcu sayi-
sinda siirekli bir artig olmustur. Baslangicta tilkelerin rezerv takimlarinin
katildig1 organizasyonda giiniimiizde Olimpiyat Dereceli ya da Olimpiyat-
larda yarigmas1 muhtemel sporcularin katildigir 6nemli bir organizasyona
doniismiistiir. Bazi spor dallarinda yasa bagli dereceler alinirken bazi spor
dallarinda ise 18 yas alt1 sporcularin basarilar1 s6z konusudur. Organizas-
yonun fikir babasi olan Muhammed Tahir Pasanin hayallerinin 6tesine
gecmis bir yapiya doniigsmiistiir. Siyasi ¢ekismeleri bir yana birakmak ve
kiltiirel, sosyal anlamda yakinlagmay1 saglamak amaciyla gerceklestiri-
len 15 gilinliik organizasyona Akdeniz’e kiyist olsa da yalnizca iki iilke
katilim saglayamamaktadir. Bu iilkeler Filistin ve Israil’dir. Ayrica organi-
zasyonun bir baska 6nemli hikayesi ise yikilmadan dnce organizasyonun
en basarili lilkesi durumunda olan Yugoslavya’nin, katildig1 biitiin orga-
nizasyonlarda en yiiksek katilim saglamasi ve buna bagl olarak en yiik-
sek madalya derecesine sahip olmasidir. Kendisinden ayrilan Arnavutluk,
Bosna-Hersek, Hirvatistan, Karadag, Sirbistan, Slovenya gibi iilkelerin
Yugoslavya’dan almis olduklar1 spor kiiltlirtinii bagarili bir sekilde temsil
ettikleri goriilmektedir.
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Organizasyonun bayraginda 3 kitay1 temsil eden (Asya, Avrupa ve
Afrika) ii¢ halkanin alti dalgali ve Akdeniz’i temsil etmektedir. Ve bir
sonraki organizasyonu yapacak lilkenin Akdeniz’de olmasinin en biiyiik
temsili durumundadir. Yillara gore katilim sayilarinda artis azalis olma-
sina ragmen basladig1 giin 10 iilkeden 734 sporcu 14 spor dalinda katilim
saglanmig olan organizasyon giliniimiizde 19. su diizenlenmistir. Ceza-
yir-Vahran Akdeniz Oyunlarina 26 iilkeden 26 spor dalina 3990 sporcu
katilim gerceklestirmistir.

Akdeniz oyunlari en basarili iilkesi Italya konumundadir. Son
oyunlarda 48 altin, 50 giimiis, 61 bronz madalya ile toplamda 159 madalya
alarak oyunlara damgasint vurmustur. Son oyunlarda diger bir basarili
iilke ise 45 altin, 26 giimiis, 37 bronz toplamda 108 madalya ile ikinci
sirada yer almistir. Tirkiye acisindan Mersin’de diizenlenen oyunlarda
aliman 126 madalya sayisina bir kez daha yaklasilmis ve iilke sporcula-
r1 agisindan biiylik bir bagar1 elde edilmistir. Diger bir basarili tilke ise
tamami1 olimpik sporculardan ya da olimpik aday sporculardan olusan
Fransa Milli takim1 genel siralamada 2. olmasina ragmen son oyunlar-
da 21 altin, 24 giimiis, 36 bronz toplamda 81 madalya ile tamamlamistir.
19. Akdeniz Oyunlarinin stirpriz iilkesi ise ev sahibi olmanin verdigi bir
avantajla 20 altin, 17 glimiis, 16 bronz toplamda 53 madalya alan Ceza-
yir olmustur (Akdeniz Oyunlar1 Komitesi, 2022). Bu durum onu genel
siralamada iki iist basamaga tagimistir. Organizasyonun diger bir basarili
iilkesi ise Ispanya’nin organizasyonu 5 sirada bitirmesine ragmen genel
siralamada 4. olarak kendisine yer bulmasi uzun siire bu yerin degismeye-
cegi anlamina gelmektedir. Ciinkii Ispanya’ya en yakin iilke konumunda
olan Yunanistan'in genel madalya siralamasinda Ispanya’nin yarisi kadar
bir madalyaya sahip olmasidir. Alt siralamalarda yillara gore degisimler
s0z konusu olabilecekken ilk dort sirada uzun yillar degisim gerceklesme-
yecegi bir gergektir. Oyunlarda diger bir dikkat ¢ceken nokta ise Malta ve
Monako’nun en katilim saglamasi ve buna bagli olarak aldiklar1 sirstyla
Malta’nin 8 madalyasi, Monako’nun ise 4 madalyasinin olmasi uzun yillar
yerlerinin degismeyecegi anlamina gelmektedir. Bir baska dikkat ¢eken
durum ise Olimpiyat Yaz oyunlarinda da benzer bir siralamaya sahip olan
Portekiz’in sonradan dahil oldugu Akdeniz Oyunlar1 organizasyonunda
21. sirada yer almasidir.

47 yil sonra ikinci defa organizasyona ev sahipligi yapacak olan
Cezayir, 19.su diizenlenen Vahran-Cezayir’de gergeklestirilen Akdeniz
Oyunlari agilis organizasyonu 40 bin kisinin canli olarak izledigi bir or-
ganizasyon niteligi tasimistir. Bazi tesisler yeniden insa edilmis bazilari
ise yeniden diizenlenerek oyunlara hazir hale getirilmistir. Organizasyon
sonuglar1 agisindan da carpidir. italya’nin organizasyonu birinci bitir-
mesinde en ¢ok etki eden spor dal1 yiizme spor dalidir. italyan sporcular
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Yiizme spor dalinda 34 madalya kazanmislardir. Ozellikle oyunlar reko-
ru kirilarak alinan 1.lik ve 2.lik madalyalariyla oyunla sporcularin en iyi
derecelerini gelistirmelerini de saglamistir. Italyan Matteo Rivolto 100 m
Kelebek Stil miisabakalarinda 51.66 sn. ile oyunlar rekorunu kirmasi altin
madalyay1 getirmis, ardindan 50 m Kelebek stilinde de rekorla ikinci sira-
da kiirsiiye ¢ikmistir. Oyunlar siralamasinda ikinci sirada yer alan Tiirki-
ye ise Ozellikle Atletizm, Yiizme ve Giires spor dallarinda aldig1 basarili
sonuglarla zirveyi zorlama sans1 yakalamis oldu. Tiirkiye acisindan diger
bir dikkat ¢ceken nokta ise Kadin sporcular ile Erkek sporcularin aldiklar1
madalya sayilarinin birbirine en yakin seviyede olmasidir. Hem bayanlar
hem de erkekler kategorisinde almis oldugu 54’er madalya Tiirkiyenin
basar1 oraninda biiyiik bir esitligin gostergesi olmustur. Ozellikle yiizme
sporunda bir sporcunun birden fazla kiirsiiye ¢ikmasi oyunlara biiyiik bir
damga vurmustur. Bunun yam sira atletizm spor dalinda da benzer bir
durum s6z konusudur. Tiirkiye Cimnastik’te olimpiyatlarda gostermis ol-
dugu basarinin bir benzerini de Akdeniz oyunlarinda gostermistir.

Sonug olarak bolgesel katilimli olsa da Akdeniz oyunlar1 kendi igeri-
sinde 19. defa artan bir sayiyla ve iilkelerin biiyiik dikkatle takip ettigi bir
mega organizasyon olma ozelligi tasimaktadir. Ozellikle iilkelerin hem
olimpik hem de olimpik sporcu havuzunda yer alan sporcularinin katili-
miyla gergeklestirilen organizasyon Olimpiyat, Diinya, Kita, Avrupa gibi
sampiyonalardan sonra diizenlenen en biiyiik organizasyonlardan biridir.
Organizasyona iilkelerin 6nem vermesiyle birlikte elit sporcularin yaristi-
g1 ve diinyada da takip edilen bir organizasyon semasina ulasmistir. Ulke-
lerin Olimpiyat Oyunlarina gostermis oldugu ilgi bu ve benzeri oyunlara
da gosterilmeye baglanmistir. Bu durumda tilke sporcularinin kendilerini
uluslararasi organizasyonlarda gelistirmelerine biiyiik bir firsat olacaktir.

AKDENIZ OYUNLARI iCiN ONERILER

Akdeniz oyunlar1 gibi biiyiik organizasyonlarda alinan dereceler
sporcularin kariyerleri agisindan ¢ok onemli oldugu gibi iilkelerin pres-
tijleri i¢cinde ¢ok dnemlidir. Ancak ge¢mis basarilarda takilmak yerine bir
sonraki organizasyon i¢in yogun bir sekilde hazirlik yapilmas: gerekmek-
tedir. Ulkeler, Olimpiyat Oyunlar1, Diinya Sampiyonalar1 veya kita Sam-
piyonalar1 gibi mega organizasyonlarda daha biiyiik basarilar alinabilmesi
Akdeniz Oyunlar1 gibi organizasyonlarda Sporcu Havuzunu olabildigince
genis bir yapiya ulagtirmalar1 gerekmektedir. Bu durum i¢in uzun vadeli
antrendr gelisimi, sporcu alt yap1 programlari, spor kuliipleri yonetimi ve
iilke spor politikasini iyi programlamak gerekmektedir. Ozellikle Olimpi-
yat oyunlarinda basari elde edilemeyen spor dallarinda basariya ulasmak
icin bu ve benzeri organizasyonlar1 basamak olarak kullanmak gerek-
mektedir. Ulke spor kiiltiiriiniin gelistirilmesinde ve sporcu havuzunun
gelistirilmesinde etkili olabilecek oneriler sunulmustur. Ancak basarinin
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gelistirilmesinde verilen Oneriler kesin ¢6ziim olmamakla birlikte uzun
vadede sonraki mega organizasyonlarda iilke sporcularinin goriintirligi-
nii artirmig olacaktir.

Ulke Spor Politikast: Ulkenin spor alt yapisi ve kiiltiiriin gelisti-
rilmesi icin iilke gen¢ niifusunun yogunluguna dikkat ederek bolgesel po-
litikalar gelistirilmelidir. Bu da bolgelere gore spor branglarinin esit dagi-
limin1 saglayacaktir. Kurumsal is birlikleri ile yapilacak ortak protokoller
sayesinde iilkenin biitiin bolgelerinde yasayan genclerine ve ¢ocuklarina
firsat esitligi saglanmis olacaktir.

Antrendr Gelisimi ve Uluslararast Antrenér Havuzu Olusturma:
Tiirkiye’nin antrendr yetistirme programlarinin tekrar gézden gegirilerek
yeni bir egitim ve gelisim programi iizerine basta Spor Bakanlig1r olmak
tizere ilgili biitiin Spor Federasyonlarinin ortak bir c¢aligtay yapmasi ve
gelecek 30 yillik bir planlamanin yapilmasi gerekmektedir. Ulke disinda
tercih edilen ve iilke diginda spor kuliipleri ve milli takimlarda gorev ya-
pabilecek antrendrler ile lilkeyi temsil edebilecek bir antrenér havuzunun
olusturulmasi gerekmektedir. Bunun i¢in Uluslararasi Federasyonlar ve
yapilarla etkili bir is birligi semasi olusturulmali ve akreditasyona yonelik
egitim programlar1 giincellenmelidir.

Spor Kuliipleri ve Spor Yasasinin Cikarilmasi: Son olarak
08.07.2022/31890 sayili Resmi Gazete Yaymnlanarak kanunlastirilan
Genglik ve Spor Genel Miidiirliigii Genglik Spor Kuliipleri Yonetmeligin-
de Degisiklik Yapilmasina Dair Yonetmelik ile Spor Kuliipleri ve Spor
Anonim Sirketleri Tescil Yonetmeligi ile ilgili degerlendirmenin yiiriit-
meye alinmasi ve buna bagli olarak yeni bir spor yasasinin olusturulmasi
gerekmektedir. Ciinkii spor kuliipleri ile Cami Yasatma Dernekleri ayni
kanun kapsaminda birlikte ele alinmakta bu da yapisal sorunlar1 bera-
berinde getirmektedir. Bunun yani sira {ilkenin her yerinde aktif faaliyet
gosteren ve spor alt yapisinin yetistirilmesinde etkin olan spor kuliiplerine
alt yap1 destekleri saglanmalidir. Bu yerel yonetimler marifetiyle oldugu
gibi Bakanliklar eliyle de gerceklestirilebilir. Okul spor kuliiplerinin ku-
rulmas1 ve miisabakalara katilimlarinin saglanmasi gerekmektedir. Bir-
cok spor kuliibiiniin ulasamadig1 nitelikli alt yapiya Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenleri vasitasiyla daha rahat ulasilabilecegi unutulmamalidir.

Sporcu Yetenek Secimi ve Bilimsel Olgek Kriterleri: Spor Bakan-
liginin yapmis oldugu yetenek se¢imi programlarinin sonuglarinin kisa
siirede agiklanarak sporcu aday1 olabilecek genglerin ve ¢ocuklarin spor
kuliiplerine yonlendirilmesi gerekmektedir. Yapilan se¢im kriterlerinde
kullanilan 6lgeklerin tiniversitelerin ilgili fakiilteleriyle birlikte is birligi
protokolleri ile gelistirilmesi gerekmektedir.
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Devsirme Sporcu Yerine Devsirme Uluslararasi Antrenor Trans-
feri: Sportif basarinin en biiyiik eksigi sporcu se¢imi ve yetistirilmesidir.
Sporcularla birebir en yakin iligki icerisinde yer alan antrendrlerin yetis-
tirilebilmesi igin iyi 6rnek uygulamasi yapabilmektir. Ozellikle Voleybol
Federasyonu orneginde oldugu gibi Yurtdisindan basarili antrendrlerin
transferi ile lilke sporu biiyiik bir gelisim gostermis ve Voleybolda diinya-
nin en iyi klasmaninda yer alma basarisi gostermistir. Ozellikle Yaz Olim-
piyatlarinda ve Diinya Milletler liginde Bayan Voleybol Milli Takiminin
gostermis oldugu biiyiik basari iilkede Voleybol spor dalinin ana giindeme
oturmasini saglamistir. Bu basar1 yaninda basarili alt yap1 ve kuliip ant-
rendrlerini de gelistirmistir. Glovanni Guidetti’nin zaman sonra iilkeden
ayrilmasini takiben yardimciligini yapan antrendrler iilkenin bir¢ok taki-
minda basari ile gorev yapabileceklerdir. Ayni sekilde yurt disindan iilke-
mize getirilen sporcular iyi 6rnek olarak olmalilar ancak biitiin sistemi bu
oyuncular iizerine kurgulamamaliy1z.

Sporcu Deger Programi ve Devlet Sporcusu: Geng ve yetenekli
sporcularin birgogunun yasadigi en biiyiik sikint1 yillarca emek verdikleri
amatdr spor sonunda higbir gelir elde etmemeleridir. Ozellikle 10 yillik
antrenman sonrasi gelecek kaygisiyla en basarili ve verimli olacaklar1 do-
nemde sporu birakma noktasina gelmeleri yillarca verilen biitiin emekle-
rin kaybolmasi anlamina gelmektedir. Bu da bir anlamda {ilkenin insan
kaynaklar1 giiciiniin biiyiik bir kayba ugramasiyla es degerdir. Ulke spor
alt yapisindan yetisen sporcularin ulusal miisabakalarda almis olduklar1
dereceye bagl olarak spor kuliiplerinde ya da bireysel yarigan sporcula-
rin sigorta primlerinin yatirilmasi zorunlulugu ile sporcunun gelecegi ga-
ranti altina alinmig olacaktir. Ve aldiklar1 derecelere bagli olarak devlet
bakanlik sporcu unvani ile onurlandirilarak maas taltifi kazanma imkani
verilirse sporcularin sporda o kadar uzun zaman harcamalar1 saglanmis
olacaktir. Ve dnemli bir motivasyon araci olarak sporculari spora baglamis
olacak yeni baslayanlara da sporda basarili olmalar1 konusunda motive
etmis olacaktir.

Ulke Spor Kiiltiirii ve Bos Zaman Etkinliklerinde Spor: Ister se-
danter ister spor yapmayan bireylerin sportif faaliyetlere katilimlari igin
Spor Bakanlig1 ve diger bakanliklara bagli olan spor tesislerinin zengin-
lestirilerek spor yapilan ortamlarin nicelik ve nitelik miktarlarini artirmak
icin 6nlemler alinmasi gerekmektedir. Bu durum sadece Spor Bakanlig1
ile degil ayn1 zamanda Saglik Bakanlig1 ve diger biitiin bakanliklarin or-
tak meselesi olmalidir. Ciinkii spor kiiltiirii olusursa saglik harcamalarina
ayrilan biitge buna bagl olarak azalacaktir. Ya da Maliye Bakanliginin
kamu kurumlarinin saglik biitgesi i¢in ayiracagi biitcenin azalmasina ne-
den olacaktir. Ayrica bir sonraki Olimpiyat adaylig1 i¢in yapilacak olasi
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bir bagvuruda Olimpiyat Komitesinin segici kriterleri arasinda yer alan
spor kiiltiirii baghiginin da karsilanmasi saglanmis olacaktir.

Okul Ders Miifredatlarinda Beden Egitimi ve Spor Ders Saat-
lerinin Artirilmasi: insan organizmasi dogas1 geregi hareket etme mec-
buriyetindedir. Ozellikle gelisimin en hizli oldugu dénemler olan Erken
Cocukluk ve ¢ocukluk dénemlerinde biyolojik gelisimi destekleyebilecek
bir zaman diliminde ¢ocuklarin hareket etmeleri gelisimsel bir durum-
dur. Cocuklarin akademik gelisimlerini sportif aktivitelerle destekleyecek
egitim miifredatlar1 ve bunlar1 uygulayacak Beden Egitimi ve Spor Og-
retmenlerinin yerin yadsinamaz bir gercekliktir. Olimpiyat sporcularinin
hayatlarini inceledigimiz zaman bircogunun hayat hikayelerinde onlar1
kesfeden bir Beden Egitimi ve Spor Ogretmeninin oldugu goriilecektir. 8
yillik mecburi egitim sistemi icerisinde 6zellikle anaokulundan baglaya-
rak ozel olarak tasarlanmis oyuna dayali egitim programlarinin yapilmasi
olimpiyatlarda basar1 hayali olan sporcu sayisinin artmasinda biiyiik bir
yer alacaktir. Ozellikle Olimpik sporcularin basarilarinin hem gérsel hem
de okul i¢i sunumlarla ¢cocuklarin hayatlarinin merkez noktasina getiril-
mesi gelecekte lilkenin sporcu havuzunda biiyiik bir artisa neden olacak-
tir.

Yeni Spor Olgusu Sampiyonalari: Sporcularin kendilerini gos-
terdikleri ve aldiklar1 egitimleri yansittiklar: alanla spor miisabakalari-
dir. Ulke icerisinde ne kadar yarisma organizasyonu yapilirsa sporcular o
kadar gelisim gostermektedirler. Bunun i¢in Yerel yonetimlere biiyiik rol
diismektedir. Ulkede Spor Bakanlig: tarafindan akredite edilmis bir Ye-
rel Yonetimler Ligi daha ¢cok sporcunun miisabakalara katilmasinda firsat
esitligi saglamig olacaktir. Bunun yani sira spor kiiltiiriiniin olugturulmasi
icin Kurumlar Sedanter Ligi, Ortaokullar Lig Birligi, Universiteler Spor
Ligi, Ceza ve tutukevleri Ligi, Aile Sosyal Politikalar Ligi ya da Sponsor-
lar Ligi gibi bircok yeni organizasyon Spor Bakanligi tarafindan akredite
edilerek sportif alt yapinin gelistirilmesi saglanabilecektir.

Spor Merkezleri Programi: Giiniimiizde Spor Bakanligina bagh
ve belirli illerde konuslandirilmis Spor Egitim Merkezleri biitiin illerde
yapilanmali illere bagl ilcelerdeki sporcularinda yararlanmalarinda bi-
yiik bir firsat saglamis olacaktir. Ozellikle kdy merkezlerinde yasayan
cocuklarin sporda esitlik firsat esitligi saglayabilmek icin kisa siire 6nce
kapatilan Yatil1 [1kdgretim Bolge Okullarinin yapisinin degistirilerek Ya-
til1 Bolge Spor Okullarina doniistiiriilmesi yetenekli koy cocuklarinin da
spor alt yapr sistemine katilmasini saglayacaktir.
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GIRIS

Saglikli yasam tarzi, erken 6liim, kronik hastaliklar, iiretkenlik kaybi
ve diger sosyal ve ekonomik kaygilarin dnlenmesinde dnemli bir rol oy-
namaktadir. Bununla birlikte, isyerinde verimliligi artiracak ve saglikli
yasam tarzini destekleyecek beslenme ve fitness konularini ele almak kar-
masiktir ve isyerinde uygulamalar yapmak ve sonuglarini 6l¢iip degerlen-
dirmek zorlayici olabilmektedir. Bu boliimde, isyerinin fiziksel ortamina
ve organizasyon yapisina yonelik bilesenleri iceren igyeri beslenmesi ve
fiziksel aktivite miidahalelerinin ¢alisanlarin iiretkenligi, is performansi
ve calisabilirligi tizerindeki etkisi incelenecektir. Fiziksel hareketsizlik ve
sagliksiz yeme davranislar1 absenteeizm (hastalik veya sakatlik nedeniyle
isten uzak kalma siiresi) ve presenteeizm (iste iiretkenligin azalmasi, iste
var olmama) olarak iki kaynaga dayandirilabilecek dnemli bir ekonomik
yikten sorumludur.

FiZiKSEL AKTIVITE

Diinya Saglik Orgiitii, fiziksel aktiviteyi, enerji harcamasi gerekti-
ren, iskelet kaslar1 tarafindan tiretilen herhangi bir viicut hareketi olarak
tanimlamaktadir. Fiziksel aktivite, bos zamanlar da dahil olmak iizere, bir
yerlere ulagim icin veya bir kisinin isinin bir pargasi olarak yapilan tiim
hareketleri ifade eder. Hem orta hem de siddetli fiziksel aktivite sagligi
iyilestirir (DSO, 2020).

Aktif olmanin popiiler yollar1 arasinda yiiriiyiis, bisiklete binme, te-
kerlek kullanma, spor, aktif eglence ve oyun yer alir ve herkes tarafindan
zevk almak ve herhangi bir beceri diizeyinde yapilabilir (DSO, 2020).

Diizenli fiziksel aktivitenin kalp hastaligi, felg, diyabet ve ¢esitli kan-
serler gibi bulagic1 olmayan hastaliklar1 6nlemeye ve yonetmeye yardimci
oldugu kanitlanmistir. Ayrica hipertansiyonun dnlenmesine, saglikli vii-
cut agirhiginin korunmasina yardimei olur ve zihinsel sagligi, yasam kali-
tesini ve refahi iyilestirebilir (DSO, 2020).

DSO’ye gore 18-65 yas aras1 yetiskinler igin;

* en az 150-300 dakika orta yogunlukta aerobik fiziksel aktivite
yapmalidir veya en az 75-150 dakikalik siddetli aerobik fiziksel aktivite
yapilmalidir. Hafta boyunca orta ve siddetli yogunlukta aktivitenin esde-
ger bir kombinasyonu yapmalidir.

e Ayrica, ek saglk yararlar1 sagladigindan, haftada 2 veya daha
fazla giin tiim biiyiik kas gruplarini igeren orta veya daha yiiksek yogun-
lukta kas gliglendirici aktiviteler yapmalidir.

* Orta yogunlukta aerobik fiziksel aktivite haftalik 300 dakikan1
iizerine c¢ikarilabilir veya 150 dakikadan fazla siddetli yogunlukta aerobik
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fiziksel aktivite yapilabilir; veya ek saglik yararlari icin hafta boyunca
orta ve siddetli yogunlukta aktivitenin esdeger bir kombinasyonu yapila-
bilir.

» Sedanter olarak harcanan siire sinirlamalidir. Sedanter olarak ge-

cirilen vakit herhangi bir yogunluktaki (hafif yogunluklar dahil) fiziksel
aktivite ile degistirilmesi, saglik yararlar1 saglar.

Yiiksek diizeyde sedanter davranisin saglik tizerindeki zararh etkile-
rini azaltmaya yardimci olmak igin, tim yetiskinler ve yaslt yetigkinler,
Onerilen orta ila siddetli yogunluktaki fiziksel aktivite diizeylerinden daha
fazlasini yapmay1 hedeflemelidir. (DSO, 2020).

Artan fiziksel hareketsizlik diizeylerinin saglik sistemleri, cevre,
ekonomik kalkinma, toplum refah1 ve yasam kalitesi lizerinde olumsuz
etkileri vardir. Fiziksel aktivitedeki diisiis kismen bos zamanlarda hare-
ketsizlikten ve iste ve evde hareketsiz davranislardan kaynaklanmaktadir.
Aymni sekilde, pasif ulasim tiirlerinin kullanimindaki artis da yetersiz fi-
ziksel aktiviteye katkida bulunur (DSO, 2020).

Yiiriime, bisiklete binme, spor yapma veya aktif rekreasyon gibi dii-
zenli fiziksel aktiviteler saglik icin 6nemli faydalar saglar. Hi¢ fiziksel
aktivite yapmamaktansa az ve hafif fiziksel aktivitelerde bulunmak daha
tyidir. Fiziksel hareketsizlik, bulasici olmayan hastalik 6liimleri i¢in 6nde
gelen risk faktorlerinden biridir. Yeterince aktif olmayan kisilerin 6liim
riski, yeterince aktif olanlara gore %20 ila %30 daha fazladir (DSO, 2020).

Yetigkinlerde ve daha yagh yetiskinlerde, daha yiiksek fiziksel akti-
vite diizeyleri;

* Tim nedenlere bagl 6liim riskini azaltir.
» Kardiyovaskiiler hastalik 6liim riski azaltir.
* Hipertansiyon riskini azaltir.

* Bazi spesifik kanser tiirleri (mesane, meme, kolon, endometriyal,
0zofagus adenokarsinomu, mide ve bobrek kanserleri) riskini azaltir.

* Tip-2 diyabet riskini azaltir.

e Diismeleri onler.

* Ruh saglig1 (anksiyete ve depresyon belirtilerinde azalma) iyiles-
tirir.

+  Adipozite dlgiimlerini iyilestirebilir. (DSO, 2020).

Diinya Saglik Orgiitii’niin verilerine gére diinya niifusunun yaklasik
yarist olan 3,5 milyar kisi aktif olarak ¢alismaktadir. Calisanlarin fiziksel
aktivitelerini artirmak daha saglikli bir is giicli yaratabilir, ¢alisanlarin
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tiretkenligini artirabilir ve ¢aliganlarin maliyetli ve gilicten diisiiriicli kro-
nik hastaliklar gelistirme riskini azaltir.

Isyerinde basaril1 bir fiziksel aktivite programi gelistirmek igin uz-
manlar, igverenlere, fiziksel aktivite ve ilgili programlarin temeli olarak
hizmet eden genel bir sirket saglik kiiltiirii gelistirmekle baslamalarini
tavsiye etmektedir. fyi bir saglik kiiltiirii, alisanlarin fiziksel olarak aktif
olmalarint saglamak i¢in tasarlanmis sirket politikalar1 ve destekleri ge-
rektirmektedir. Ayrica liderlerin programlara kendileri de katilarak aktif
ve goriiniir destek saglamalar1 gerekmektedir.

BESLENME

Beslenme, sagligin ve gelisimin kritik bir pargasidir. Daha iyi bes-
lenme, daha iyi bebek, ¢cocuk ve anne sagligi, daha gliglii bagisiklik sis-
temleri, daha giivenli hamilelik ve dogum, daha diisiik bulasic1 olmayan
hastalik riski (diyabet ve kardiyovaskiiler hastalik gibi) ve uzun 6miir ile
iligkilidir. Yetersiz beslenme, her sekliyle insan saglig1 i¢in dnemli tehdit-
ler olusturmaktadir. Diinya, 6zellikle diisiik ve orta gelirli lilkelerde hem
yetersiz beslenmeyi hem de fazla kiloyu igeren cifte yetersiz beslenme
yiikiiyle kars1 karstyadir (DSO, 2020).

Yasam boyu saglikli bir diyet takip etmek, her tiirlii yetersiz beslen-
menin yani sira bir dizi bulasici olmayan hastalik ve durumu 6nlemeye
yardimci olur. Bununla birlikte, artan islenmis gida tiretimi, hizli kentles-
me ve degisen yasam tarzlari, beslenme diizenlerinde bir degisime yol ag-
mistir. Glinlimiizde insanlar enerji, yag, serbest seker ve tuz/sodyum ige-
rigi yiiksek gidalar1 daha fazla tiiketmekte ve bir¢ok insan yeterli meyve,
sebze ve kepekli tahillar gibi diger diyet liflerini tiiketmemektedir. Cesit-
lendirilmis, dengeli ve saglikli bir diyetin tam yapisi, bireysel 6zelliklere
(6rnegin yas, cinsiyet, yasam tarzi ve fiziksel aktivite derecesi), kiiltiirel
baglama, yerel olarak mevcut gidalara ve diyet geleneklerine bagli olarak
degisecektir. Bununla birlikte, saglikli bir diyeti neyin olusturdugunun te-
mel ilkeleri ayn1 kalmaktadir (DSO, 2020).

Saglikli bir diyet sunlar1 icermelidir;
* Sebze, meyve ve kurubaklagiller (fasiilye, mercimek, nohut vs.)

» Sebze ve meyveler giinde en az 5 porsiyon (400 gr.) tiikketilmelidir.
Tiiketilmesi gereken 5 porsiyon sebze ve meyvenin i¢inde nisastali kok
sebzeler dahil degildir. (Patates, tatli patates vs.)

e Giinliik enerji ihtiyacinin %10°dan fazlasi1 basit sekerlerden gel-
memelidir. 2000 kcal enerji alan bir yetiskin i¢in bu miktar 50 gr olarak
diistiniilebilir. Daha fazla saglik yarar1 i¢in ideal olan giinliik seker alimin
toplam enerjinin %5’inin altinda tutmaktir.
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e Yag alim1 giinliik enerji aliminin %30’u kadar olmalidir. Doyma-
mis yag igeren balik, avokado, kuru yemisler, zeytinyagi gibi gidalar doy-
mus yag kaynaklarina nazaran daha ¢ok tercih edilmelidir. Doymus yag-
larin aliminin toplam enerji aliminin %10’unun, trans yaglarin ise toplam
enerji aliminin %1’inin altina diisiiriilmesi nerilmektedir. Ozellikle trans
yaglarin saglikli bir diyetin bir par¢asi olmadigini bilip tiiketilmekten ka-
¢inilmalidir.

* Gilinde 5 g’dan az tuz (yaklasik bir ¢ay kasig1 kadar) tiikketilmelidir
ve tiiketilen bu tuz iyotlu olmalidir (DSO, 2020).

Diyet, bireysel diyet kaliplarini sekillendirmek i¢in karmasik bir se-
kilde etkilesime giren bir¢ok sosyal ve ekonomik faktdrden etkilenerek
zamanla gelisir (DSO, 2020).

Bu faktorler arasinda gelir, gida fiyatlar1 (saglikli gidalarin mevcudi-
yetini ve satin alinabilirligini etkilenmesi), bireysel tercihler ve inanglar,
kiltiirel gelenekler ve cografi ve ¢evresel unsurlar (iklim degisikligi) yer
alir. Bu nedenle, cesitlendirilmis, dengeli ve saglikli beslenmeyi tesvik
eden gida sistemleri de dahil olmak {izere saglikl bir gida ortamini tesvik
etmek, hitkiimet, kamu ve 6zel sektor dahil olmak {lizere birden fazla sek-
tor ve paydasin katilimini gerektirir (DSO, 2020).

PRESENTEEIZM VE ABSENTEEIiZM

Hastayken ¢alisma olgusu i¢in kullanilan terim, Presenteizm’dir. Ise
devamsizlig1 tanimlayan karsit absenteeizm terimine atifta bulunularak
ortaya ¢ikmistir (Hagerbaumer, 2017). Presenteeizm’in olumsuz sonuglari
hem c¢alisanlarin kendilerini hem de bir biitiin olarak organizasyonu etki-
ler.

Hasta olmasina ragmen ise gitmek pek ¢cok calisan i¢in aligkanlik ha-
line gelmis gibi goriiniiyor. Cesitli arastirmalar, calisanlarin iicte ikisinden
fazlas1 bunu bir y1l icinde birden fazla yaptigini bildirmistir (Aronsson ve
Gustafsson, 2005; Hansen ve Andersen, 2008; Gustafsson ve Marklund,
2011). Ayrica, artan evden ¢alisma egiliminin, ¢alisanlarin evden calisa-
bildikleri i¢in hastaliga ragmen daha sik ¢calismasina neden olmasi muhte-
meldir (Steidelmiiller ve ark., 2020).

Calisanlarin genel olarak uzun vadede kotii sagliklar1 ve artan fi-
ziksel sikayetlerinin gelecekte hastalik nedeniyle absenteeizm olasiligini
daha da yiikseltmesinin yani1 sira (Aronsson, ve ark., 2000; Bergstrom ve
ark., 2009; Gustafsson& Marklund, 2011) presenteeizm de ¢alisma kabi-
liyetlerinde azalmalara (Dellve ve ark.,, 2011; Gustafsson & Marklund,
2011) ve yiiksek maliyet gerektiren liretkenlik kayiplarina (Warren ve ark.,
2011) neden olur. Ayrica, is arkadaglarint enfekte etme olasiliklar1 artmig
olur (Bocken ve ark., 2009).
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Arastirmalar, igyerinde sagligin tesviki ve gelistirilmesinin presente-
eizmi azaltabilecegini gostermistir (Zok, 2008; Hagerbdumer, 2017).

Chen ve ark. (2015) ayrica, presenteeizmin algilanan isyeri saglik
destegi diizeyine gore, ornegin fiziksel aktivite destegine gore 6nemli 61-
clide farklilik gosterdigini gostermistir.

Isyerinde Fiziksel Aktivite ve Beslenme

Diisiik beslenme kalitesi, asir1 enerji alimi ve fiziksel hareketsiz-
lik, artan obezite prevalansina ve sonug olarak kardiyovaskiiler hastalik,
tip 2 diyabet, metabolik sendrom ve belirli kanserler gibi bir¢ok bulagi-
c1 olmayan hastaliga birincil derecede katkida bulunur. Giincel egilimler
devam ederse, kiiresel obezite prevalansinin 2030 yilina kadar %13’ten
%38’e ylikselecegi tahmin edilmekte ve dolayisiyla diyet kalitesini ve
alimin1 hedefleyen basarili saglik miidahaleleri gerekmektedir (Hruby&
Frank,2015).

Bireysel sagligin yani sira, diyetle ilgili hastaliklar biiytik bir ekono-
mik yiik olusturmaktadir, kardiyometabolik hastaliklarin Amerika Birle-
sik Devletleri'nde maliyeti 50,4 milyar dolara kadar ¢ikmaktadir (Jardim
ve ark., 2019) ve 5 Avrupa iilkesinde tek basina tip 2 diyabetin yaklasik
olarak 727 milyon sterline mal oldugu tahmin edilmektedir (WHO, 2017).

Bu nedenle, saglig1 gelistirme ve iyilestirme icin etkili bir sekilde uy-
gulamalar ve programlar tiretmek, diyete bagli hastalik, dlim ve saglik
bakim maliyetlerinin yayginligini azaltmak i¢in ¢ok dnemlidir.

Sagligin tesviki ve gelistirilmesi arastirmasinda 6zel ilgi alanlarin-
dan biri is yeri olmustur. Yetiskin niifusun ¢ogunlugunun isgiicliniin bir
parcasi olmasi ve zamanlarinin iicte birini ¢alisma ortaminda gegirmesi
nedeniyle, iste olmak kisinin sagliginin belirleyicisi olarak goriilebilir.

Isyeri, sagligin tesviki ve gelistirilmesi icin ve diisiik sosyal sosyo-
ekonomik statiiye sahip geng erkekler gibi genellikle ulasilmasi zor olan
bireyler de dahil olmak {izere ¢alisan niifusun biiytlik bir kismina ulagmak
icin uygun bir ortamdir. Isyerinde fiziksel aktivitenin ve saglikli beslenme
davraniginin tesvik edilmesi, is¢i sagligini iyilestiren ve is performansini
artiran entegre bir girisim olabilir (Hutchinson & Wilson,2011)

Fazla kilolu veya obeziteye sahip calisanlarin epidemiyolojik ¢alis-
malari, ¢aligma kosullarinda uzun ¢alisma saatleri, vardiyali ¢alisma ve is
stresi gibi ortak ozellikleri belirlemistir (Anderson ve ark., 2009).

Ingiliz Diyetisyenler Dernegi giinliik gida aliminin %60’a kadarinin
igyerinde gerceklestigini tahmin etmektedir. Bu nedenle etkili bir igyeri
saglig1 gelistirme programi, 6rnegin meyve ve sebze alimini artirarak ve
seker ve tuz alimin1 azaltarak bireyin diyet kalitesini iyilestirme potansi-



Sporda Arastirma ve Degerlendirmeler -43

yeline sahiptir (BDA, 2017). isyerinde beslenmenin diizenlenmesiyle kilo
verme, kan basincini diisiirme ve serum kolesterol veya glikoz konsant-
rasyonlar1 yoluyla diyete bagli hastalik gelistirme riskini de azaltilabilir.

Fiziksel hareketsizlik tiim diinyada yaygindirl ve kronik hastaliklara
yakalanma riskinin artmasiyla baglantilidir (Dumith ve ark., 2011)

Sonug olarak, birgok saglik otoritesi ve hiikiimet, daha yiksek dii-
zeyde fiziksel aktiviteyi tesvik etmek icin sagligi gelistirme ve hastalik
onleme kilavuzlari gelistirmistir (Haskel, 2007).

Fiziksel Aktivitedeki azalmanin bir nedeni, is ve giinliik yasam ak-
tiviteleri sirasinda teknolojinin her yerde kullanilmasi, Fiziksel Aktivite
firsatlarinin azaltilmasi ve giderek daha sedanter bir niifus olusmasidir
(Haskel, 2007).

Hareketsiz yasam tarzindaki artis, gelismis iilkelerde galisan niifusta
0zel bir endise kaynagidir (Ng & Popkin, 2012)

Diisiik fiziksel aktivite diizeylerinin yaygin bir nedeni, is veya kisisel
yluikiimliiliikler nedeniyle zaman eksikligidir.

Zamandan kaynaklanan bu durumun 6niine gecebilmek i¢in bina ta-
sarim1 ve ofis planlamalar1 yapilirken egzersiz odalari, dus odalar1 veya
erisilebilir merdiven bogluklar1 gibi destekleyici ortamlar icermesini 6ne-
rilir ve fiziksel aktiviteyi kolaylastirmak icin fitness ekipmanlarina erigim
saglanmasi, egzersiz tesislerinin yakinligi veya kolay erisilebilir olmasi
ele alinabilir ancak potansiyel bir engelin de bu tesislerin uygulanmasi ve
bakimi i¢in igveren tarafindan iistlenilen maliyetler olabilecegi gdz oniin-
de bulundurulmalidir (Kahn ve ark., 2002).

Fiziksel aktivite, iyilestirilmis fiziksel ve zihinsel saglikla birlikte
yasam kalitesini de arttirir. Fiziksel ve zihinsel saglik sorunlarinin varligi
ve saglikla ilgili yasam kalitesinin diigiik olmasi, is verimliliginin azalma-
styla iligkilendirilmistir (Lamers, 2005).

Isyeri saghgini iyilestiren fiziksel aktivite miidahalelerinin galigan
saglig1 sonuglar1 tizerinde olumlu sonuglar1 oldugu rapor edilmistir ancak
fiziksel aktivite ile verimlilik arasindaki iliski net degildir (Conn,2009).

Arastirmalar, genel fiziksel aktivitenin devamsizlik (absenteeizm)
oranlarini azalttigini gostermistir ancak sik yiiriiyiis, merdiven ¢ikma ve
agir yiik tasima gibi agir ve yorucu mesleki gorevler gibi isle dogrudan
ilgili fiziksel aktivite, hastaliktan kaynakli devamsizlik olasiligini artirir
(Holtermann ve ark., 2012).

Saglikla ilgili tiretkenlik kaybi, calisan sagligiyla ilgili harcamalarin
en biiylik mali kaynagi oldugundan, igverenlerin iscilerin sagliginin ko-
runmasini saglayacak uygulamalarda bulunmasi ekonomik olarak isveren
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¢ikarimadir (Collins ve ark., 2005).

Alanyazin degerlendirildiginde, danismanlik, egitim ve yerinde grup
faaliyetlerini iceren igyeri fiziksel aktivite ve beslenme miidahaleleri, ge-
nel olarak calisanlarin hareketsiz yasami ve yeme davranisinda dnemli
degisiklikler gostermistir. Bununla birlikte bu uygulamalar fiziksel ve
zihinsel saglig1 iyilestirerek genel devamsizligin yani sira saglik bakim
maliyetlerini de azaltir (Commissaris ve ark., 2016; Weerasekara ve ark.,
2016)

Literatiirdeki caligmalar incelendiginde fiziksel aktivitenin ve bes-
lenme igyeri miidahalelerinin etkinligini arastirilmis ancak ¢ogu yalnizca
saglikla ilgili sonuglara odaklanmaktadir (Weerasekara ve ark., 2016; Pe-
reira ve ark., 2015; Hutchinson & Wilson,2011).

Sadece birkag sistematik derleme iiretkenlik ve devamsizlik gibi isle
ilgili sonuglara odaklanmistir (Pereira ve ark., 2015; Odeen ve ark., 2013).

Isyerinde fiziksel aktivite ve beslenme miidahalelerinin maliyet et-
kinligine iliskin literatiir, ekonomik degerlendirme ¢alismalarinin sayisi
sinirlidir bundan dolay1 isverene yiiksek maliyet yiikii olabiklecek bu uy-
gulamalar i¢in yiiksek kaliteli ekonomik kanitlara ihtiyag¢ vardir (Fitzge-
rald ve ark., 2017).

Isyeri saghiginin tesviki ve gelistirilmesi igin yapilan miidahalelerin
ekonomik ve isle ilgili sonuglar1 hakkinda bilgi birikiminin artmas1 ve
yayginlastirilmasi fiziksel aktivite ve beslenme stratejilerine yatirimlari
daha da tesvik edebilecegi i¢in bilyiik 6nem tasimaktadir (Tompa ve ark.,
2010). Bu, is yerlerini ¢esitli miidahale hedefleri arasinda se¢im yapmaya
zorlayan sinirli kaynaklar nedeniyle 6zellikle degerlidir.

Sosyo-ekolojik modele gore saglik davranisi, birey ve ¢evre arasin-
daki etkilesimin bir sonucudur. Bu nedenle isyerinde fiziksel aktivite ve
diyet davranisinda bir degisikligi tesvik etmek, ayn1 zamanda isyerinin
fiziksel ortaminda ve organizasyon yapisindaki degisiklikleri icermelidir.
Isyerinin fiziksel ortamindaki (6rnegin, otomatlarda saglikli gidalarin
mevcudiyeti) ve organizasyon yapisindaki (6rnegin politikalar) degisik-
liklere maruz kalmak, ayrica ¢alisan niifusun genis kesimlerinde davranis
degisikligini kolaylastirabilir (Booth ve ark., 2001).

Bununla birlikte, bu ¢evresel ve organizasyonel degisikliklerin isle
ilgili sonuglar tizerindeki etkisine iligkin kanitlar geligkili veya yetersizdir.
Isyerinde fiziksel aktivite ve beslenme miidahalelerinin etkinligine iliskin
birkag inceleme, isyerinin fiziksel ortamindaki ve/veya organizasyon ya-
pisindaki degisiklikleri hedefleyen miidahale bilesenlerinin etkinligi hak-
kinda rapor vermistir (Commissaris ve ark., 2016; Pereira ve ark., 2015;
Oakman ve ark., 2018).
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Isyerinde fiziksel aktivite ve beslenme miidahalelerinin etkinliginin
degerlendirilmesine iliskin biiyiiyen bir literatiir olmakla birlikte isle ilgili
sonuglarla ilgili hala bosluklar bulunmaktadir.

2010 yilindan itibaren ilgili yayinlanmis ¢calismalarda 6nemli bir artig
olmustur. Caligmalarin ¢ogu, iiretkenlikten ziyade devamsizligi dlgmiis-
tiir. Devamsizlik verilerinin isyeri personel kayitlar1 kullanilarak kolayca
ve nesnel olarak degerlendirildigi goz oniine alindiginda, iiretkenlikten zi-
yade devamsizlik verilerinin islenmesi beklenen bir sonuctur. Ote yandan
iretkenlik, muhtemelen Sl¢iilmesi daha karmasik bir yapidir (Pereira ve
ark., 2015).

Hasta iken ise gitmek, devamsizlikla kiyaslandiginda verimlilik ka-
yiplarinin daha biiyiik bir boliimiinii olugturan ve dikkate alinmasi gere-
ken 6nemli bir sorundur. Bununla birlikte, presenteeizm literatiirii geng
ve heterojendir, bu nedenle fiziksel aktivite ile presenteeizm arasinda bir
iligki olduguna dair yalnizca sinirli kanit vardir. Ayni1 zamanda, mevcut
calismalar, ¢alisanlar1 fiziksel olarak daha aktif olmaya tesvik etmenin ve
oturmay1 azaltmanin, iste var olmamay1 (presenteeizm) azaltabilecegini
gostermektedir (Cancelliere ve ark., 2011; Lahiri & Faghri, 2012).

Isyeri miidahalelerinin ¢alisabilirlik ve is performansi gibi isle ilgili
diger sonuglar iizerindeki etkisini degerlendiren ¢alismalarin eksikligi ne-
deniyle, bilgi sinirl gériinmektedir.

Bu nedenle, yalnizca birkag ¢alisma yuritiildiigli icin miidahalelerin
belirli bir sonug tizerindeki etkileri hakkinda genel sonuglar ¢ikarmak zor-
dur. Ayrica, bu tiir sonuglar i¢in sdzde altin standart olmadig1 igin, isle
ilgili ¢esitli sonuglarin nasil 6l¢iildiigii konusunda dogal bir sorun vardir.
Ornegin, Diinya Saglik Orgiitii Saglik ve Is Performans1 Anketi (WHO-
HPQ) iiretkenligi, iste var olmamay1 ve is performansini 6lgmek icin kul-
lanilabilir (Grimani ve ark., 2019).

Ben-Ner ve ark. tarafindan 409 kisi lizerinde yapilan randomize kont-
rollii bir calismada katilimecilara 12 ay boyunca kosu bandi saglanmistir.
Oznel ve nesnel yontemlerle ¢calisma performansi dlgiilen arastirmada fi-
ziksel aktivite iizerinden istatistiksel olarak anlamli sonuglar alinmistir
(Ben-Ner ve ark., 2014).

Coffeng ve ark. bir finansal hizmet sirketinden 412 kisi iizerinde yap-
t181 caligmada, ¢evresel diizenlemelerde bulunarak fiziksel aktiviteyi art-
tirmay1 amaglamis is performansi lizerindeki etkinligini dlgmiistiir. Bag-
lamsal performans, kendini adama, gorev performansi ve isi 6zimseme
iizerinde kii¢iik ama 6nemli etkiler bulunmustur (Coffeng ve ark., 2014)

Gao ve ark. 45 katilimer iizerinde yaptigi randomize olmayan bir
arastirmada sit-stand ¢alisma alanlar1 katilimcilara temin edilmistir. Sit-
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stand ¢aligma alanlarinin kullanim1 ofis ¢alisanlarinda mesleki oturmada
azalmaya ve algilanan kas-iskelet konforunu ve ¢alisma becerisini iyiles-
tirebilecegini istatistiksel ortaya koymustur (Gao ve ark., 2016).

Egitim sektoriinden 6246 katilimci iizerinde yapilan 24 aylik bir wel-
Iness programinin sonuglarinda saglik bilgisinin énemli 6l¢iide artirildigi,
beslenme ve fiziksel aktiviteyi iyilestirdigi ve kisa vadede bir¢ok calisan
saglik riskini iyilestirilebildigine ulasilmistir. Calisma ayni zamanda ob-
jektif bir gekilde ise devamsizlig1 da 6lgmiis ve sonug olarak devamsizlik
ve iiretkenlik {izerinde istatistiksel olarak anlamli etkiler ortaya koymus-
tur (Aldana ve ark., 2005).

Bir imalat sirketinden 4189 katilimcinin yer aldigi randomize olmayan
36 aylik bir igyeri sagligini gelistirme programinda nesnel 6lgiim kullana-
rak ise devamsizlik dl¢iilmiistiir. Isgiicii verimliligini artirmay1 amaclayan
bu arastirmada saglik gelistirme uygulamasina katilan katilimcilarin ige
devamsizliklarinin daha az oldugu bulunmustur (Schultz ve ark., 2002).

[letisim sektdriinden 543 katilimciy1 igeren 24 aylik bir saglik gelis-
tirme programinda katilimcilarin ise devamsizlik ve saglik risklerini 6l-
clilmiistiir. Risk seviyelerini iyilestiren ¢alisanlar, devamsizlikta da gore-
celi iyilesme gostermistir. Genel olarak saglig1 gelistirmenin ¢alisanlarin
iiretkenligini artiracagini desteklemektedir (Loeppke, 2008).

SONUC

Mevcut incelemenin bilimsel kanitlari, isyerinin fiziksel ¢alisma or-
tamin1 ve organizasyon yapisini hedefleyen bilesenleri i¢eren sagligi ge-
listirme c¢abalari, 6zellikle devamsizlik olmak {izere isle ilgili sonuglari
olumlu yonde etkilemenin miimkiin oldugunu gostermektedir. Devam-
sizlikta (absenteeizm) azalma meydana gelmesi, bilylik popiilasyonlarda
beslenme davraniginin ve fiziksel aktivite miidahalelerinin uzun vadede
etkileri oldugu goriilmiistiir

Isle ilgili sonuglarla ilgili bilgi eksikligi veya yetersiz tahminler, mev-
cut kaynaklarin optimal olmayan bir sekilde tahsis edilmesine ve dolayi-
styla diger ve daha avantajli saglig1 gelistirme programlarindan elde edilen
faydalardan vazgegilmesine yol acabilmektedir. Ozellikle, bireylerin uya-
nik olduklari saatlerin ¢ogunu isyerinde gegirdikleri géz 6niine alindigin-
da, isyerleri, verimlilik kaybiyla iliskili yiikii azaltabilecek etkili saglik ve
fitness miidahalelerini uygulamak i¢in ideal yerler olarak goriilmektedir.
Isyerinde personelin fiziksel saglik durumunu kétii olmasi kisinin verim
diizeyini etkilemektedir. Saglikli beslenme ve isyerinde fiziksel aktivite
faaliyetlerinin yerine getirebilecek imkanlarin bulunmasi ¢aliganlar iize-
rinde olumlu etki yaratmaktadir. Ozellikle bina kurgusunun ihtiyaglarin
kolay erisebilirlik diizeyinde olmasi, fiziksel gelisimin yaninda mental
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sagligin is verimi tlizerinde pozitif yonde bir etki yapmaktadir. Saglikl
beslenme aligkanlar1 kazanimlar1 ve fiziksel aktiviteler calisanlarin de-
vamsizlik oranlarinda diismeler yasandigi goriilmektedir.

Bu tarz uygulamalarin isciler, isverenler ve karar verme siirecine da-
hil olan politika yapicilar i¢in anlamli olmas1 muhtemeldir.

Bununla birlikte, miidahalelerin iiretkenlik, is performans1 ve islene-
bilirlik iizerindeki etkisine iliskin hala yeterli kanit bulunmamaktadir ve
bu nedenle daha fazla aragtirmaya ihtiyag vardir.

Kontrollii yiiksek kaliteli ¢alismalarda isle ilgili sonuglarla ilgili daha
fazla sonug ¢ikarmak i¢in, nesnel sonuglarin ve/veya kalite giivenceli an-
ketlerin kullanildig1 uzun vadeli takip gereklidir.
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HIIT

High Intensity Interval Training

GIRIS
Antrenman ve egzersiz sedanter veya sporcularda fiziksel, psikolojik

ve fizyolojik olarak gelisim saglama amaci tasiyan planli ve programli
egitim siireclerini tanimlamak i¢in kullanilmaktadir (Diindar, 2012) .

Sportif performans amaciyla gergeklestirilen antrenman da ise spor-
cunun spor brangina 6zgii teknik ve taktik becerilerin yaninda psikolojik
ve fizyolojik gelismeyi amaglayan ve performansin en st diizeye ¢ikaril-
masi ilkesini tagiyan programli ve sistematik ¢alismalar olarak agiklan-
maktadir (Sevim, 1997).

Bu bilgiler 151381inda Harre, egzersiz ve antrenmanin sporcuda per-
formans gelisimi saglamak maksadiyla pedagojik hedeflere gore bilimsel
kriterlerle olusturulan sistematik egitim siireci oldugunu ifade etmektedir
(Sevim, 1997)

Motorik agidan gergeklestirilen antrenmanlarin en 6nemli hedefle-
rinden birisi performansin gelistirilmesidir. Performans bir isi optimum
verim ile en kisa zamanda en az enerji harcayarak yapabilme olarak ta-
nimlanmaktadir (Murathan ve Murathan, 2021). Spor faaliyetlerine kati-
lim asamasinda bireyler spor bransina 6zgii performans hedefine erismek,
saglik parametrelerini olumlu yonde iyilestirmek, fiziksel zindelik, dis
gorliniis ile ilgili hedefler ve psiko-sosyal gereksinimlerin karsilanmasi
gibi hedefler ile spor faaliyetlerine yonelmektedirler. Bu yonelim hedefleri
ayni zamanda gerceklestirilen spor bransina 6zgii egzersiz ve antrenma-
nin birincil amaglarini olusturmaktadir (Muratli, vd. 2011).

Sporda miisabaka performans durumunu arttirmaya yonelik tiim
calismalar; fiziksel (kondisyonel), teknik caligmalar, taktik caligsmalar,
psikolojik ve biligsel ¢alismalardan olugmaktadir. Sporcularin iginde bu-
lunduklar1 antrenman evresi ve fiziksel yapilarina gore ¢aligsmalarin ige-
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rikleri degiskenlik gdstermekle beraber, performansin iyilestirilmesi agi-
sindan 6nemi oldukga biiyiik ¢aligmalar olmaktadir. Spor bransina 6zgii
antrenmanlar yil boyu yillik antrenman periyoduna bagl olarak gercek-
lesmekte olup periyodun igerisindeki antrenman evrelerine gore her bolii-
miiniin anag ve icerikleri birbirinden farklilasmaktadir. Spor egitimcileri
agisindan bu antrenman tiir ve metodlarinin anlasilmasi biiyiik 6nem arz
etmektedir (Akgiil, 2019) Bu bilgi baglaminda Bompa’nin antrenman tiir-
leri hiyerarsisi asagidaki gibidir (bkz.Sekill);

™\
|
Fiziksel Antrenman
(Kondisyon Antrenmant)

y

- ™ ' ™
i
Teknik Antrenman J

Psikolojik ve Zihinsel
Antrenman ‘

N

e N,

Taktik Antrenman
J

Sekil 1. Bompa ve Haff Antrenman Tiirleri Siniflamasi

Fiziksel (kondisyon) antrenman diger antrenman tiirlerinin bir 6ne
sart1 olarak kabul géormektedir. Temelde sportif performansinin gelistiril-
mesi ve sportif basarinin kazanilmasi amaglarina yonelik olan bu antren-
man tiirleri igerisinde temel antrenmanin fiziksel (kondisyon antrenmant
oldugu ifade edilmistir (Bompa ve Haff, 2015).

Interval aerobik yiiklenme, diisiik siddetten yiiksek siddete kadar tiim
siddetlerde uygulanabilen, aralarinda dinlenme periyotlar1 bulunduran
birkac yiiklenme araliindan olusan egzersizlerdir. Bu egzersiz yontemi-
nin aralikli yapisi sayesinde egzersizin siddeti ve yapilan is miktar1 gele-
neksel aerobik egzersizlere gore daha fazladir. Bu 6zelligi interval yonte-
mi ¢ok yonlil yaparak, diisiik kardiyorespiratuvar uygunlugu olan kisiler
tarafindan oldugu kadar sporcular tarafindan da siklikla tercih edilmesini
saglamaktadir (Heyward ve Gibson, 2014).
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Devamli yiiklenme metoduyla uygulanan aerobik egzersizler diisitk
ve orta siddette onerilirken, aerobik interval egzersizler yliksek siddette
de uygulama firsati sunmaktadir (Heyward ve Gibson, 2014). Interval eg-
zersizlerin siddeti ¢esitlendirme 6zelligi sayesinde etkilerinin geleneksel
yontem ile benzer ya da daha fazla oldugu belirtilmektedir (Pescatello ve
ark., 2014).

Yiiksek siddetli interval antrenmanlar (HIIT), aerobik performans
gelisiminde etkili bir metod olarak son yillarda antrenman bilimciler ta-
rafindan siklikla ¢alismalarda kullanilmaktadir. Ozellikle temel motorik
ozelliklerden dayaniklilik gelisiminde yiiklenme yontemi olarak kullanil-
maktadir. Kisa slirede sonug alinabilen ve oryantasyon ihtiyacini karsi-
layan bu yontem ile istenilen performansin kazanilmasinda gerekli olan
siireninde kisaldig1 soylenebilmektedir. Bunun yaninda yiiksek siddetli
interval antrenman cesitli icerik ve formlar1 yardimiyla kardiyovaskiiler
yap1, metabolik 6zellikler, anaerobik ve aerobik performansi iist seviye-
ye ¢ikarabilen bir antrenman metodudur (Alan ve ark., 2014). Konu alan1
ile ilgili gerceklestirilen bilimsel ¢alismalarda asgari diizeyde 2 hafta ve
toplamda 6 birim antrenmani kapsayan yiiksek siddetli interval antren-
man aerobik ve anaerobik performans yapisini gelistirdigi, bununla bir-
likte metabolik fonksiyonlar1 anlamli diizeyde gelistirdigi tespit edilmistir
(John ve ark., 2009; Bayati ve ark., 2011).

Yiksek yogunluklu interval antrenman, orta seviyede gerceklesti-
rilen aerobik aktivitelerden farkli bigimde, yiiksek siddetli bir egzersiz
sonrasinda toparlanma siireglerinde diisiik siddette ve pasif kisa siireli
yogun egzersiz periyotlarindan olugmaktadir. Egzersiz sirasinda her ¢a-
ligma aralig1 15 saniye ile 4 dakika arasinda siirmekte ve sporcunun mak-
simum kalp atim hizinda %80 ile % 95’ine seviyesine yaklagsmaktadir.
Toparlanma aralig1 genelde yogun yiiklenme intervali agisindan esit veya
biraz daha uzundur ve maksimum kalp atim hizinin % 40 ile % 50’sin-
de pasif dinlenme veya hafif aktiviteden olusur. Yiiklenme/Dinlenme bir
arada uygulanan yiiksek siddetli interval antrenmanlar1 genellikle 6 ile
10 tekrarli intervallerden olusur. Boylece, toplam yiiksek siddetli interval
antrenmanin egzersiz siiresi, calisma ve dinlenmede uygulanan interval-
lerin siiresine bagli olarak 10 ile 40 veya daha fazla dakika arasinda de-
gismektedir. Yiiksek siddetli interval antrenmanlar1 daha iyi performans
diizeyine ulasilmasini saglayan fizyolojik adaptasyonlari uyarmada ¢ok
etkili bir yontem olarak alan yazin ¢alismalarinda gézlenmistir (Gaesser
ve Angadi, 2011; Roy ve Facsm, 2013).

YUKSEK SiDDETLi INTERVAL ANTRENMAN

Alman antrenér Dr.Woldemar Gerschler tarafindan gelistirilen inter-
val antrenman 1930°1u yillarda ilk defa antrenmanlarda kullanilmaya bag-
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lanmigtir. Dr. Woldemar Gerschler gelistirdigi antrenman yontemini daha
islevsel hale getirebilmek icin kardiyoloji uzmani1 Dr. Herbert Reindel ile
birlikte uygulama c¢alismalar1 gerceklestirmistir. Gerschler ve Reindel
1935-1940 yillar1 arsinda 21 giin seanslarini kapsayan interval antrenman
icerigini 3000 bireye uygulamislardir. Gergeklestirilen bu aragtirmalarda
antrenman metodunun sportif performans iizerine olumlu yonde etkisi ol-
dugu sonucuna varmislardir. Interval antrenman metodundaki bu gelisim-
ler devaminda 1952 Yaz Olimpiyatinda erkekler 1500 metre yarigmasinda
birinci olan Josy Barthel, Gerschler’in interval antrenman metodunu kul-
landigin1 agiklamigtir. Donemin iinlii atleti Barthel’in altin madalyay: al-
mis olmasi interval antrenmanin yaygin olarak kullanilmasina katk1 sun-
mustur. Bu geligsme tizerine 1960 Yaz Olimpiyatlarinda Gerschler erkekler
800 metrede yarigsan Roger Moens’i antrene etmis ve Moens miisabakalar
sonucunda glimiis madalya kazanmistir. Ayrica Gerschler’in gelistirdigi
interval antrenman metodu Peter Coe, Profesor Izumi Tabata ve Profesor
Martin Gibala gibi 6nemli bilim insanlar1 tarafindan gozden gegcirilip ye-
niden revize edilmis ve her bir ¢aligma, modern yiiksek siddetli interval
antrenmanin olusumuyla sonuglanan, kendine has bir interval antrenman
metodu ortaya koymuslardir (Azize, 2019).

Interval antrenmanlar, yiiklenme ve dinlenme dongiilerinin uygulan-
masi ile gergeklestirilen bir antrenman yontemidir. Interval antrenman,
siddet acisindan yaygin ve yogun (siddetli) olarak iki siniflamada ince-
lenmektedir. Yiiksek yogunluklu interval antrenman, maksimal kalp atim
hiz1 ya da maksimal oksijen tiiketiminin %80 ve {lizerinde olmasi ile yay-
gin intervallerden ayrilmaktadir (Buchheit ve Laursen, 2013; Weston ve
ark., 2014). Yiiksek yogunluklu interval antrenman i¢in bir tanim yapmak
gerekirse % 80 ve lizerinde yliklenme dinlenme araliklarryla tekrarlanan
antrenmanlar olarak agiklanabilmektedir. Yiiksek yogunluklu interval
antrenman siddet agisindan %20°lik kii¢iik bir bolimii kapsadig diisiinii-
lebilir. Ancak supramaksimal olarak uygulanan Tekrarli sprint ve Sprint
interval antrenmanlarinin siddet acgisindan ayrimini yapmak i¢in kullani-
lan VO2maks ve Maksimal aerobik hiz gibi degerlerin % 150 ve tizerinde
oldugunu goésteren ¢alismalar mevcuttur (Buchheit ve ark., 2013). Ozellik-
le bu bakis agisiyla yiiksek siddetli interval antrenmanlarin, en az yaygin
intervaller kadar genis siddet araliginda oldugu goz ardi edilmemelidir.
Yiiksek siddetli interval antrenmanlar1 da kendi i¢inde siddet ve siire ac1-
sindan ayirmak dnem arz etmektedir.

Antrenmanda diisiik yogunluk ve devamli yapilan ¢aligmalar yaygin
interval boliimiinii olusturmaktadir. Yaygin interval metodunun enerji
tiretimi yapisinda baskin olan madde glikojen aerobik yol ile ATP fire-
timinde yer almaktadir. Genel dayaniklilik yetenegi uzun stireli egzer-
sizleri kapsayan aktivitelerle gelistirilebilmektedir. Ornegi, 20 dakika ile
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60 dakika araliginda uygulanan antrenman igerisine dinlenme araliklar
birakilarak “glikolitik” dayanikliligin gelistirilmesi saglanabilmektedir.

Yaygin interval yonteminde yiiklenmenin yogunlugu %60-80 arasin-
da uygulanmasi, bu tiir antrenman ydnteminde ana prensip olarak kabul
gormektedir. Ust seviyedeki sporcularda yiiklenme arasi kalp atim say1s1/
dk 120-130’a diistiigli zaman ytliklenmeye tekrar baglanmaktadir, antren-
mana yeni baglayan sporcularda ise bu sayinin 110-120’a arasinda olmast
uygun olacaktir. Yaygin interval metodunda kilcal damarlarda kan akisi-
nin artmast ve oksijen alim kapasitesinin iyilestirilmesi gibi olumlu etki-
leri bulunmaktadir (Giinay vd. 2018).

Yogun interval de ise, yaklasik derece VO2 maks. ile laktat esigi ara-
sinda yogunlukla uygulanacak olan egzersizleri kapsadigi bilinmektedir.
Yogun interval antrenman metodunda kanda 4 mmol/L’den fazla laktat
toplanir ve yaklasik olarak VO2 maks’in %95’ine tekamiil eder, kalp atim
hiz1 / dk zirveye yaklagmistir. Yogun interval metodu ile gergeklestirilen
bir yiikklenmeye 30-40 dk fazla siirelerde devam edilmemektedir. Yogun
interval yonteminin kardiyovaskiiler sistem dengesini saglamasi, siiratte
devamlilik ve 6zel dayaniklilik 6zelliginin gelistirilmesi gibi olumlu etki-
lerinin bulundugu ifade edilmektedir (Giinay vd. 2018).

Yiiksek siddetli interval antrenman egzersiz siiresini kisaltmasi ve
sporcularin bu antrenman yontemine hizli bir sekilde uyum saglamasi se-
bebi ile 6ne gikmaktadir. Ozellikle aerobik ve anaerobik kapasite ile kar-
diyovaskiiler sisteme olan pozitif etkilerinden dolay1 oldukga tercih edilen
bir antrenman yontemidir (Alan ve digerleri, 2014). Sadece 2 hafta siireli
ve 6 birim antrenman igeren yiiksek siddetli interval antrenman ¢alisma-
larinda, aerobik ve anaerobik kapasiteyi gelistiren ve ayni zamanda meta-
bolik parametrelere olumlu katki sagladigini gdsteren arastirmalar yapil-
mistir (Babraj ve digerleri, 2009; Bayati ve digerleri, 2011; Akgiil, 2019).

Bilinen sekliyle yliksek siddetli interval antrenman 30 sn. yiiklenme
30sn. dinlenme veya 2-4 dk. arasinda yiiksek siddetli egzersizler olarak
uygulanmaktadir. Fakat son yapilan ¢alismalar ile kisa siireli ve maksimal
siddetli antrenmanlarin etkisi spor bilimcilerin ilgisini ¢cekmektedir (Bu-
chheit ve Laursen, 2013).

Yiiksek siddetli interval egzersizler sporcular i¢in dnemli antrenman
stratejileri arasindadir ve sporcularin fizyolojik adaptasyonlarina katki-
lar1 caligmalarla desteklenmistir. Daha fazla ¢alismaya ihtiya¢ duyulsa
da sporcu olmayan gruplarda da giivenle kullanilabilecegini destekleyen
calismalar mevcuttur (Arena ve ark., 2013; Roy, 2013). ingilizce karsiligt
olan High Intensity Interval Training teriminin kisaltmasi, HIIT olarak
uluslararasi dilde ifade edilmektedir.
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Yiiksek siddetli interval antrenman yontemi farkli formlarda uygu-
lanarak sporcularin ¢ok kisa zaman siireglerde performanslarini gelistir-
mek icin kullanabilecekleri etkili bir yontemdir (Little ve digerleri, 2010).
Spor bilimciler yiiklenme siddetini belirlerken ve kas giiciinii arttirmak,
kalp debisini yiikseltmek i¢in yiliklenmenin siddetinin VO2Max’ne yakin
olmasi gerektigini ifade etmektedir. Yiiksek siddetli interval antrenman
VO2Max iizerinde yaptig1 olumlu etkisiyle de dikkat cekmektedir (Alan
ve digerleri, 2014). Ustelik yiiksek siddetli interval antrenman yontemi
kisa siireli olmasina ragmen orta siddetli ve uzun siireli egzersizlere oran-
la fizyolojik agidan daha etkili bir antrenman yontemidir (Alan ve diger-
leri, 2014). Bu sonuglar yiiksek siddetli interval antrenman yonteminin
geleneksel dayaniklilik antrenman yontemlerinin alternatifi olabilecegini
gostermektedir (Little ve digerleri, 2010).

Tablo 1. Yiiksek Siddetli Interval Antrenman Yontemleri

Tekrarh Sprint  Sprint interval Kisa interval Uzun Interval Oyun Temelli

Yontem Yontem Yontem Yontem interval
Yontem
Tekrar Siiresi ~ 3-10 sn 10-30 sn 10-60 sn 2-5 dk 2-5 dk
Siddet Supramaksimal ~ Supramaksimal  %90-105 %80-95 Amaca Gore
(MAH) (MAH)
Toparlanma >60 sn 1-4 dk 10-60 sn 1-4 dk 1:30-2 dk
Siiresi
Toparlanma Pasif Pasif Kisa=Pasif =~ Kisa=Pasif  Pasif
Sekli Uzun=%45 Uzun=%45
(MAH)

Antrenman periyodu igerisinde yiiksek siddetli interval antrenman
metodu plani yapildiginda o6zellikle; antrenman siiresi, kapsami, tekrar
ve set sayilari, yogunlugu, toparlanma siiresi ve antrenman yontemi de-
giskenlerinin sistematik yapisinin degistirilmesi antrenman sonucundaki
kronik ve akut etkileri farklilastirabilmektedir (Akgiil vd., 2017).

Yiiksek Siddetli interval Antrenman Tiirleri

Yiiksek yogunluklu interval antrenman uygulama tiirleri agisindan
degerlendirildiginde en sik olarak Tabata antrenman protokololiiniin kul-
lanildig1 arastirmalardan anlasilmaktadir. Bunun yaninda yiiksek siddetli
interval antrenman tiiriiniin ilk 6rnekleri wingate yiiksek siddetli interval
antrenman protokoliidiir. Bu protokol 30 sn siire ile toplamda 6 kez winga-
te bisiklet ergometresi iizerinde, beden agirliginin %7.5’u yiike kars1, kisi-
den elinden gelenin en iyisini yapmasi istenerek, 4 dk. araliklarla giinasiri
sekilde haftada 3 giin siireyle uygulanmaktadir. Bir diger yiiksek siddetli
interval antrenman protokolil olan Gibala stilinde ise 50 sn. yiiksek yo-
gunluklu calismayi takip eden 60 sn. dinlenme siiresi ile 8-10 interval s6z
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konusudur. Bunlarin disinda, Bisiklet ergometresi, Timmon protokolii,
Dairesel Agirlik Antrenmani protokolii, Insanity Workout protokol gibi
baska protokollerde mevcuttur. Bu yontemler uygulamada her ne kadar
kullaniliyor olsa da bu metotlarla ilgili yeterli literatiir heniiz olusturula-
mamistir. Fitness uzmanlar1 yiiksek siddetli interval antrenman metodu-
nu, diger yiiksek siddetli egzersiz programlari ile birlestirebilirler (Bkz.
Tablo2). Bireylerin bu yiiksek siddetli antrenman metotlarindan herhangi
birini uygulamadan 6nce doktor kontroliinden ge¢melerinde yarar vardir
(Samuel ve ark., 2013).

Tabata Yiiksek Siddetli interval Antrenman Protokolii: Tabata
yontemi, Tokyo ulusal fitness ve spor enstitiisiinde ¢alisan [zumi Tabata
ve diger arastirmacilar tarafindan 1996 yilinda yapilan bir ¢alismaya da-
yanan yliksek siddetli interval antrenman tipi olarak kabul edilmektedir.
Olimpik siirat patencileri tarafindan uygulanan ¢alismanin metoduna gore
20 saniye ultra-yogun egzersiz (yaklasik %170 VO2max) ve bunu taki-
ben 10 saniye dinleme siirecinden olusmakta ve egzersiz devamli olarak
4 dakika boyunca (8 dongii) siirdiiriilmektedir (Tabata vd., 1996). Yapilan
calismada mekanik frenli bisiklet ergometresi ile alt1 hafta boyunca gele-
neksel orta diizey dayaniklilik antrenmani ve yiiksek siddetli anaerobik
antrenman maksimum seviyede uygulanarak kiyaslanmaktadir. Calisma-
da sonug olarak, orta diizey geleneksel dayaniklilik antrenmanina gore
yiiksek siddetli antrenmanda maxVO?2 degeri ciddi oranda arttig1 bununla
birlikte anaerobik kapasitede de % 28’lik bir oranda artis oldugu goriil-
mektedir (Scrivener, 2014).

Gibala Yiiksek Siddetli interval Antrenman Protokolii: Martin
Gibala ve takimi, Kanada’da Mc Master Universitesi'nde yillardir yiik-
sek siddetli interval antrenman metodu iizerine ¢aligmalar yapmaktadir.
2009°da yapilan arastirmada kullanilan metotda, 3 dakika i1sinma, ardin-
dan 60 saniye yogun antrenman (%95 VO2max) ve bunu takiben 75 saniye
dinlenme siirecinden olugmaktadir. Egzersiz devamli olarak 8-12 dongii-
den olusmaktadir (Little vd., 2009).

Timmon Yiiksek Siddetli interval Antrenman Protokolii: Jamie
Timmons, BBC kanalinda Subat, 2012°de katildig1 Horizon programinda,
Michael J. Mosley’e uygulattig1 bir metottur; egzersiz bisikletinde 2 daki-
ka hafif pedal ardindan 20 saniye en yiiksek eforla hizlanma basamagin-
dan meydana gelmektedir. Bu metot 1sinma ve dinlenme basamaklari ile
beraber haftada 3 kez 3 dakika uygulanmaktadir. Sagliga olan faydalari
bakimindan insiilin hassasiyetinde 6l¢tilebilir bir gelisme kaydedilmekte-
dir (Altinkdk, 2015). Yiiksek siddetli interval antrenman metodunda kul-
lanilan protokoller ACSM46 tarafindan alttaki tabloya gore siralanmakta-
dir (Bkz. Tablo2).
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Tablo 2. Yiiksek Siddetli Interval Antrenman Protokolleri (Tekin, 2016)

Protokol Yiiklenme Dinlenme Tekrar Sayis1  Yontem Toplam Siire
Aralig ve Aralig ve
Yogunlugu Yogunlugu
Tabata 20 sn %70 10 sn dinlenme 8 tekrar Bisiklet 4 dk
VO,Max ya da ¢ok diisiik ergometresi,
yogunluk treadmill,

yiiriiyts, viicut
agirhigi, direngli

egitim
Wingate Sabit kuvvete 4 dk diisiik 4-6 tekrar Mekanik 18-27 dk
kars1 30 sn yogunlukta aktif frenli bisiklet
yenilenme ergometresi
(Monark vs.)
Geleneksel 60 sn >%90 kalp60 sn dinlenme 10 tekrar Bisiklet 20 dk
hizi rezervi ya da aktif ergometresi,
yenilenme treadmill,
ylriyts, viicut
agirhigi veya
direngli egitim
Klinik 4 dk %85-95 3 dk maksimal 4 tekrar Bisiklet 25 dk
maksimal kalp kalp hizinin ergometresi, kol
atim hiz1 %60-70’inde ergometresi,
yenilenme treadmill

Farkli yiiksek siddetli interval antrenman protokollerinden en sik
kullanilan metodu Tabata yiiksek siddetli interval antrenman metodudur.
Yiiklenmenin yiiksek siddeti sebebiyle Tabata ayni zamanda supra aero-
bik kardio ¢alisma olarak isimlendirilmektedir. Tabata fizyolojik olarak
etkisi yliksek olan yiiksek siddetli interval antrenman metodudur. Hatta
en siddetli ve en kisa (4 dk.). Bu metot National Institute of Fitness and
Sports in Tokyo’ dan Dr. Izumi Tabata tarafindan bulunmustur. Orijinal
Tabata protokolii 5dk. 1sinma, siirekli tekrarlanan 20 sn. ultra yiiksek sid-
detli egzersizi takiben 10 saniyelik dinlenmeyi i¢eren 8 interval ve top-
lamda 4 dk. dan olusan ve 2 dk. lik soguma ile son bulan periyot olarak
aciklanmaktadir.

Yiiksek Siddetli interval Antrenman ve Fizyolojik Etki

Yiiksek siddetli interval antrenmanin mitokondrilerde genetik kod-
larin asil diizenleyicisi olan PGC-la (Peroxisome proliferator-activated
receptor gamma coactivator 1-alpha) reseptor aktivasyonunu etkiledigi
bildirilmektedir. Bu reseptoriin aktif hale gelmesi ile ATP iiretimi artmak-
tadir. PGC-1a’ nin artisiyla birlikte MRNA’ nin mitokondri igerisindeki
etkisi de artmakta, bdylelikle mitokondrial adaptasyon siiresi daha hizl
hale gelmektedir. Bu reseptdriin aktivasyonu egzersiz siddeti ile dogrudan
iliskilidir (Akgiil, 2016).

Yiiksek siddetli interval antrenman yontemi PGC-lo reseptoriiniin
klasik dayaniklilik antrenmanindan daha fazla derecede uyardigi tespit
edilmistir. Yiiksek siddetli interval antrenman ydntemiyle mitokondride
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bu reseptor aktivasyonu artist enerji liretiminin de daha fazla olmasini
saglayip, kas-iskelet oksidasyon oranininda artisi, maksimum aktivite se-
viyesini de gelistirdigi tespit edilmistir. 6 haftalik yiiksek siddetli interval
antrenman uygulamasinin PGC-1a aktivasyonunu %100 arttirdigi, 2 haf-
talik yiiksek siddetli interval antrenman uygulamasinin ise %25 oraninda
arttirdig1 arastirmalardan anlasilmaktadir. Ayrica PGC-la reseptdr aktivi-
tesindeki artis ayn1 zamanda MRNAnin mitokondri igerisindeki etkinligi
de artirmakta ve bu da mitokondrial adaptasyon siiresini daha hizli hale
getirmektedir. Ayrica yiiksek siddetli interval antrenmanin, proteinkinaz
ve p38 mitojen aktivasyonunu hizlandirmasiyla, kinase’lar1 etkilemekte
ve boylece ATP molekiiliinden fosfati, proteine baglayarak fosforilasyon
saglamaktadir. Yine yiiksek siddetli interval antrenman uygulamasinin
oksidatif kapasite, antioksidan defans ve endotel fonksiyonlar1 iyilestirdigi
de bildirilmektedir (Akgiil, 2016).

Yiiksek Siddetli interval Antrenmanin Yararlari

Yiksek siddetli interval antrenman yontemi giiniimiizde hem sporcu-
lar hem de sedanterler i¢in saglik ve performans agisindan pozitif etkiler
olusturmaktadir. Diger antrenman yontemleri ile karsilastirildiginda, kisa
stireli olmasi ve organizmada olusturdugu etkiler bakimindan insanlarin
ilgisini ¢cekmektedir. Klasik yontemle uygulanan dayaniklilik antrenman-
larina gore daha kisa zaman almasi ve aerobik kapasitenin yaninda anae-
robik kapasite, metabolik fonksiyonlar ve fiziksel performanstaki verimi
arttirmasindan dolay1 spor bilimciler ve antrendrler tarafindan oldukca
ilgi géormektedir (Samuel, Martinez ve Campbell, 2013; Gibala ve McGee,
2008). Bu sebeple hem bireysel hem de takim sporlarinda uygulanmasi
onemlidir. Ayrica yiiksek siddetli interval antrenmanlarin kronik hasta-
liklar1 6nlemede ve metabolik parametrelerde iyilesme sagladigi belirtil-
mistir (Little ve digerleri, 2010; Vanderburg ve Bracko, 2013).

Yiiksek siddetli interval antrenman metodu, sadece sporcularda kulla-
nilmamakla birlikte sedanter bireyler icinde saglik ve fiziksel performans
diizeylerinde iyilesmelere neden oldugu ve duyussal gelisim alanlarina da
katkisin1 oldugu arastirma sonuglarindan gozlenmistir. Yiiksek siddetli
interval egzersiz geleneksel aerobik egzersiz ¢aligmalar ile karsilastirildi-
ginda verim agisindan ytiksek ve zaman kullanimi agisindan daha ekono-
mik yapiya sahip olmasi a¢isindan ve metabolik fonksiyonlar1 gelistirmesi
acisindan yararh goriilmektedir (Gibala ve Gee, 2012; Samuel vd., 2013).
Yiiksek siddetli interval antrenman takim sporlar1 ve bireysel sporlar
acisindan etkili ve verimli bir yontem olmasi ile birlikte, bireyin kronik
hastaliklara yakalanma riskini de diisiirdiigii ¢aligmalar bulunmaktadir.
Yiiksek siddetli interval antrenman alternatif olmasi agisindan aerobik
dayaniklilik antrenmanlarina benzer olup etki diizeyi aerobik dayanik-
lilik ¢aligmalar1 oraninda gerceklesmektedir. Ayrica giintimiizde yiiksek
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siddetli interval antrenman c¢aligsmalar1 sportif performans ile birlikte kar-
diyovaskiiler sistem 6geleri ile metabolik fonksiyonlarin iyilestirilmesine
katki sunan nitelik tagimaktadir (Alan vd., 2014; Little, 2010).

Aerobik yiiksek siddetli interval antrenman metodunun genel olarak
fizyolojik faydalarina bakildiginda, kardiyovaskiiler saglik, metabolik
kapasite ve aerobik performans dzelliklerinde gelismeler oldugu karsimi-
za cikmaktadir. Arastirmacilar, yiiksek siddetli interval antrenman me-
todunun tam olarak bilinmemekle birlikte, MaxVO2 ve kas lifinde artis
gostermesinin egzersizin siiresiyle ilgili oldugunu sdylemektedir (Gibala
vd., 2012; Guiraud vd., 2012; Hegerud vd., 2007). ACSM, yiiksek siddet-
li interval antrenman metodunun faydalarini aerobik fitness, metabolik
saglik, damar saglig1 olarak ayirmaktadir. Aerobik fitness arastirmacilar
tarafindan incelendiginde, genel olarak kardiyorespiratuar zindeligi gelis-
tirmek i¢in 6nemli bir faktor oldugunu, aerobik yiiksek siddetli interval
antrenman metodunun ise maxVO2 ve iskelet kasinin oksidatif kapasi-
tesini arttirmakta ve yiiksek siddetli interval antrenman metodu sonrasi
kastaki mitokondriyal igeriklerde iistiin gelismeler goriilmektedir (Wisloff
vd., 2009). Ayrica, yliksek siddetli interval antrenman metodunun siiresel
olarak 2 haftalik kisa ¢alismalarda maxVO2 gelisimi arttirdig1 bilimsel
calismalarda gozlemlenmektedir (Marcus vd., 2014). Ayrica egzersiz ve
antrenman ile birlikte metabolik aktiviteler i¢in ihtiya¢ duyulan oksijeni
elde etmek i¢in solunum voliimii ve sayisinda da artis meydana gelmekte-
dir (Murathan ve Bozyilan, 2020). .

Yapilan ¢alismalarda yiiksek siddetli interval antrenman metodu sii-
resine gore degerlendirildiginde, orta siirede yapilan yiiksek siddetli in-
terval antrenman, metabolik rahatsizliklar1 olan kisiler i¢in daha pratik
ve glikoz kontrolii ile birlikte insiilin duyarliligini arttirmada etkili oldu-
gunu gostermektedir. Diger yiiksek siddetli interval antrenman metotla-
rinin geleneksel aerobik egzersizlere gore glisemik kontrolii saglamakta
daha etkili oldugu calismalarda ortaya konulmaktadir. 12 haftalik egzer-
siz ¢aligmasinin toplam enerji harcamasinda belirgin olarak fark goriil-
memektedir. Fakat yiiksek siddetli interval antrenman metodunun glikoz
kontroliinii geleneksel orta derecede yapilan aerobik ¢alismaya gore daha
fazla arttirdigi goriilmektedir (Karstoft vd., 2012). Ayrica yapilan baska
bir calismada metabolik sagligin kilit bir bileseni olan karin i¢i visseral
yag kiitlesinin azaltilmasinda yiiksek siddetli interval antrenman metodu-
nun daha fazla yarari oldugu ortaya koyulmaktadir (Marcus vd., 2014) .

Yiiksek Siddetli Interval Antrenman ile Ilgili Alan Yazin Calis-
malari

Yiiksek siddetli interval antrenman uygulamalari ile gerceklestirilen
bilimsel caligmalarda sporcular, sedanterler, cocuklar, gengler ve obez bi-
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reylerde dayaniklilik kapasitesi ve viicut yag yakimi ile ilgili olumlu etki-
sinin bulundugu arastirmalar bulunmaktadir (Bkz.Tablo 3.).

Tablo 3. Yiiksek Siddetli Interval Antrenmanin Aerobik Dayanmiklilik ve Viicut Yag
Yakimina Etkisi ile ilgili Calismalar

Arastirma Denek Antrenman Antrenman Sonug¢
Seans/Siire  Siddeti
Khammasi 20 Obez 3 giin/12 hf  %100- Bel Cevresi, Viicut Kitle
vd., (2018) 110 MAH Indeksi, Viicut Yag Yiizdesi
(Maksimal  ve Trigliserid oranlarinda
Aerobik Hiz) diisiis, Maksimal Aerobik hiz
ve VO2Max diizeyinde artig
saptanmuistir.
Aschendorf 11 geng kadin 2 giin /5 hf  %90-95 YOYO dayaniklilik
vd., (2018)  sporcu KAHmaks testi parametrelerinde
(Maksimal  ve performansinda artis
Kalp Atim  saptanmustir.
Hizi)
Alves vd., 20 sedanter 3 gin/6hf % 90 VO2Max diizeyinde artis,
(2017) kadin KAHmaks  Viicut yag yiizdesi, bel
(Maksimal  ¢evresi ve toplam deri
Kalp Atim  kivrim kalinliklarinda diisiis
Hiz1) saptanmigtir.
Ojeda vd., 14 geng erkek 2 giin/ 8 hf % 100 MAH VO2Max diizeyinde artis, 20 m
(2017) mekik kosu zamaninda diisiis
saptanmistir.
Racil vd., 17 obez geng 3 giin/ 12 hf % 100 MAH VO2Max diizeyinde arts,
(2016) kadmn Sistolik ve diastolik kan
basincinda, kan glikoz,
insiilin seviyelerinde diisiis
saptanmigtir.
Bagley vd., 24 sedanter 3giin/12hf % 175 VO2maks, yag asidi
(2016) erkek VO2maks oksidasyonu ve HDL diizeyinde
17 sedanter artig, LDL diizeyinde diisiis
kadin saptanmugtir.
Impellizzeri 40 geng 3 glin/ 15hf % 90-95 VO2maks, bireysel anaerobik
vd. (2006) futbolcu KAHmaks  esik ekblom testi diizeylerinde
artis, deri alt1 yag oran
diizeyinde diisiis saptanmustir.
Shelley vd. 38 obez 3giin/12hf % 120 Calisma kapasitesi ve
(2014) VO2maks VO2maks degerlerinde artis
saptanmigtir.
Hazell vd., 15 3giin/6hf Maksimal Viicut yag yiizdesi ve Bel
(2014) rekreasyonel Sprint cevresi kalmlhiginda diisiis,
aktif kadin VO2maks ve pik kosu hiz1

degiskeninde artis saptanmustir.
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Spor sadece belirli bir yerde ve zamanda gergeklesen bir olgu degildir,
ayn1 zamanda insanlarin hayal giiclinde ve konusmalarinda, sosyal aglari,
arkadasliklari, kitle iletisim araclar1 ve tiiketim mallar1 kullanimlar: ara-
ciligiyla kendi kimliklerinde yasar. Bu, 6zellikle kitle tiikketiminin ve kitle
iletisim araglarinin tiiketici ve izleyicilerin giinliik yasamlarinda spor et-
kinligi ile baglant1 kurma firsatlarin1 6nemli dl¢tide arttirdigi toplumlarda
belirgindir (Featherstone, 2010). insanlarin bilim veya sanata olan ilgileri
yalnizca hayran gruplar1 veya etkinlikleriyle sinirli olmadig1 gibi, spor
taraftarlarinin ilgisinin de yalnizca stadyumlardaki canli maglarda sinirlh
kalmadig1 agiktir.

Hayranlarin bilim kurguya veya televizyona olan ilgilerinin hayran
toplantilartyla sinirli olmadigi gibi, spor hayranlarinin ¢ikarlarinin da yal-
nizca “canli” spor salonunun duvarlari i¢inde yer almadig1 agiktir. Nowell-
Smith (1981) futbol taraftarlarinin spora olan ilgi ve deneyimlerinin bilyiik
olciide sohbetlerinde, sosyal iligkilerinde, medya kullanimlarinda ve giin-
liik yasamlarinda yani sporun canli sergilendigi mekanlarin disinda var
olan anilarinda bulundugunu ifade etmistir.

Goreceli olarak ¢ok az aragtirma, sporun giinliik yasamda nasil de-
neyimlendigi ve tiiketildigi tizerine odaklanmistir (Jensen,1992; Schim-
mel ve ark., 2007). Bircok insan genel yasam ve kimliginde {stlendigi
cok sayida role sahiptir. Cagdas toplumlarda sporla ilgili rollerin olustu-
rulmasinda medya, tiiketim iiriinleri, reklamlar vb. ¢ok sayida etken bu-
lunmaktadir (Crawford, 2004). Spor diinyasinda bu etkilere maruz kalan
insanlar spora olan ilgileri yoniinde bir takim, oyuncu veya spora yone-
lik hayranlik veya begeni hisleri ile taraftarlik roliine biiriiniirler. Spor
taraftarligl gesitli ozelliklere gore farklilasmaktadir. Bu farklarin belir-
lenmesine yonelik yapilacak arastirmalarin bazi sinirlar1 bulunmaktadir.
Birincisi, diizenli olarak canli spor etkinliklerine katilan taraftarlar {ize-
rinde aragtirma yapmaktir. Bu gruplar tizerinde arastirma yapmak daha
kolaydir. Bu taraftarlar gazete, internet siteleri veya forumlarda diisiin-
celeri paylasma egilimindedirler ve bu nedenle iletisim kurmak oldukca
miimkiin ve kolaydir. Ikincisi ise, canli spor etkinliklerine nadiren katilan
veya sporu takip etmeye ¢ok az ilgi duyanlardir. Spor veya takima daha az
ilgi duyan bu taraftarlar, arastirmalara da daha az ilgi duyar, zaman ayir-
ma konusunda isteksiz olabilirler. Taraftara erisim sorunlarinin disinda
arastirmalarin bilyiik cogunlugunun teorik temelli olmasi taraftar aragtir-
malarinin egemen yaklagimlara odaklanmasidir. Bu nedenlerden dolay1
en sik arastirilan ve tartisilan 6rneklem, kendini takima en ¢ok adayan
taraftar gruplaridir.

Futbol iilkemizde amator ve profesyonel olarak oynanan, spor kuliip-
lerinin olusturdugu orgiitli iist yapilara bagli olarak gergeklestirilmekte-
dir. Tiirkiye Futbol Federasyonu iilke ¢apinda tescilli kuliipler ile ¢ok say1-
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da farkl: statiideki ligde futbol miisabakalar1 diizenlenmektedir. Ulkenin
her yanina yayilmis olan bu spor dali, ¢ok sayida insanin ilgisini ¢ekmek-
tedir. Insanlar, amatdr veya profesyonel olsun bir futbol takimimin taraf-
taridir. Futbolseverler yerel unsurlar ile destekledigi takimlarin yaninda
Tiirkiye Stiper Liginde faaliyet gosteren daha koklii spor kuliiplerine de
ayrica bagli olabilirler.

Profesyonel futbol kuliiplerinin biiytikliigli ve ytiz yili askin siirege-
len miicadelesi, insanlarin yerel takimlara ek olarak bu takimlar ile de
taraftarlik bagi bulundugunu ifade edilebilir. Dolayisiyla taraftar konusu
iizerinde aragtirmalarin yapilmasi ve gelistirilmesi 6nemlidir. Bu arastir-
ma yazisi Ozellikle futbol taraftarinin ¢esitlendirilmesi ve ¢esitlemede ifa-
de edilen farkli tanimlarin ortaya konmasini hedeflemektedir.

TARAFTAR

Giinliik yasam icin gerekli olan spor aktiviteleri; 6zellikle taraftar,
sporcu ve madalya tiggeninde olusan, daha ¢ok gorsel agidan dikkat ¢e-
ken, insanlar1 ardindan siiriikleyen, politik ve ideolojik bir gosteri aracina
doniisebilen ve anlam1 degistirilip ticari bir faktor gibi goriilen insani bir
aktivite olarak sosyal hayatin énemli bir pargasi haline gelmistir (Ozcan,
2001).

Insanlarin hayata dair aitlik ihtiyacin1 karsiladigi, kimlik kazanma
siirecinde din, ideoloji, sanat veya bilim gibi olgularla karsilanan ihtiyac-
lar bazen de spor ile tatmin edilmektedir. Spora dair sosyal ihtiyaglarin
karsilanmasint saglayan unsur ise spor yapilaridir. Bunlardan biri spor
kuliipleridir. Spor kuliiplerinin amac1 bir sekilde taraftarlara ve seyircilere
hizmet etmektir. Spor kuliipleri yapisal organizasyon ve etkinlikleri ile
insanlarin ilgisini ¢eken oyunun sergilenmesi ve bir miicadele ortaminin
olusturulmasinda 6nemli bir unsurdur. Spor kuliipleri organizasyon, spor-
cu, taraftarlar ve birgok diger etken faktor (medya, endiistri, finans, hukuk
vb.) ile karsilikli bir iligki icerindedirler. Spor kuliipleri, sporun kendisi
sayesinde ortaya ¢ikan bu etkilesimin merkezidir. Sporun sahaya yansitil-
mast ile spora ve takima ilgi gosteren topluluklardan biri de taraftarlardir.

Son ylizyilda futbolun sektorel degisimi siirecinde taraftarlik kavra-
minin da sosyal, kiiltlirel ve ekonomik degisiklikler gosterdigi diisliniil-
mektedir. Spor alaninda taraftarlik olarak ifade edilen hayran terimi, ge-
nellikle popiiler kiiltiir ile ilgilidir ve miizik, sanat, televizyon, sinemaya
ilgi duymak anlamina gelir (Thornton, 2003). Bir spor hayran1 olmak, bi-
reyin kimligini tanimlamada 6nemli bir rol oynayabilir ve sosyal aglarini
olusturmaya ve siirdiirmeye yardimci olabilir. Pek c¢ok kisi, kendilerini
sportif ilgi alanlarina gore tanmimlayacaktir ve onlarin sosyal kimlikleri,
bir spor hayrani olarak rolleri ve konumlariyla yakindan baglantili olabi-
lir. Bir spor fanatigi olmak, 6zellikle belirli spor bagliliklarini gostermek,
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bir kisinin kim oldugunu tanimlamaya ve diger insanlara onlar hakkinda
cok sey sOylemeye yardimci olabilir. Ayrica, sportif ilgi alanlar1 ve bagli-
liklar, sosyal aglarin belirlenmesinde ¢ok dnemli bir rol oynayabilir.

Futbol taraftar1 hakkinda bahsedelin kavramlardan bir digeri de hay-
ranlik kavramidir Hayranlik gecmiste isterik, takintili veya ¢ilgin bir
kalabaligin iiyesi olmak gibi ifade edilmistir. Ozellikle spor sahalarinda
gortilen bu hayran gruplari, kitlesel seyirci igerikli spor dallarinin (futbol,
ragbi, beyzbol vb.) yaftalanmis, magdur gruplar1 olarak ifade edilmistir.
19. yilizyilin basinda agirlikli olarak holigan ifadesinin kullanimiyla bu
gruplara karsi 6n yargili bir yaklasim sergilendigi vurgulanmaktadir.
Hayranlik kavrami bir etiket veya kategorinin 6tesinde bir kimlik ve per-
formanstir (Hills, 2002). Ornegin, bir spor takiminin belirli bir takipgisi
kendisini taraftar olarak gorebilir fakat takimin miisabakalarina katilma-
yabilir diger taraftarlar tarafindan gergek bir takim taraftari olarak gortl-
meyebilir. Buna karsi spora ¢ok az ilgili olan bireylerle birlikte oldugun-
da digerlerine nazaran sporun daha fazla icinde olmasindan dolay1 saygi
gosterilen bir taraftar olarak adlandirilabilir. Bunun sebebi, taraftar olarak
siniflandirilmanin sosyal baglam, mekan, grup ve zaman gibi sosyal fak-
torlere bagli olmasidir.

Bir spor taraftar1 spora olan ilgisi, genellikle ¢evresel kiiltiirel etken-
lerle baslar. Giinlimiiz toplumlarinda halkin ¢cogunlugu, toplumsal hayatin
icine girmis olan kiiltiirel etkenler ve popiiler sporlar hakkinda genel bilgi
sahibidir (Crawford, 2004). Ornegin, insanlar kitle iletisim araclarinda ya-
yinlanan spor programlari ile genel futbol bilgisi ve endiistrisi hakkinda
genel kiiltiir sahibi olurlar. Bu tiir enformasyonun artmasiyla birlikte spor
taraftarligina yonelis baslar. Bu yonelisin bircok nedeni vardir. McPher-
son’in (1976) caligsmasi, bir spor hayrani i¢in sosyallesmenin dort temel
faktorii oldugunu 6ne siirer. Bunlar: aile, akranlar, okul ve toplumdur. Bu-
nunla birlikte yonelis genellikle ¢cocukluk caglarinda baslar ve zamanla
taraftarliga doniiserek ifade olunur.

Diinya capinda milyonlarca insandan ilham alan ve en fazla taraf-
tara sahip spor dali olan futbol, yiizyilin en ¢ok izlenen yaygin sporu-
dur (Biscaia ve ark., 2016). Bugiin futbol bir oyundan ziyade modern
popiiler kiiltiirtin derinliklerini kesfetmenizi saglayan giiclii bir aractir.
Yasamin onemli bir pargasi olarak goriilen futbol sadece eglence oyunu
olmayip bazi insanlar i¢in farkli anlamlar tagiyan bir oyundur (Aydin ve
ark., 2008). Bu nedenle taraftar kavraminin yogun olarak arastirildigi 6zel
alan futboldur. Futbol endiistrisini destekleyici en énemli olgulardan biri
ise taraftarliktir. Taraftarlar futbol sayesinde kimlik ve aidiyet kazanma-
nin yam sira futbola olan tutkularina da kapilabilirler (Williams, ve ark.,
1989). Taraftar, takimla iliskisi olan, takimi veya oyuncuyu takip eden,
olumlu bir zihniyete sahip, onlar1 destekleyen ve futbolla ilgili ihtiyagla-
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rini kargilayan kisidir (Arslanoglu, 2005). Taraftarlik, bir taraftar grubuna
tiye olmanin 6tesindedir. Arkadas gruplari, aileler, is arkadaslari, sosyal
medya arkadaslar1 ve gruplar1 ve daha bir ¢ok sosyal diizlemde kendi-
ni ifade etme ve kimlik ortaya koymaya imkan saglar. Psikolojik saglik,
kimlik, sosyal kaynaklardan faydalanma, sosyallesme ve entegrasyon gibi
psikolojik ve sosyal faydalar1 vardir. Tiim bunlar1 kapsayan sporun birey-
ler izerindeki toplumsal aidiyet duygusunun ve bunun iletilmesine imkan
sunan kimlik duygusunun oynadig biiyiik rolii taraftarlik olgusunda go-
rebiliriz (Wann ve ark., 2001).

Taraftar, kiginin bir spor kuliibii veya takimi ile uzun vadeli ve giic-
li sadakati igeren iligkisini tanimlamaktadir. Hunt ve ark., (1999) spora
destek olmay1 belirli bir spor dali ile ilgili nesnelere (takimlar, sporcular,
sporlar ya da ligler) hayranlik, baglilik olarak tanimlar. Taraftarlar oyuncu
ve yoOneticilere hayran olabilirler ve kendilerini taraftar grubunun istikrar-
l1 bir pargast ve en 6nemli duygusal paydaslar1 olarak gorebilirler. Taraf-
tar grubunun sembolik bir temsili olan duyguyla dolu stadyumla birlikte,
baglilik, sadakat ve dayanismadan olusan bir alt kiiltiir toplulugu olustu-
rurlar (Hognestad, 2009). Taraftar kisilikler oyuncu, antrenor veya yoneti-
ci benzeri kimlikleri kendilerine rol model olarak alip, hayal diinyalarinda
onlar gibi olmak ve yasamak isteyebilirler. Bazi taraftarlar hayatlarindaki
gerceklestirmek istedikleri amaglarinda bu unsurlart maddi ve manevi bi-
rer arag olarak kullanabilir, bunlara erismek i¢in ¢caba gosterebilirler.

Bir spor kuliibii ile yiiksek diizeyde 6zdesim kurmak olarak ifade edilen
taraftarlik takima olan baglilig1 da artirmaktadir. Takim tutma davraniginda
birgok faktdr etkilidir. Takim tutma sebebi kimlik sahibi olma duygusudur.
Taraftar, tuttugu takim ile aniden yeni bir alt veya iist kimlige sahip olmak-
tadir. Kozanoglu (1990) takim tutma olgusunun agiklamasi soyle ifade eder;
birey, kimlik edinme duygusu ile tek bir kararla yeni bir kimlik sahibi olur.
Takim tutmak insanin kendi iradesiyle segcmedigi, i¢inde bulundugu kosul-
lar ve gevreye gore sekil alan ve birden fazla yerden etkilenmelere, bagl
olarak akli secislerle agiklanmasi zor bir siirectir (Bora, 2006). Ozellikle
Avrupa kitasinda en bagli ve kendini kuliilbe adamig taraftarlarin orgiitlii
birlikler olusturdugu goriilmektedir (Hacisoftaoglu ve ark., 2012). Bununla
birlikte iilkemizde de spor kuliiplerinin taraftar dernekleri bulunmaktadir.
Bu yapilar insanlarin toplumsallagmasina ve kimlik gelisimine katki sag-
layan sosyal yapilardir. Taraftarlik rolii ile spor yaparken veya miisabaka
izlerken giinliik hayatin olusturdugu stress ve baskinin diga vurumunda ge-
rilimin azaldig1 ifade edilmektedir (Dere ve Tiiren, 2020).

Taraftar Kavraminin Konumlandirilmasi

Oncelerde futhol fanatigi olarak adlandirilan taraftar kelimesi,
1950’lerden itibaren miizik ve film endiistrisindeki yildizlarin hayranla-
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rina ithaf edilmekteydi (Russel, 1997). Taraftar kavrami, on dokuzuncu
ylizyilin sonlarinda yeni spor tesisleri ile sporcu ve seyircilerin konumlan-
dirilmasi ile daha da netleserek, spor dallarinin popiilerlesmesi ve modern
sporlarin yiikselisi ile baglantili olarak degisim gegirmistir (Holt, 1992).

Futbol endiistrisinde yogun olarak kullanilmaya baslayan terim, gii-
niimiizde futbol taraftarinin duygu, diisiince ve deneyimlerine dayanan
kisisel meseleler etrafinda gelisir. Orta sinif topluluklarin ifadesi olarak
sosyolojik bir noktada konumlandirilan futbol taraftari, futbolun endiist-
rilesmesi ile bir sirket veya is adamlarinin sevk ve idare ettigi bir eglen-
ce olarak toplumsal iligkileri tehlikeye atmadan kontrollii bir eglence ve
dinlence ortaminin olusturulmasinda anahtar rol olarak goriilmektedir
(Tischler, 1981). Bir futbol kuliibiine aitlik, kiiltiirel farklilig1 ifade edebi-
lirken, bireysel kimligin tutkuyla benimsenmesi olarak da gortilebilir. Bu
sayede bir is veya kiiltiir olarak futbol, tutkulu taraftarlari izerinde gelisen
sosyal bir olgudur. Futbol taraftarlar1 biz kimiz sorusuna odakli olarak,
19. Yiizyilin sonlarindan beri, taraftarlik, aidiyetin konumlandirilmasi ve
teyidi ile vatandasligin sembolii niteligindedir (Russel, 1997; Holt, 1992).

Yeni yiizyilda futbolun kiiresellesmeye odakli egilimi, yerel ve kiil-
tiirel topluluklar arasindaki analizler ile futbol kiiltiiriiniin ve futbolun ya-
pisal degisiklikler gecirdigi globallesme doneminin basladigi ifade edildi
(Giulianotti ve Robertson, 2009). Futbolun bu denli egemenligi karsisinda
destekleyiciye kasit bir tiiketici kavrami gelistirilerek taraftarlik olgusu
cesitlenmeye baslamistir. Futbol endiistrisinin gelir artisiyla birlikte futbol
kuliipleri de naklen yayin haklarindan aldiklar1 paylar1 artmis, yeni tesis-
lerin yapilmasiyla futbol ve futbola dair seylerde degisim yasanmaistir. Fut-
bolun ana iiriinii olan oyunun kendisi ve diger yan iiriinlere dair pazarlama
ve medya stratejileri, stadyumlar1 dolduran insanlar1 futbol sever veya tii-
ketici olarak adlandirmaya baslamislardir. Bu siiregle birlikte futbol sever-
ler taraftar kavrami ekseninde alt basliklarla ifade edilmeye baglanmistir.

Taraftar Siniflandirmalar

Bu bakis agis1 spor sahalarin1 dolduran kitlelerin sosyolojik 6zellikle-
rini ortaya koymaya calisan bir anlayis dogrultusunda gelistirilmistir. iz-
leyici davranislar1 ve sosyal diizen iliskilerine odaklanarak tanimlamalar
yapilmaya ¢alisilmistir. Taraftara yonelik ilk arastirmalardaki bakis acila-
11, kiiciik dlcekli gruplarda taraftar deneyimlerinin betimlenmesi seklinde
gerceklesmistir. Zamanla futbolda yasanan degisimler ve kiiresellesme,
spor sosyolojisi temelli izleyici arastirmalarinin yerel, ulusal ve kiiresel
topluluklar iizerine odaklanmasina yol agmistir (Giulianotti ve Robertson,
2009). Bu nedenle izleyiciler iizerinde yapilan arastirmalarda gelistirilen
farkli bakis acgilar1 ¢esitli siniflandirmalarin yapilmasina sebep olmustur.
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Seyirci-Holigan Bakisi

1960’larda yapilan incelemelerde kitlelerin spor etkinlikleri ile bir tir
sosyallesme i¢inde olduguna yonelik yogun vurgular yapilmaktadir. Sos-
yal hayatin 6nemli bir unsuru olarak goriilen futbol miisabakalarindaki
aile yasantisinda, orta sinif tilketim aligkanliklari, insanlarin zevk ve ihti-
yaglarina uygun sekilde bir modelleme anlayis1 egemendir. Genellikle is¢i
sinifinin sosyal hayat1 tizerinde yapilanmis bir izleyici kiiltlirii goriilmek-
tedir. Seyirci olarak tanimlanan insanlarin giinliik siradan davranislarin-
da, spor haberlerini okuyanlar ile spor lriinlerini tiiketenlerin ¢ogu sira-
dan ve giincel popiiler kiiltiir 6gelerinden faydalanirlar (Gronow ve Warde
2001). Bu tiir izleyicilerin cogunda giinliik yasamla spor baglantis1 genel-
likle 6nemsizdir. Giindelik yasamda gorsel ve yazili basin yayinlari veya
arkadas ve is ortamlarindaki sohbetler spor etkinlikleriyle ¢evrilidir. Bu
nedenle spor tiiketiminin ¢ogunlugu giindelik yasam kaliplarinda gecen
siradan olaylardir. Bununla birlikte tiim taraftar gruplarinda ayni etkiy-
le karsilasilmayabilir. Bazi taraftarlarin asiriya kacan davranis egilimleri
onlarin holigan olarak ifade edilmesine yol agmistir. Holiganizm kavrami
ile ig¢i sinifinin ihlal tanimiyla temsil ettigi bir alt kiiltiir olarak kiiltiirel
yabancilagsma ifade edilmeye baslanmistir (Hargreaves, 1986). Taraftarlar
arasinda olusan bu sembolik miicadele siklikla kavgalarla sonu¢lanmistir.
Futbolun trajik yiizii olan bu tiir olaylar tarihte ¢ok sayida siddet olayinin
meydana gelmesine sebep olmustur. Yasanan felaketler yetersiz kapasite,
ongoriilemeyen kalabaliklar, yonetim ve tesis yetersizlikleri (bilet gisesi,
sahte bilet, turnikeler, niteliksiz personel vb.) ile hatali ve yanlis polis mii-
dahalesi gibi nedenlerden ortaya ¢iktig1 raporlanmstir.

Destekleyici-Tiiketici Bakisi

Destekleyici bakis acisinda sporseverlerin futbolu desteklemek adina
ne tiir kaliplar ve davranislara odaklandiginin anlagilmasi hedeflenmis-
tir. Takimlarina olan yerel kimlik ve aidiyet unsurlarinin yerlesik tipleme
oldugu destekleyici taraftarlar sporculardaki amatdr-profesyonel ayrimin-
da oldugu gibi daha ¢ok duygusal baglanma ile iliskilendirildi. Siiregle
futbolun endiistrilesmesi ile is¢i sinifinin sosyal aktivitesi olan spor mii-
sabakalari, bilet, forma vb. iirlinlerin satisiyla seyircilik roliinden tiiketi-
cilige yonelen bir anlayisa evrilmistir. Bu taraftar grubu futbol maglarini
izlemekten keyif alan, futboldan almak istedigi zevk i¢in statlara giden ve
bu maglarda kalite arayan taraftarlardir. Bu tarz taraftarlarin kavgaci bir
kisiligi olmadigi, siddet igerikli olaylardan uzak kaldigi belirlenmistir. Bu
taraftar kitlesinin futbol maclarinda yiiksek kalite beklentisinde olduklar1
asirtya kagan davranislardan hep kagindiklar1 ve bu tarz olaylarin igin-
de olmadig1 goriilmektedir. Bu taraftar grubu, akillica oynayan ve giizel
oyun izleten, takim1 takdir eden ve en 6nemlisi fairplay duygusu geliskin
taraftarlardir. Bu tarz taraftarlar yalnizca destekledikleri kuliibiin oynadi-
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&1 maglar1 seyreden ve takip eden baska bir negatif duruma veya kisilere
miidahalede bulunmayan aktif olmayan taraftar durumundadir. Tiiketici
taraftarlar takimin sadece kazanmakla kalmayip ayn1 zamanda kaybede-
bilecegini de bilirler.

Sicak -Soguk Seyircilik Bakisi

Bu siniflandirmada, “taraftar” bir futbol kuliibii ile uzun vadeli duy-
gusal bir iligkisi olan, sicak ve geleneksel bir seyirci olarak sunulur. Bu
kisiler maglar sirasinda yapilan tezahiiratlarin 6tesinde, kuliip hisselerini
satin alir veya kuliip magazasinin pahali tiriinlerini satin alarak kuliibe
daha etkin baglilik sergiler. Taraftar genellikle bir sezonluk bilet sahibidir,
deplasman maglarina gider ve gelirinin 6nemli bir boliimiinii takimi des-
teklemek i¢in harcar. Bu davranislar taraftarin yerel veya etnik bir kimlik
icin olusturulmus sembolik simgeler i¢in statii temelli gruplara tiyelikle
simgelenebilir. Bu tiir baglanmalar taraftar i¢in finansal destekten ¢ok
daha 6nemlidir (Krevel ve Roksvold, 2012). Bu davranislar1 sergileyen
taraftarlar sicak olarak nitelenirken daha az baglanma sergileyen, takima
ve maglara donemsel veya sosyal etki kaynakli ilgi gosterenler ise soguk
taraftar olarak adlandirilirlar. Soguk taraftar olarak nitelenebilecek seyir-
ciler, kisisel olarak herhangi bir kuliip veya takimla daha az ilgilenirler.

Taraftar ile ilgili kavramlar
Taraftar Memnuniyeti

Spor endiistrisinde miisteri memnuniyetinin fanatizm ve taraftarlik
gibi faktorlerle desteklendigi s6ylenmektedir ancak bir takim olumsuz et-
kiler sonucunda memnuniyet tatmin edici olmayan bir hal alabilmektedir.
Sportif performans beklentisi i¢inde olan taraftarlarin hatali veya yanlis
transfer ile yenilgiler sonucu olugan durumlarin memnuniyetsizlik sebebi
oldugu ifade edilebilir. Spor taraftar tiirlerinin degerlendiren arastirmalar-
da, dogrudan ve dolayli tiiketiciler arasinda ayrim yapildig1, canli bir maga
katilan ve izleyen taraftarlarin sporu diger kaynaklardan takip edenlerle
karistirildigr ifade edilmektedir (Wann ve ark., 2001). Bu nedenle spor tii-
keticisi olarak ifade edilen taraftarlarin memnuniyetlerinin yalnizca kolay
ulagilabilen taraftar gruplarindan elde edilen verilere dayali arastirmalara
odaklandig1 ¢ikmazindan hareketle, arastirmalarin taraftar memnuniyet
diizeylerinin belirlenmesinde sinirli kaldig: ifade edilmektedir. Arastir-
malarin canli spor etkinliklerine katilan insanlarin disinda kalan giindelik
yasamlarinda sporu nasil deneyimledikleri ve tiiketim aligkanliklar1 goz
ard1 edilmistir (Crawford, 2004).

Spor kuliipleri oncelikle taraftarlarinin neden ve nasil memnun ol-
duklarini belirlemelidir. Spor kuliiplerinin taraftarlart memnun edip ede-
memesi durumunun diger sektdrdeki isletmelere nazaran agikca gérme
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konusunda ¢ok daha farkli bir yerde olmasi sporun kendine has yapisindan
ileri gelmektedir. Hayran misteriler, satin aldiklar1 tirtinleri yalnizca on-
lar1 kullanmaktan elde edebilecekleri faydalar agisindan takdir etmezler.
Ciinkii verilen miktar karsiliginda aldig: tirtinden bagka bir sey bulabil-
mektedir. Ornegin bir oyuncu veya kalecinin performansi, hiicum oyun-
cusunun attig1 bir gol ya da stattaki lavabolarin temizlenmesi, hayranlarin
lisansh {irline verdigi ticretin karsiliginda almis oldugu baska bir kazang
olarak degerlendirebilir. Taraftarlar spor {lirliniiniin kendisi olan oyun ve
takima ait tiim diger triinlerin tiiketicisi olarak spor kuliiplerine katk1
saglarlar. Bu durum hem kuliip hem de taraftar i¢in karsilikli bir fayda
iligkisine yol agar. Taraftar, kuliip i¢in harcamis oldugu paranin karsiligini
takimin kazandig1 basarilarla beraber almaktadir (Or, 2009).

Taraftarin beklentilerinin karsilanamadigi durumlarda da memnu-
niyetsizlik olusmaktadir. Spor miisterisi olan taraftarlarin memnuniyet-
sizliklerini klasik miisterilerden farkli bir sekilde ifade ettiklerini sdyle-
nebilir. Memnuniyetsizlik tepkisi yasanilan durumun veya takimin per-
formanst ile iliskili olarak saldirganlik igerikli davraniglara doniisebilir.
Ornek olarak, tipik bir miisterinin memnuniyet duymadig bir sirketle ala-
kasin1 bitirme karar1 ¢ok yaygindir. Bir taraftar ise aldig1 hizmetten ne ka-
dar memnun kalmazsa, bagkalarin1 desteklemek i¢in kuliipten ayrilmalar1
nadirdir. Dolayistyla taraftar memnuniyetsizligi kisiden kisiye degisebilir
ve degisen derecelerde farkli goriinebilir (Or, 2009).

Taraftar Sadakati

Kiiresel firmalar, tiretici, tiiketici ve satici iliskisi arasinda duygusal
bir bag kurmaya ¢aligmaktadir. Futbol evreninde ise spor kuliipleri miiste-
ri anlayisindan teye gecerek taraftar olgusuna odaklanirlar. Spor kuliip-
leri miisteri sadakatini belirlemek icin genellikle bireyin takimi destekle-
digi mag sayisina odaklanirlar. Burada maglara gelen kitleyi miisteri veya
taraftar olarak tanimlamak en 6nemli unsurdur. Taraftar siniflandirmala-
rinda da ifade edildigi gibi baz1 taraftar tiplemeleri canli miisabakalarda
coskuyla takima destek olurken bazilar1 sessizce miisabakay1 izlemeyi
tercih ederler. Bu durum on ikinci oyuncu olarak tanimlanacak kadar
onemli olan taraftarin sportif performansa etkisini ifade etmek i¢in yapil-
mistir. Hatta futbolda on yedi oyun kurali bulunmakta olmasina ragmen
taraftarin ne denli 6nemli oldugunu vurgulamak adina, futbol kiiltiiriine
girmis olan, gercekte bulunmayan on sekizinci kural taraftar olarak ad-
landirilmaktadir.

Taraftar sadakati ekonomik fayda olarak da dikkate deger bir konu-
dur. Takimin ekonomik faydalarini sadece takim baglilig1 ve mag bileti
satin almakla sinirlamak da dogru degildir. Sadik taraftarlarin kuliibe ge-
lir saglamak icin takimi tribiinlerde desteklemesi ve lisansli tirtinler satin
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almasi1 beklenmektedir. Kuliiplerin her tiirlii gelir kaynagina fazlasiyla ih-
tiya¢ duydugu bu rekabet ortaminda taraftarlarin kuliiplerine yardimda
bulunmak suretiyle kuliibiiniin lisansl iiriinlerini almalar1 beklenmekte-
dir. Bu noktadan hareketle lisansli iirlinlere olan istek diger sektdrlerin
de dikkatini ¢ekmistir. Kuliipler yeni lisans anlagsmalar1 yaparak tekstil,
seramik, teknoloji, gsm hatlar1 ve pasolig gibi ¢ok cesitli yeni tlrtinleri
piyasaya siirmiiglerdir (Or, 2009). Sadik taraftarlar da sponsorlarin ku-
liiplerine vermis oldugu destegin karsiligini o firma {irilinleri satin alarak
vermektedirler.

Futbolda miisteri bagliligiyla alakali olarak iizerinde yogunlasmasi ge-
rekli olan konulardan birisi de, sadik taraftarin ¢cevresindeki diger bireyleri
taraftar1 oldugu takima ¢ekme yolunda gosterdigi gayrettir. Belirli bir yasa
ulagmis, belli bir takima goniil vermis bir bireyi farkli bir takima ¢ekme
durumunun zor olmasi bu gayreti ¢ocuklarin {izerine yogunlastirmaktadir.
Klasik miisteri bagliliginin spor evrenindeki en 6nemli gostergesi belki de
bu gayret olarak ele alinmalidir. Spor muhabbetlerinde taraftarlarin tuttugu
takimlari ile alakali ara ara gergeklikten uzak yorumlar1 da sporda taraftar
bagliliginin bir diger gostergesi olarak goriilmektedir (Or, 2009).

Bir taraftarin bir takima dair imaj algisi sadik bir taraftar olgusu olus-
turmada etkin role sahiptir (Bauer et al., 2008). Bu noktada spor kuliibii-
niin faaliyetleri ile taraftarlarinin zihninde iirettikleri pozitif veya negatif
alg1 ve degerlendirmelerin spor kuliibii tarafindan anlasilir ve yonetilir
olmasi gerekmektedir. Bu siiregte taraftarlar, kuliiplerinin bir sehri, dini
inanci, iilkeyi veya baska bir sosyal kategoriyi temsil ettigi fikriyle 6z-
deslesmektedir. Taraftarlar bu 6zdeslesmenin sonucunda, sporcularin ve
takimin oyun performansina hatta maglarin sonucuna etki ettiklerine ina-
narak ve takiminin bir 6gesi olduklarini diisiinmektedirler (Demirel ve
ark., 2007). Bu denli yiiksek 6zdeslesme yasayan taraftarlar, hemen her
sartta kuliip, takim veya yOnetime sadakatle baglidirlar. Yan1 sira taraf-
tar gruplari, toplumsal olaylara kars1 taraftar dernekleri araciligiyla, stad-
yumlarda tezahiiratlarla, sosyal hayat ve medyada sozlii ve yazili ifadeleri
ile tepki vermektedirler. Bu tepkiler aidiyetin ve sadakatin yalnizca takim
ve oyuna dair olmadigini, toplumsal olgulara karsi da sorumlu olduklari-
n1 gostermektedir. Bazen sosyal olaylara dair kuliip, oyuncunun kendisi
veya taraftar dernekleri tarafindan yapilan resmi agiklamalar, taraftarin
sadakatini etkileyebilir. Yapilan arastirmalarda ayr1 ayr1 olmak iizere ta-
kim ve oyuncu tizerinden 6zdeslesmenin taraftar sadakatini artirdigi be-
lirlenmigtir (Wu ve ark., 2012). Takima baglilik ve 6zdeslesme diizeyi ile
ilintili olan taraftar sadakatinin nedenleri, siireci ve muhtemel sonuglari
belirlenmesi olumlu sonuglar olusturabilir. Bu sayede taraftar sadakatinin
artirilmasina yonelik taraftar yonetimi uygulamalarin gergeklestirilmesi
imkani olusturulabilir.
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TARAFTAR TiPLERI

Taraftarlik kavrami iizerine yapilan iki uglu ilk basit siniflandirmalar,
ornegin; sicak-soguk taraftar veya ciddi-normal taraftar, seklinde ifade
edilmistir (Smith, 1988). Bu tanimlamalar arasindaki farklar agiklayici
olsa da gelisen ve hizla degisen spor sektoriinde taraftar giidiileri ve dav-
ranislart ¢ok daha karmasiktir. Farkli spor dallarinda bazi aragtirmalar
cok ilging sonuglar ortaya koymus, taraftar sadakatinin ¢ok yonlii oldu-
gunu One siirmiistiir (Bristow ve Sebastian, 2001; Tapp ve Clowes, 2002).
Taraftarlarin siniflandirilmasina gerek olay sey, kisinin hayran benze-
ri davraniglarda bulunma derecesidir. Taraftarin kimlik boyutu bireysel
davranislarina rehberlik edebilir ve destek seviyesini belirleyebilir. Smith
(1988), ciddi spor hayranlarini ayirt eden seyin, spor miisabakalarinin so-
nuclarinin énemli olduguna dair inanglar1 veya yanilsamalar1 oldugunu
belirtmistir.

Taraftarlik olgusu tiiketici davranislar1 agisindan spor pazarlamasinin
ilgi alanina giren arastirma alanlarindan biridir. Spor pazarlamasi takim-
la ilgili olan tiim insanlar1 miisteri olarak hedef almaktadir. Giiniimiizde
endiistrilesme ile birlikte spor kuliiplerinde miisteri yonetimi faaliyetleri
hiz kazanmaktadir. Miisteri yonetiminin énemli bir yonii, taraftarlar1 ku-
liple ilgili neyi, ne kadar harcadiklarina gore farkli gruplar halinde orga-
nize etme stratejisidir. Kuliiplerin miisteri tiplerine bakildiginda bunlar;
sezonluk bilet sahipleri, kuliip liyeleri gibi sadik taraftarlar ve takimlarini
televizyonda izleyenler yani siradan taraftarlardir. Spor pazarlamacilari
siradan taraftarlar1 o sezonda takimin kag¢ tane miisabakasina katildigini
belirleyerek tanimlar (Beech ve Chadwick, 2004). Bu gruplarin her biri
ayr1 ayr1 olarak degerine gore bir taraftar hiyerarsisini temsil eder. Miis-
teri yonetiminin odaklandigi iki temel amag vardir. Birincisi, siradan ta-
raftarlar1 adanmis taraftara doniistiirerek onlarin davranissal sadakatini
artirp kuliibe bagliligi artirmak, ikincisi ise bu sadik taraftarlari mutlu
ederek memnuniyetsizlik ve taraftarlik baglarinin azalmasini engellemek-
tir (Biscaia ve ark., 2016).

Bu arastirmada literatlirde en ayrintili siniflandirmalardan biri olan,
Hunt ve arkadaglar1 (1999) tarafindan olusturulan siniflama esas alinmis-
tir. Buna gore sporseverler “islevsiz, gecici, yerel, sadik ve fanatik” taraf-
tar olarak bes farkli siniflamada incelenir.

Gegici taraftar

Kuliip taraftarlarini anlamanin 6nemli bir boyutu, kendini tanimla-
ma ve baskalarina karg1 bir kimlik sunmanin geregindeki kararlilik olarak
ifade edilebilir. Ozellikle iinlii oyuncularin hayatini yakindan takip etmek
veya formasini satin almak gibi davraniglar sergilerler. Gegici taraftarlarin
baskalarinin basarisini i¢sellestirmeye calisma egilimini i¢eren davranis-
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lar sergiledikleri diisliniilmektedir (Cialdini ve ark., 1976).

Spor pazarlamacilar1 taraftarlarin kuliip {irlin ve hizmetlerine yone-
lik tiiketim aliskanliklarini belirlemek isterler. Spor etkinliklerine katilan,
televizyon yayini satin alan veya iinlii sporcularin kullandiklar1 tiriinleri
satin alan taraftarlar, bu davranislarla kendi kimliklerini tanimlayip or-
taya koyabilirler. Gegici taraftarlarda ise, benlik kavrami yani kendini
tanimlamanin bu tiir davranislardan ileri gelmedigi ifade edilmektedir.
Bu taraftarlar spor olay1 ile zaman sinirinda ilgilenmektedirler. {lginin za-
mana dayali olarak sona ermesi ile birlikte spor olay1 veya nesnesiyle ilgi-
li davranis sergilemek i¢cin motive olmaz, bunun yerine normal davranis
kaliplarina donerler. Yani gegici taraftar zamana dayali olarak bir taraf-
tarlik sergilemektedir. Ornegin taraftar1 oldugu takimin derbi maglarina,
popiiler bir sporcu transferine veya 6nemli bir basarisina karst donemsel
ilgi gosterirler. Burada ifade edilen zaman sinir1 kisisel olarak degiskenlik
gosterir.

Yerel taraftar

Yerel taraftar, cografi alana yani dogum yeri veya yasadig1 yere yo-
nelik 6zdeslesme nedeniyle hayran nitelikli davranislar sergiler. Sporun
cekiciliginde sosyo-cografyanin dnemi vurgulanarak, yeni hayranlarin il-
gisinin yerel toplulukta baslamas1 gerektigi ve yerel medyanin potansiyel
olarak hayati bir itici gii¢ oldugu ifade edilmistir. Bu nedenle sosyo-cog-
rafya yerel taraftarligin baslangic noktasidir (Beech ve Chadwick, 2004).

Sehir takiminin 6nemli bir transferi veya bir st lige yiikselmesi gibi
onemli sportif olaylar yerel taraftarin yakin ilgi gosterecegi durumlardir.
Yerel sehir kiiltiirlerinde takimin bagarisi sehrin basarist olarak algilan-
maktadir. Takimin bir iist liglere yiikselmesiyle daha popiiler spor kuliip-
lerinin miisabakalarini izleme olanagi bulunmaktadir. Bu nedenle sehrin
tamaminda destek mesajlari, pankartlar, gazetelerde haberler yayinlan-
maktadir. Bu gibi enformasyon yerel taraftarin ilgisini artirabilir.

Yerel taraftarlarin yasadiklar1 sehirden uzaklasmasi halinde bagliligi
ve 0zdeslesmesinin azaldigi ifade edilmistir. Bunun disinda yerel tarafta-
rin baglilik nedeni bir sporcu da olabilmektedir. Bu nedenle bir baglilik
sergileyen taraftarin hayranlik duydugu sporcunun takimdan ayrilmasinin
taraftarin o oyuncuya olan bagliliginin azalma egiliminde oldugu belir-
tilmistir. Yani yerel bir taraftarin motivasyon kaynagi cografi temellidir.
Yerel taraftarlarin kendini tanimlamasinda yalnizca ¢evresel faktorleri bir
Oge olarak ifade ettigi varsayilmaktadir (Hunt ve ark., 1999).

Adanmuig/Sadik taraftar

Adanmig veya sadik olarak tanimlanan bu taraftar tipinin, muhteme-
len gegici veya yerel bir taraftar olarak basladig taraftarlik siireci, kisilik,
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takim ve spor dalina yonelik motivasyonlar nedeniyle zaman ve mekan
sinirlarinin Gtesine gecerek bagliligini artirmistir. Sadik taraftar, takim
basarisi veya cografi bolgeden uzaklasma gibi durumlarla karsilagsa dahi
takimina ve oyuncusuna sadik kalir, deplasmanlar dahil maglarina gide-
rek takimi desteklerler. Taraftarlar aitlik kavraminda baglanma yasar-
lar. Sporda baglanma, kisi, yer ve fikirlerden 6te soyut bir konumdadir.
Adanmig/sadik taraftarlar sporsever bir kimlik sahibi oldugu sdylenebilir.
Bu tipleme, maglarin yogun izleyicileridir ancak desteklediklerini sdyle-
dikleri takimlarin bulunmadig1 diger maglara da katilarak ilgilidirler. Bu
nedenle adanmig taraftarlar, duygusal bir iglem yoluyla duygusal baglilik
gelistirirler. Adanmis taraftarlar takimin basarisiz oldugu sezon/larda bile
takiminin taraftar1 olmayi siirdiiriirler. Adanmais taraftarlar takim magla-
rina katilir, televizyon veya naklen yayin iiriinleri ve takima ait tiriinleri
satin alirlar. Taraftarin takima kars1 verdigi duygusal énem daha yiik-
sek diizeyde bir baglanma sergiledigini ifade etmektedir (Ball ve Tasaki,
1992). Adanmig/sadik taraftarlarin genellikle takimin tarihsel siirecini,
marslarini, yoneticilerini, eski-yeni oyuncularini, oyuncularin ve kuliibiin
maddi degerini bilir ve taraftar dernekleriyle iletisim halindedir.

Fanatik taraftar

Siniflandirmanin bir bagka tipi de fanatik taraftardir. Fanatik bir se-
kilde tek bir kuliibe bagli olan ve diger sporlara fazla ilgi gostermeyen,
geleneksel, sert taraftarlardir. Fanatik taraftar, gegici taraftar gibi zamana
veya yerel taraftar gibi mesafeye bagli olmadan ve kendini oyun ve spor
trlini gibi tiiketim nesnesine baglilik yoluyla tanimlamasi bakimindan
sadik taraftara benzer. Boyle bir 6zdeslesme, fanatik bir hayran i¢in ben-
ligin merkezine ¢ok yakindir. Fanatik taraftar, takima baglilik ve 6zdesi-
mini kendini ifadenin énemli bir pargasi olarak kullanir. Bu hayranliktan
daha giiclii bir bagdir. Fanatik taraftarin hedefi spor, takim ve oyuncuyu
desteklemektir (Hunt ve ark., 1999). Fanatik taraftar maga gider ve vii-
cudunu takimin rengine boyar, kostiim giyer veya bir sekilde farkliligini
ortaya koyar. Ornegin, seyirci cezasi alma nedeniyle katilamayacag1 bir
magca rakip takim taraftartymig gibi gidebilir veya yine ceza nedeniyle
yalnizca kadin ve ¢ocuklara 6zel bir maga girebilmek i¢in kadin kiligina
girebilir. Fanatik taraftar, o fanatizmin nesnesine (bir takim, bir oyuncu,
vb.) adanmis heykel veya kisisel mabetler inga edebilir. Fenerbahge ta-
raftarinin Kadikdy meydanina yaptirmis oldugu “Alex de Souza” heykeli
bunu tanimlayabilir. Ayrica kisisel alanlarina yani ev, araba, ig yeri vb.
alanlar1 takim renklerine boyayabilirler.

Fanatikleri holiganlardan ayirmak gereklidir. Holiganlar asiriya kacan
zarar verici eylem ve sdylemleri olan gruplasmis taraftar tiplemeleridir.
Holiganlar 1960’larda hayvanca, deli ve barbarca ifadeleri ile damgalana-
rak insanliktan ¢ikarici sdylemlerle karalanan, siddete meyilli, saldirgan-
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lik egilimi gosteren, cevreye zarar veren gruplar olarak resmedilmislerdir.
Bunun sebebi ise, devletlerin holiganizme kars1 sert disiplin cezalarini
mesrulastirmak ve spor sahalart ile kiiltiiriinii sportmenlige uygun dizayn
etmekti (King, 1997). Buradan da anlasilacagi iizere fanatik taraftarlarin
holiganlardan bagka bir anlayista oldugu birbiriyle karistirilmamasi ge-
rektigi ifade edilebilir.

Islevsiz taraftar

Siniflandirmanin son tipi iglevsiz taraftar olarak ifade edilebilir. Bu
taraftarlar kendini tanimlamanin ilk unsuru olarak bir takimin taraftari
olduklarini sozIi olarak ifade ederler. Sporcu, takim veya lig ne olursa
olsun ilk ifadeleri takimin taraftar1 olmaktir. Bir takimi desteklemek igin
rahat tavirlar sergileyen, oyunu bir eglence araci olarak géren, tutumsal ve
davranigsal bir sadakat diizeyine sahip olmayan taraftarlardir. Miisabaka
sonuglarinin 6nemine dair inanglar islevsiz hayran i¢in 6nemli degildir.
Bu taraftar, takimi destekleyen davranislarda bulunmak yerine olay1 ve
olay1 ¢evreleyen sosyal aligverisleri bozan, kusur bulan, memnun olma-
yan davranislar sergiler (Hunt ve ark., 1999). Islevsiz taraftarlar takimin
sadece bir lyesidirler fakat takimin ligdeki durumu, oyunculari, teknik
kadrosu veya finansal durumuna yonelik fazlaca ilgi gostermezler. Bu tiir
taraftarlar daha ¢ok uluslararasi miisabakalar veya sampiyonluk maglarin-
da gecici olarak izleyici olurlar. Kisacasi genel olarak bir aitlik hissiyati
nedeniyle kendilerini taraftar olarak nitelendirip, takim ve takima dair un-
surlarin eksiklerini ifade ederken bu eksikliklerin giderilmesine yonelik
bir ¢aba igerisinde olmazlar.

Taraftarlar hakkinda yapilan siniflandirmalarda kuliip, takim, sporcu,
yonetici, menajer ve taraftar dernekleriyle olan iligkiler ile tiiketim alis-
kanliklar1 dikkate alinmis, gelismis llkelerde taraftarlar miisteri olarak
goriilmiis ve tanimlamalarin bu iligkilerdeki sosyal yap1 ve grup aidiyet
duygular1 tizerine yapildig: ifade edilebilir.

SONUC

Sporun giindelik yasamda nasil deneyimlendigi ve tiiketildigini {ize-
rine odaklanan az sayida arastirma bulunmaktadir. Spor taraftarlar1 ve
taraftarlik kiiltiirii hakkinda yapilan aragtirmalarin ¢cogunlugu, holiganlar
ve gilindelik hayranlara ve onlarin deneyimlerine odaklanmistir. Sosyal,
tarihsel ve kiiltiirel faktorlerle desteklenen taraftarlik kiiltiiriiniin benzer-
siz ve karmagik olduguna dair goriisler desteklenmektedir.

Bu arastirmada “gercek taraftarin” kim oldugu sorgulanirken, kii-
resellesme tarafindan yapilandirilmis spor endiistrisindeki miisteri veya
tiiketici bakis acis1 ve ozellikle gorsel, yazili ve sosyal medyanin etki-
siyle futbol taraftarimi degistirdigi diisiiniilmektedir. Internet ve sosyal
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medyanin bu denli gelisimi insanlarin daha hizli ve fazla bilgi edinmesini
kolaylastirmaktadir. Bu nedenle kiginin takim taraftar1 olmasini yerelden
ulusala ve hatta uluslararasi boyuta tastyarak bir kisinin ¢esitli kuliipler-
le iligki kurma, hayranlik veya taraftarlik duygusu hissettigi sonucuna
varilabilir. Taraftarlik olgusunda yasanan bu degisimler bir taraftar veya
destekeiden ziyade takip¢i tanimiyla daha uyumludur (Giulianotti ve Ro-
bertson, 2007).

Taraftarlik kavramiyla ilintili olarak ifade edilen destekei, hayran
veya takip¢i arasindaki farklar pratikte hala net degildir. Bununla birlik-
te uluslararasi literatiirde kullanilan kelimelerdeki dil farklar1 nedeniyle
bu etiketler izleyici, miisteri, holigan veya aktivist kavramlariyla da ifade
edilebilir. Baglilik ve katilim genellikle yerel spor miisabakalarinda bir
magc giinii ritiieli sirasinda aktif olabilir. Milli takimlar arasindaki mag-
larda ise aktif seyircilerin taraftarligi tartismalidir. Bu tiir genisletilmis
siniflamalar yapildiginda bireysel izleyiciler yani kendini net bir sekilde
taraftar olarak ifade edemeyenleri dahi bir kategoriye yerlestirmek miim-
kiin olabilir. Futbol seyircisi olan birinin yerel lig maginda kendisini taraf-
tar olarak nitelemesi, televizyonda en popiiler kuliibiin taraftar1 oldugunu
belirtmesi veya yalnizca milli takimin takipgisi olarak gordiigi diisiinii-
lebilir. Bu baglamda Diinya Kupasi gibi mega etkinliklerde daha pasif se-
yircilerin turizm amagch yer aldigini iddia etmek miimkiindiir (Sheller ve
Urry, 2004).

Taraftar kavrami ve taraftarlik olgusunun kapsaminin ¢ok genis ol-
mast nedeniyle, taraftar kiiltiiriinii tam olarak anlamak i¢in ¢ok nedenli bir
yaklagim tarzini benimsemenin énemini vurgulayan karmasik sosyal ve
kiiltiirel faktorlerin varlig: belirlenmistir (Benkwitz ve Molnar, 2012; Sto-
ne, 2007). Taraftarlar hakkinda yapilan aragtirmalarin ¢cogu futbola yogun
ilgi gosteren fanatik veya holiganlar ile gerceklestirilmektedir. Bu nedenle
kavram belirli bir taraftar tipine 6zgii olmaktadir. Taraftar olmak sosyal
ihtiyaglarin karsilanmasina aracilik eder. Taraftar ise, ilgi duydugu spor
veya spor dalinda kuliip, sporcu veya antrendrii takip eden ve destekleyen
kisidir. Taraftarlik kavrami sosyo-kiiltiirel, tarihi, siyasi, cografi ve ben-
zeri Ozelliklere odaklanan farkli bakis agilariyla siniflandirildig: diistintil-
mektedir. Ozellikle futbol taraftar1 {izerine odaklanan arastirmalar, kiiltii-
rel, siyasi diislince, toplumsal hayat, sosyo-ekonomik yapi, spora katilim,
fiziksel aktivite diizeyi, genel saglik, spor kuliiplerinin yapisi, kuliiplere
destek, cinsiyet esitsizligi, antrenorliik, hakemlik, spor federasyonlar1 ya-
pis1, sporda devlet 6rgiitlenmesi, devlet ve kamunun spora destegi gibi on-
larca konu taraftar, siniflamalarini bagka agilardan degistirebilecek, yerel
ve ulusal betimlemelerin yapilabilecegi yeni arastirmalar taraftarin sosyo-
lojik degisimini ortaya koyabilir.

Sonug olarak bu arastirmada taraftar siniflamalar1 ve konumlandiril-



84 + Mustafa Ertan Tabuk

mast incelenmis, ticari iliskileri ve sosyal iligkileri degisen ve globallesen
diinyaya paralel olarak taraftarlik kavraminin futbol 6zelinde degistigi,
insanlarin bireysellesmesinin olusturdugu etki ile kavramlarin giinden
giine ¢esitlendigi ifade edilebilecegi gibi yapilan yeni arastirmalarla si-
niflandirmalarin da degisebilecegi diisiiniilmektedir. Taraftarlar arasinda
olusan rekabetin altinda yatan degiskenlerin anlagilmasinda acik ve ay-
rintil1 metodolojik ve teorik arastirmalarin yapilmasi gerekli oldugu ifade
edilebilir.

Arastirmanin bazi sinirlar1 mevcuttur. Literatiirde taraftar ile ilgili
farkli siniflandirmalar bulunmaktadir. Bu arastirma yalnizca Hunt ve ark.,
siniflandirmasi dikkate alinarak yapilmis, diger siniflandirmalar1 aragtir-
ma kapsamina dahil edilmemistir.
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Giris

Kriket sporu ilk defa 16. yiizyilda Ingiltere’nin giineyinde oynanmig
ve 18. yiizy1l sonunda Ingiltere’nin milli sporu olmustur. Britanya impara-
torlugu tilke sinirlarin1 genisleterek somiirgelerinde yayginlik gostermeye
baglanmis ve ilk olarak 19. yilizyilda uluslararasi boyutta maglar oynanmis-
tir. Glinimiizde Uluslararasi Kriket Konseyinin 10 iiyesi vardir ve bu spor
brans1 Avustralya, Hindistan, Ingiltere, Karayipler ve Giiney Afrika’da po-
ptiler bir spor bransi olarak oynanmaktadir (Anonim, 2022).

Kriket, iki takim arasinda, 11’er kisiden olusan sopa ve topla oynanan
bir spor brangidir. Oyun alaninin merkezi tizerinde 20 metre uzunlugunda
dikdortgen bir saha birde dairemsi bir alan bulunur. Dikdortgen sahanin
bir ucunda yer alan atici olarak bilinen oyuncu topu, vurucu olarak bilinen
oyuncunun bulundugu diger uca dogru firlatarak vurucu oyuncusunun ar-
kasinda bulunan kale benzeri diizenege (wicket) degdirmeye ¢alisir, vuru-
cu oyuncusu ise topun wicketa degmesini engellemek i¢in sopa yardimiy-
la topa vurmaya galigir. Bagarili bir vurus gerceklestirildikten sonra atici
oyuncular1 topu yakalamaya c¢alisirken, sahada yer alan vurucu oyuncusu
da karsisindaki wicketa dogru kosar. Oyunda Run, top oyun alani digina
cikmadan yakalanmasia verilen addir. Top oyun alani igerisinde yakala-
nirsa bir say1, oyun alani disina ¢ikarsa dort say1, yere hi¢ degmeden oyun
alan1 disina ¢ikarsa alt1 say1 kazanilir ve oyuncular vurucu oyuncusu iken
ise en fazla sayiy1 kazanmaya calisir. Atict oyuncusu, topu wicketlardan
herhangi birine degdirmeye ve karsilanan topu yere degmeden yakalamaya
caligir. Oyunda over adi verilen her 6 atista bir oyuncunun degistirilmesi
zorunlu olan ve oyun disinda kalan oyuncu yerine baska bir oyuncu zo-
runludur. Kriket miisabakalarinin uluslararasi boyutunda kullanilan ii¢ ana
format vardir. Bunlardan ilk Twenty20 formatidir. Bu formatta her iki ta-
kim 20’ser over yapmalidir ve ilk 20 overin yapilmasindan sonra takimla-
rin gorevleri degisir. Eger ki takim oyuncularindan 10 vurucu oyun disinda
kalir ise takimlar 20 overa ulagmasa bile takimlarin gorevleri degistirilir.
Bu iki devreden olusan her bir boliime innings adi verilmektedir. Yapilan
bir giinliikk mag igerisinde iki takim 50’ser over gerceklestirmektedir. Beg
giin siiren deneme uygulamasindaki bir magta ise her iki takimin 2’ser in-
nings hakki bulunmaktadir ve bu inningsler i¢in over siirlamasi bulunma-
maktadir. Son inningste vurucu gorevindeki takim, rakip takimin toplam
run sayisina ulagamamigsa aradaki run say1 farkina bakilir ve daha ¢ok runi
olan takim, aradaki say1 farki kadar runla kazanmis olur. Magin sonunda
vurucu gorevindeki takimin sayisi, rakip takimin run sayisini gegmisse, 10
sayisindan mag toplaminda elde ettigi wicket sayisi ¢ikarilir ve kalan say1
kadar wicketla mag1 kazanmis olur. Takimlarin elde ettigi skor sayilari run/
wicket seklinde ele alinmaktadir (Anonim, 2022).
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Kriket sporculari ¢alisma hayatlarinda farkli engellerle karsilasabil-
mektedirler. Zorluklara kars1 direng gosteren, stres ve baski altinda pozitif
diistinebilen ve basit giidiilenen sporcular mutluluk seviyeleri yiiksek olan
bireylerdir. Sporcularin mutlulugu bireysel kazanim ya da kaybetmelerle
ilgili dogrudan tecriibelerinden, diger kisileri izleyerek edindikleri dolayl
tecriibelerden, fizyolojik ve duygusal durumlardan etkilenmektedir. Spor-
cularin basarili tecriibeleri, bir isin tistesinden gelebilme ve basarabilme
inancin artirmaktadir. Bunun yaninda sporcularin bir islevde yetkin ol-
duklarma dair tesvik edilmeleri, etrafinda ki kisilerin basarili tecriibelerini
modellemeleri de mutluluk diizeylerini de artirmaktadir.

Mutluluk, bireyin yagsamimdan memnuniyetini ve hosnutlugunu, iyi-
lik halini belirtmenin (Dogan ve Yavuz, 2020) yaninda olumlu duygulari
tecriibe etmek ve yasamdan yeterince zevk almak olarak da bilinmektedir
(Diener, Suh, Lucas ve Smith, 1999). Spor, zihinsel olarak rahatlamaya,
stresin azaltmaya ve sinir siteminde olumlu sonuglara neden olmaktadir.
Viicutta egzersiz yapilirken salgilanan serotonin ve endorfin gibi hormon-
lar kisinin mutlu olmasina ve rahatlamasina da neden olmaktadir (Terle-
mez, 2019; Dolu, Bahiir, Demirer, Kulak ve Cam, 2016).

Sporcularin gerek egitim siirelerinde gerekse sosyal yasamlarinda
huzurlu ve mutlu olabilecekleri alanlarin olusturulmasi ve sporcularin fi-
ziksel, psikolojik ve sosyal olarak rahatlamalarinin saglanmasi igin aktivi-
telere katilim ihtiyaglar1 vardir. Spor ile ugrasan sporcularin, spora dahil
olmalar1 durumunda mutluluk ve motivasyon diizeylerinde artis oldugu
bilinmektedir. Kriket sporuna katilim kiside, fiziksel dayaniklilik, zihin-
sel giigleri kullanma, basar1 duygusu, yeni tecriibeler kazanma, arkadaglik
iligkileri kurma, hizmet duygusu, duygusal tecrilbe ve dinlenme gibi ka-
zanimlar olusturmaktadir, mutlu olma da bu kazanimlar icerisinde bulun-
maktadir (Tezcan, 1994). Bunun yaninda sporcularin kriket sporu igerisin-
de yer almasinda mutluluk seviyelerinin motivasyonlarinda énemli oldugu
disiiniilmektedir. Yapilan bu agiklamalara ve tanimlamalara bakildiginda
kriket sporunun kisinin mutlu olma seviyesini destekler bir durumda oldu-
gu goriilmektedir.

Bu arastirmada; 2021-2022 y1l1 Okul Sporlar1 Kriket Gengler Tiirkiye
Birinciligi Sampiyonasina katilan sporcularmin mutluluk diizeylerinin in-
celenmesi amaglanmustir.

YONTEM
Arastirmanin Amaci

Bu arastirmada; 2021-2022 yil1 Okul Sporlar1 Kriket Gengler Tiirkiye
Birinciligi Sampiyonasina katilan sporcularinin mutluluk diizeylerinin in-
celenmesi amaclanmistir.
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Arastirmamin Modeli

Bu aragtirmada iliskisel tarama modeli kullanilmigtir. Karasar'a (2007)
gore iligkisel tarama modeli “iki ve daha cok sayidaki degisken arasinda
birlikte degisim varligin1 ve/veya derecesini belirlemeyi amacglayan aras-
tirma modeli” olarak tanimlanmaktadir.

Arastirma Grubu

Arastirma grubunu 2021-2022 yili Okul Sporlar1 Kriket Gengler Tiir-
kiye Birinciligi Sampiyonasina katilan 175 Kiz ve 245 Erkek toplam 420
kriket sporcusu olusturmaktadir.

Veri Toplama Araglari

Bu arastirmada, arastirmacilar tarafindan olusturulan demografik bilgi
formu ve sporcularin mutluluk diizeylerini belirlemek igin Demirci, 1. &
Eksi, H. (2018) tarafindan gelistirilen “Mutluluk Ol¢egi” kullanilmustur.

Demografik Bilgi Formu

Caligmada kullanilacak demografik bilgilerin (cinsiyet, dogum yili,
okul smif diizeyi, oynadiklart mevki, spor yasi, aile destek durumu, baba-
nizin meslegi, annenizin meslegi) ve degiskenlerin tespit edilmesi amacty-
la arastirmaci tarafindan gelistirilmistir.

Mutluluk Olcegi

Demirci, 1. & Eksi, H. (2018) tarafindan gelistirilen “Mutluluk OI-
cegi” tek boyut ve 6 madden olusan ve Bana Hi¢ Uygun Degil (1) ile
Bana Tamamen Uygun (5) seklinde degerlendirilen bir dlgektir. Olgekte
ters madde bulunmamaktadir.

Verilerin Analizi

Veri analizlere yapilmadan dnce, veri analizleri ile ilgili normallik, ho-
mojenlik gibi varsayimlara bakilarak istatistiksel bilgiler olusturulmalidir.
Arastirmact bu bilgiler dogrultusunda hangi analiz tekniklerini kullanaca-
gin1 belirlemelidir (Tozoglu ve Dursun 2020).

Arastirmada, oncelikli olarak 6l¢ek araciligr ile elde edilen verilerin
kayit edilmesi ile ilgili caligmalar yapilmistir. Analizde ilk olarak, sporcu-
larin doldurdugu kisisel bilgi formu ve “Mutluluk Olgegi” detayli bir se-
kilde kontrol edilmistir. Daha sonra arastirmaya uygun olan veriler, elekt-
ronik ortama aktarilip ve verilerin analizinde degerlendirilmeye alinmistir.

Verilerin analizinde SPSS 26,00 paket programi kullanilmistir. Veri-
ler analiz edilirken oncelikle tanimlayict analiz teknikleri kullanilmistir.
Normal dagilim gosteren verilerde parametrik testlerden, iki farkli bagim-
siz degiskenler ile Mutluluk Olgegi arasindaki farklilagsmayi belirlemek
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icin “Bagimsiz Orneklemler icin T-testi” ve ikiden fazla farkli degisken
ile Mutluluk Olgegi arasindaki farklilasmay1 belirlemek icin “Tek Yonlii
Varyans Analizi” yapilarak sonuglar p<0,05 énem diizeyine gore deger-

lendirilmistir.

BULGULAR

Tablo 1. Sporcularin Demografik Bilgi Dagilimlar

Degiskenler n %
Cinsiyet Kiz 175 58,3
Erkek 245 41,7
2005 Dogumlu 158 37,6
Dogum Yili 2006 Dogumlu 129 30,7
2007 Dogumlu 133 31,7
9. Simif 68 16,2
Kaciner Sinifta Okuyorsunuz? 10. Simf 124 29,5
11. Simf 117 27,9
12. Smuf 111 26,4
Kaleci 29 6,9
Oynadigimz Mevki Atict 189 45,0
Vurucu 202 48,1
1-2Y1 166 39,5
Kac Yildir Kriket Sporunu Yapiyorsunuz? 3-4Y1l 135 32,1
5 Y1l ve Ustii 119 28,3
Aileniz Kriket Sporunu Yapmanizi Destekliyor Evet 283 67,4
Mu? Hayir 137 32,6
Calismiyor 35 8,3
Ciftci 88 21,0
Baba Meslek Memur 115 27,4
Isei 103 24,5
Serbest Meslek 79 18,8
Ev Hanimmi 204 48,6
Anne Meslek Ciftgi >3 12,6
Memur 97 23,1
Isci 66 15,7
Toplam 420 %100

Arastirma 175 kiz ve 245 erkek toplam 420 sporcu tizerinde yapilmis-
tir. Arastirmaya katilan sporcularin dogum yilina bakildiginda; 158’inin
2005 dogumlu, 129’unun 2006 dogumlu, 133’iiniin 2007 dogumlu grup-
ta yer alirken sporcularin okuduklar1 smif diizeylerinin 68’inin 9.smif,
124’tintin 10.smif, 117°sinin 11.smif ve 111°nin de 12. simf oldugu tespit
edilirken sporcularin oynadiklart mevkilere bakildiginda 29’unun kaleci,
189’unun atict ve 202’sinin vurucu oldugu bulunmustur. Sporcularin spor
yaslaria baktigimizda ise; 166’smin 1-2 y1l, 135’inin 3-4 yi1l ve 119’unun
5 yil ve iistii grupta yer aldigt bulunmustur. Sporcularin aile destek duru-
muna bakildiginda; 283 linlin destekledigini ve 137’sinin desteklemedigi
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goriilmektedir. Sporcularin baba meslekleri; 35’inin ¢alismadigi, 88’inin
ciftci, 115’inin memur, 103’liniin ig¢i ve 79’u serbest meslek grubunda
iken anne meslekleri; 204°{ ev hanimi, 53 {iniin ¢ift¢i, 97’sinin memur ve
66’s1 1s¢i grupta yer almaktadir.

Tablo 2. Mutluluk Ol¢egi Giivenirlik Dagilimi Sonuclart

Cronbach’s Alpha Katsayisi Soru Sayisi
0,865 6

Arastirmamizda kullanilan mutluluk 6lcegi giivenirlilik dagilimi so-
nuglarina gore; Cronbach’s Alpha katsay1 degeri 0,865 bulunmustur. Bu
deger 0.80<R2<1.00 degerleri arasinda oldugundan yapilan 6lgegin yiik-
sek giivenilirlikte oldugu tespit edilmistir.

Tablo 3. Kriket Sporcularimin Cinsiyet ile Mutluluk Olcegi T-Testi Analizleri

Olcek Cinsiyet n X ss sd t p
. Erkek 245 3,935 0,799
Mutluluk Olgegi e ’ : 412171 -1349 0,178
Kiz 175 4030 0,642

*p<0,05 diizeyinde anlamli

Sporcularin cinsiyetleri ile mutluluk 6lgegi t testi sonuglarina baktigi-
mizda sporcularin cinsiyetleri ile mutluluk 6l¢egi sonuglarina gére p<0,05
diizeyinde anlamlilik olmadig1 sonucu tespit edilmistir.

Tablo 4. Kriket Sporcularinin Aile Destek Durumu ile Mutluluk Olgegi T-Testi
Sonuclart

Aileniz Kriket Sporunu

Osman GIDIK Yapmanizi Destekliyor Mu? "

X ss sd t p

. _. Evet 283 4,000 0,695
Mutluluk Ol¢egi 233,489 0,941 0,347
Hayir 137 3,923 0,820

*p<0,05 diizeyinde anlaml

Sporcularin aile destek durumlari ile mutluluk 6lgegi t testi sonuglari-
na baktigimizda sporcularin aile destek durumu ile mutluluk 6l¢egi sonug-
larina gore p<0,05 diizeyinde anlamlilik olmadig: tespit edilmistir.

Tablo 5. Kriket Sporcularinin Mutluluk Olcegi ile Dogum Yili Degiskeni
Karsilastirtimasi (One- Way Anova)

Olcek DogumYii n x ss f p Tukey

Mutluluk 2005 Dogumlu 158 3,829 0,784 5046 0.007% 2005 Dogumlu>2006

Olgegi 2006 Dogumlu 129 4,055 0,673 ™’ ’ Dogumlu, 2007
2007 Dogumlu 133 4,070 0,720 Dogumlu

*p<0,05 diizeyinde anlaml
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Sporcularin mutluluk 6l¢egi ile dogum yili1 degiskeni i¢in yapilan var-
yans analizine gore p<0,05 diizeyinde anlamlilik oldugu tespit edilmistir.
Kriket sporcularinin mutluluk diizeylerinde dogum yilinin énemli oldugu
goriilmektedir.

Tablo 6: Kriket Sporcularimin Mutluluk Olcegi ile Okuduklar: Sinif Degiskeni
Karsilastirilmast (One- Way Anova)

Kaginer Simifta

Olgek Okuyorsunuz? n x ss f P Tukey
9. Siuf 68 3,740 0,947

Mutluluk Oleegi 10. Smif 124 3,954 0,761 4188 0,006* 9. Simif>11.
11. Simif 117 3,980 0,658 Simf, 12. Sumf
12. Simf 111 3,740 0,947

*p<0,05 diizeyinde anlaml

Sporcularin mutluluk &lgegi ile okuduklar sinif diizeyi i¢in yapilan
varyans analizi sonucuna gore p<0,05 diizeyinde anlamli bir farklilik oldu-
gu tespit edilmistir. Kriket sporcularinin mutluluk diizeylerinde sporcula-
rin okuduklart siif diizeyinde 6nemli oldugu goriilmektedir.

Tablo 7: Kriket Sporcularinin Mutluluk Olgegi ile Oynadigi Mevki Degiskeni
Karsilastirtimasi (One- Way Anova)

Olgek Oynadigimz Mevki n X ss f p Tukey
Kaleci 29 4,126 0,571

Mutluluk Olgegi  Atict 189 3,954 0,770 0,684 0,505 -
Vurucu 202 3,972 0,730

*p<0,05 diizeyinde anlamli

Sporcularin mutluluk 6l¢egi ile oynadigr mevki degiskeni i¢in yapilan
varyans analizine gore p<0,05 diizeyinde anlamlilik olmadig1 tespit edil-
mistir.

Tablo 8: Kriket Sporcularinin Mutluluk Olgegi ile Spor Yas: Degiskeni
Karsilastirtimasi (One- Way Anova)

Kag Yildir
Olgek Kriket Sporunu n x ss f p Tukey
Yapiyorsunuz?
1-2Y1 166 3,857 0,763 12 Yil>3-4 Yil
Mutluluk Olgegi 3-4 Y1l 135 4,038 0,753 3,567 0,029% _. et
. 5 Y1l ve Ustii
5 Y1l ve Usti 119 4,067 0,668

*p<0,05 diizeyinde anlaml
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Sporcularin mutluluk 6lcegi ile spor yasi igin yapilan varyans ana-
lizine gore p<0,05 diizeyinde anlamlilik oldugu tespit edilmistir. Kriket
sporcularmin mutluluk diizeylerinde sporcularin spor yasimin énemli rol
oynadig1 gorilmektedir.

Tablo 9: Kriket Sporcularinin Mutluluk Olgegi ile Baba Meslegi Degiskeni
Karsilastirtimasi (One- Way Anova)

Olcek Babanizin Meslegi n X ss f p Tukey
Calismiyor 35 3,804 1,004
Ciftei 88 3,992 0,639

Mutluluk Olcegi Memur 115 3,995 0,646 0,627 0,643 -
Isci 103 4,019 0,701
Serbest Meslek 79 3,943 0,874

*p<0,05 diizeyinde anlaml

Sporcularin mutluluk 6l¢egi ile baba meslegi i¢in yapilan varyans ana-
lizine gore p<0,05 diizeyinde anlamlilik olmadig1 tespit edilmistir.

Tablo 10: Kriket Sporcularinin Mutluluk Olgegi ile Anne Meslegi Degiskeni
Karsilastirtimast (One- Way Anova)

Olcek Annenizin Meslegi n X ss f P Tukey
Ev Hanimi 204 3,993 0,701
B Ciftci 53 3,839 0,881
Mutluluk Olgegi Memur 97 3.955 0,810 0,920 0,431 -
Isci 66 4,055 0,604

*p<0,05 diizeyinde anlamli

Sporcularin mutluluk 6lgegi ile anne meslegi i¢in yapilan varyans ana-
lizine gore p<0,05 diizeyinde anlamlilik olmadig tespit edilmistir.

TARTISMA VE SONUC

Bu aragtirmada; 2021-2022 yili Okul Sporlar1 Gengler Tiirkiye Birin-
ciligi Sampiyonasina katilan Kriket sporcularinin mutluluk diizeylerinin
belirlenmesi amag¢lanmistir.

Arastirma 175 kiz ve 245 erkek toplam 420 sporcu tizerinde yapilmis-
tir. Arastirmaya katilan sporcularin dogum yilina bakildiginda; 158’inin
2005 dogumlu, 129’unun 2006 dogumlu, 133’{inlin 2007 dogumlu grupta
yer aldig1 tespit edilmistir. Esentas Deveci ve ark. yaptigi calismada 400
sporcu degerlendirmeye alinmistir. Sporcularin cinsiyetini, 255 kiz, 145
erkek olusturmaktadir. Calismaya katilan sporcularin yaslarina baktigimiz-
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da ise 52’sinin 9-11 yas, 116’sinin 12-14 yas ve 232’sininde 15-17 yas
grubunda oldugu goriilmektedir (Esentas, 2021). Celik ve ark., (2021), cin-
siyet degiskeninde anlaml farkliliklarin oldugunu belirlemislerdir. Sipal
ve ark., (2020), yaptiklar1 arastirmalarinda cinsiyet degiskeninde anlamli
farkliliklarin olmadigini belirlemislerdir.

Arastirmamizdaki sporcularin okuduklart smif diizeylerinin 68’inin
9.smif, 124’tniin 10.smf, 117’sinin 11.smif ve 111°nin de 12. siif oldu-
gu tespit edilirken sporcularin oynadiklart mevkilere bakildiginda 29 unun
kaleci, 189 unun atict ve 202’sinin vurucu oldugu bulunmustur. Sporcula-
rin spor yaslarina baktigimizda ise; 166’simin 1-2 yil, 135’inin 3-4 yil ve
119’unun 5 yil ve iistii grupta yer aldigi bulunmustur. Demir ve Duman’in
yaptiklar1 ¢aligmaya 520 birey katilmis ve bireylerin ka¢ yildir spor ya-
pryorsunuz degiskenine baktigimizda, 282’sinin spor yapmayan grupta,
70’inin 1 y1l ve alt1 grupta, 70’inin 2-5 yil grubunda, 37’sinin 6-9 yil gru-
bunda ve 61’ininde 10 y1l ve iizeri grupta yer aldig1 goriilmektedir (Demir
ve Duman 2019; Kul ve ark., 2021; Evli ve ark., 2020; Gidik ve ark., 2022).

Sporcularin aile destek durumuna bakildiginda; 283’ {inlin destekle-
digini ve 137’sinin desteklemedigi goriilmektedir. Sporcularin baba mes-
lekleri; 35’inin ¢aligmadigi, 88’inin ¢iftgi, 115’inin memur, 103’ liniin is¢i
ve 79’u serbest meslek grubunda iken anne meslekleri; 204’0 ev hanimi,
53’{inilin ¢ift¢i, 97 sinin memur ve 66’s1 ig¢i grupta yer almaktadir.

Sporcularin cinsiyetleri ile mutluluk dl¢egi t testi sonuglarina baktigi-
mizda sporcularin cinsiyetleri ile mutluluk 6lgegi arasinda anlaml farklilik
bulunmazken sporcularin mutluluk 6l¢egi ile dogum yili i¢in yapilan var-
yans analizine gore p<0,05 diizeyinde anlamlilik oldugu tespit edilmistir.
Calismamiza paralel olarak Ozgiin ve ark. (2017) “Hentbolcularin Spora
Ozgii Basar1 Motivasyonu ve Mutluluk Diizeyleri Arasindaki Iligkinin In-
celenmesi” ve Aydin (2016) “Fitness Katilimcilarinin Rekreasyonel Etkin-
liklere Y onelik Ilgilenim ve Mutluluk Diizeylerinin Belirlenmesi” igin yap-
tiklar1 aragtirmalarinda cinsiyet degiskenine gore mutluluk diizeylerinde
anlamlilik bulmamiglardir. Oktem ve ark., (2020), calismalarinda anlaml
farkliliklarin olmadigimi bildirmislerdir. Esentas Deveci ve ark., (2021),
yaptiklar ¢aligmalarmda mutluluk 6lgegine gore kiz ve erkek sporcularin
ortalama puanlar1 agisindan anlamlilik olmadigim tespit etmislerdir. Aynmi
calismada mutluluk dlgegine iliskin yas degiskeni ele alindiginda ise grup-
lar arasinda anlamlilik oldugu tespit edilmistir (Esentas, 2021; Gidik ve
ark., 2022). Diger bir calismay1 inceledigimizde ise, Dogan ve ark., (2018)
ve Gidik ve Kul (2022), yapmis olduklari calismalarinda ise cinsiyet degis-
kenine gore mutluluk diizeylerinde erkeklerde anlamli bir sonug bulurken
yas degiskeni ile mutluluk diizeyi arasinda anlamlilik bulunmamustir.

Sporcularin mutluluk 6lgegi ile oynadigr mevki icin yapilan varyans
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analizine gore p<0,05 diizeyinde anlamlilik olmadig1 tespit edilmistir. Ada-
tepe ve ark., (2021), yaptiklari ¢aligmalarinda anlaml farkliliklarin olma-
digin belirlemiglerdir. Literatiirde yapilan farkli ¢aligmalara bakildiginda,
mevki degiskeninde anlamli farkliliklarin oldugunu bildirmislerdir (Celik
ve Gidik 2022). Kul ve Gidik (2022), yaptiklar1 ¢alismalarda, sporcularin
oynadiklart mevki degiskeninde anlamli farkliliklarin bulundugunu belir-
lemislerdir.

Aragtirmamizdaki sporcularin aile destek durumlari ile mutluluk 6lge-
gi t testi sonuglar1 ve sporcularin anne ve baba meslegi i¢in yapilan varyans
analizi sonuglarinda p<0,05 diizeyinde anlamlilik olmadig1 tespit edilmis-
tir. Sporcularin mutluluk 6l¢egi ile okuduklari sinif diizeyi ve spor yast i¢in
yapilan varyans analizi sonucuna gore p<0,05 diizeyinde anlamlilik oldugu
tespit edilmistir. Yapilan bazi ¢caligmalarda anlamli farkliliklar tespit edil-
mistir (Kul ve Gidik 2021; Kul ve ark., 2021; Gidik ve ark., 2022). Kriket
sporcularinin mutluluk diizeylerinde sporcularin okuduklar1 smif diizeyi
ve spor yasinin dnemli rol oynadig1 goriilmektedir.

Sonug olarak; kriket sporcularinin mutluluk diizeylerinin belirlenme-
si adli calismamizda, sporcularin dogum yilinin, okuduklar1 siif diizeyi-
nin ve spor yaslarinin mutluluk diizeylerinde 6nemli rol oynadig1 ortaya
cikartilmigtir. Kriket sporu yapan sporcularin mutluluk diizeyleri birgok
degisken tizerinde etkili oldugu goriilmistiir. Caligmamizin daha sonra ya-
pilacak olan ¢aligmalarla sporcularin mutluluk diizeyi ¢aligmalarina 11k
tutacagi diistiniilmektedir.

TESEKKUR

Tirkiye Kriket Federasyonuna, Tiirkiye Kriket Federasyonu Milli Ta-
kim Antrenorlerine, ayn1 zamanda Tiirkiye Kriket Federasyonunun biinye-
sinde bulunan tiim sporculara, teknik heyetlere ve biitiin calisanlara des-
teklerinden dolay1 ¢ok tesekkiir ediyorum.

Arastirmacilarin Katki Oranlarinin Beyani

Aragtirmanin yazarlari aragtirmaya esit oranda katki sagladiklarini be-
yan ederler.

Arastirmacilarin Cikar Catismasinin Beyam

Arastirma yazarlari aralarinda herhangi bir ¢ikar problemi olmadigim
beyan ederler.
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GIRIS

Spor; doganin ayrilamaz bir pargast olurken, bireylerin de mutlu ol-
malarindaki en 6nemli nedenlerinden biri oldugu bilinmektedir. Ayrica
spor; belli kurallar1 olan, bireylerde kisisel gelisimleri saglayan, sosyal
bir hayat yagamay1 hedef alan, bos zaman aktivitelerinde bulunulmay1
amaglayan etkinliklerin biitiinii olarak bilinmektedir. Farkli bir deyisle,
bireylerin fiziksel, sosyal ve motorik becerilerini gelistirmeyi hedefleyen
etkinliklerin tiimii olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Cankaya, 2001). Spo-
run dogasinda bulunan baris, disiplin, erdemli olma, haz, mutluluk, hak,
heyecan, hukuk, hiiziin, keder, stres, sevgi ve saygi1 gibi biitiin kavramla-
rin spor yapan bireylerin genellikle karsilastiklar1 durumlardan olduklar1
bilinmektedir (Pehlivan, 2004; Glimiis, 2019). Spor ile birlikte bireylerde
psikolojik ve fiziksel sagligin olumlu yonde etkilendigi de goriilmektedir.
En genis anlamu ile spor; dans, yarisma, reaksiyon, fiziksel ve bedensel
aktiviteler oldugu bilinirken, insanligin varligindan bu yana yapilan gii-

niimiize kadar gelen sporun, is, saglik ve eglence olarak yapildigi da go-
rillmektedir (Kusan & Sabah, 2022).

Futsal; kapali salon futbolu olarak bilinen, uluslararasi olarak ta oy-
nanan, UEFA ve FIFA organizasyonlari tarafindan desteklenen ve taninan
spor dallarindan biri oldugu bilinmektedir. Bu sporun; Giiney Amerika,
Ispanya, Brezilya, italya ve Dogu Avrupa iilkelerinde de popiiler sekilde
oynandigi bilinmektedir. Futsal oyunu, az seken ve ¢ok az si¢crayan, dort
numarali deri top ile oynandig1 goriilmektedir. Futsal kiiclik ve dar bir
alanda oynandigi i¢in oyuncularin daha hizli karar verme ve hizl diisiin-
me yeteneklerini gelistirdigi, sporcularin serbest alan yaratma becerilerini
gelistirdigi goriilmiistiir. Gliney Amerika’da 1920 yillarinda ortaya ¢ikan
futsal sporunun, 6zellikle oyun stilleri ve yetenekleri bakimindan Bre-
zilya futbolu ile de uyum sagladigi da goriiliirken, oyunun siirekli akis
halinde olmasindan dolay1 sporcularda oyun okuma, mevkisel diisiince,
cabuk diisiinme, top kontrolii, isabetli pas oranlarinda artis, reaksiyon hizi
ve oyun zekasi gibi yeteneklerin olumlu yonde gelisim gosterdigi ayni za-
manda hizli ve daima hareketli oyun olan futsal sporunun seyir zevkinin
de ¢ok yiiksek seviyelerde oldugu goriilmektedir. Alt yap1 sporcularinin
oynamasinda c¢ok tercih edilebilecek bir spor dali oldugu bilinmektedir.
Oyunun akiginda tehlikeli kayma ve sert temasin faul oldugu g6z 6niinde
bulunduruldugunda sakatlanma orani ¢ok diisiik seviyelerde oldugu goz-
lenmektedir. Ulkemizde futsal sporunun hizli gelisimi ile birlikte, sporcu,
takim ve mag sayilarindaki artis Tiirkiye Futbol Federasyonunun, futsal’a
olan ilgisinin ne kadar yiiksek oldugunu gostermektedir. Futsal Milli ta-
kimimizin da farkli yas kategorilerinde miicadele ettigi, Diinya ve Avrupa
Sampiyonalarinin diizenlendigi goriilmektedir (Anonim, 2022).
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Cin’in Wuhan sehrinde, 31 Aralik 2019 tarihi ile birlikte, insanlarin
hasta olmalarina sebep olan Covid-19 viriisii ile birlikte olugan kisitlama-
lardan sonra, Diinya genelinde bu kisitlamalardan etkilenen branglardan
bir tanesinin de spor oldugu goriilmektedir. Bu yasaklar ile birlikte insan-
lar; eglence, spor, egitim ve sosyal ortamlardan uzak kaldiklar1 bilinmek-
tedir (Karatas, 2021). Oyle ki Olimpiyat oyunlarindaki belirsizliklerden
dolay1 hem politik hem de ekonomik boyuttan spor sektorii diinya gene-
linde zor durumda kalip etkilendigi de goriilmektedir (Tiirkmen & Ozsari,
2020). Tiirkiye’yi yurt disinda temsil eden farkli spor branslarindaki tur-
nuvalarin olusan kisitlamalardan dolay1 ertelenmesi veya iptal olmasi ile
birlikte sporcularin ve antrendrlerin maglara gidemedikleri goriilmektedir
(Hakansson ve ark., 2020).

Covid-19 virtsii ile ilgili yeterli bilginin olmadigindan dolay1 tedavi
siireclerinde bir¢ok sorun ve giigliikler ile karsilasilmis bu nedenle Co-
vid-19 viriisii cok hizli ve etkili sekilde yayildig bilinmektedir (Til, 2020).
Bununla birlikte viriisiin Diinya geneline yayilmasi ve ciddi sayilara ulag-
masi1 sonucunda “Diinya Saglik Orgiitii” tarafindan bu hastalig1 “pande-
mi” olarak ilan ettigi gortilmiistiir. Tlirkiye’de ilk viriis vakasinin 10 Mart
2020 tarihinde goriildigi ve Covid-19 viriisiinden kaynakli ilk 6limiin
ise 17 Mart 2020 tarihinde gerceklestigi bilinmektedir (Saglik Bakanligi,
2021). Vakalarda en sik goriilen sikayetlerin oksiiriik, solunum giicliigii,
bas agrisi, ates ve ishal oldugu ayrica ¢ok ciddi hastalarda ise solunum
yetmezligi, kalp krizi ve farkli enfeksiyonlarin oldugu goriilmektedir. Ba-
gisiklik sistemi diistik olan yasl hastalarin ise 6liim riskinden kurtulmak
icin mesafe, temizlik, maske, temiz hava ve beslenmenin ¢ok 6nemli ol-
dugu goriillmiistiir Guan ve ark., 2020; Wang ve ark., 2020). Tirkiye ve
Diinya genelinde ¢ok ciddi kayiplara neden olan Covid-19 salgini nede-
niyle ekonomi, egitim, saglik ve turizm gibi bircok alan ile beraber spor
diinyasinin da ¢ok etkilendigi bilinmektedir (Timpka, 2020).

Calismanin amact; 2022 yilinda, 5-8 Nisan tarihleri arasinda, Litvan-
ya’da diizenlenen Diinya Kupasi 6n eleme maglarinda oynayan, Tiirkiye
Futsal A Milli Takimda bulunan tiim sporcularin Covid-19 korku diizey-
lerini belirlemektir.

MATERYAL ve METOD
YONTEM
Arastirma Grubu

Calismaya; 2022 yilinda 5-8 Nisan tarihleri arasinda, Litvanya’da
diizenlenen Diinya Kupasi 6n eleme maclarinda oynayan, Tiirkiye Futsal
A Milli Takiminda bulunan tiim sporcular arastirmaya katilmistir. Lit-
vanya’da diizenlenen Diinya Kupasi 6n eleme maclarinda oynayan toplam
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15 futsal sporcusu ¢alismaya goniillii olarak katilmiglardir. Arastirma ko-
layda 6rnekleme yontemi tercih edilerek yapilmistir. Kolayda drnekleme
yontemi ise; aragtirmacilarin ulagabilecegi sporcularin tiimiiniin ¢alisma-
ya gontillii olarak katilmasi olarak bilinmektedir (Coskun ve ark., 2017).

Veri Toplama Araci

Calisma; 8 sorudan olusan demografik degiskenler ile Ahorsu ve
arkadaslar1 (2020), tarafindan gelistirilmis, 7 soruluk Kovid-19 korkusu
dlceginden olusmaktadir. Olcek; pandemi’den kaynakli olarak, kisilerde
olusabilecek korku diizeylerinin dl¢iilmesinde kullanilmaktadir. Tek fak-
torlii yapiya sahip olup, besli likert tipinde olan bu 6l¢ek, (1=Kesinlik-
le katilmiyorum; 5=Kesinlikle katiliyorum) seklinde olup toplamda yedi
sorudan olusmakta ve test yonlii bir maddesinin bulunmadigi goriilmek-
tedir. Kovid-19 korkusu 6lgeginin i¢ tutarliginin 0,82 ve test-tekrar giive-
nirliginin ise 0,72 oldugu gorilmiistiir. Elde edilen en yiiksek puanin ise
Kovid-19 korkusu 6l¢egindeki en yiiksek puani gosterdigi bilinmektedir
(Ladikli ve ark., 2020).

Verilerin Toplanmasi

Veriler elde edilirken; internet ortaminda, anket sisteminden yarar-
lanilarak sorular tiim sporculara ulagtirilip sonuglar elde edilmistir. Ca-
lismamiza katilan sporcularin tiimiine yapilan ¢aligmanin yontemi, dne-
mi ve amaci ile ilgili bilgilendirme yapilmistir. Arastirmaya katilan tiim
Tirkiye Futsal A Milli Takim sporcularina, isimlerinin kesinlikle higbir
yerde paylasilmayacagi ve sadece arastirma amaci ile kullanilacagi bilgisi
verilmistir.

Verilerin Analizi

Sporculardan elde ettigimiz veriler, SPSS 26.0 analiz programinda
analizleri yapilarak istatistiksel olarak degerlendirilmistir. Analiz prog-
raminda, Cronbach’s Alpha giivenilirlik testi, Kruskal-Wallis H testi ve
Mann Whitney U testleri yapilarak arastirmanin sonuglarina ulagilmistir.

BULGULAR

Tablo 1. Tiirkiye Futsal A Milli Takim sporcularindan elde edilen Cronbach s
Alpha giivenirlik testi sonuglart

Cronbach’s Alpha Katsayisi Soru Sayist
0,936 7

Tablo 1 incelendiginde; elde edilen Cronbach’s Alpha giivenirlik kat-
sayist degerlerinin 0,936 oldugu goriilmiistiir. Elde edilen bu deger, calis-
mada kullanilan Kovid-19 korkusu 6lgeginin yliksek giivenirlik diizeyin-
de oldugunu gostermektedir.
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Tablo 2. Tiirkiye Futsal A Milli Takim sporcularinin demografik veri dagilim

sonuglart

DEGISKENLER N %
18-22 Yas 5 333
Yag 23-27 Yas 3200
28 Yasve Ustii 7 46,7
. Lise 2 13,3
Egitim Durumu Universite 13867
500-1500 TL 2 133
Aylik Gelir 1501-3000 TL 4 26,7
3001-4500 TL 2 13,3
4501 TLve Ustii 7 46,7
Kaleci 3 20,0
Oynadigimiz Mevki Defans 4267
Orta Saha 6 40,0
Forvet 2 13,3
1-5Y1l 7 46,7
Lisansh olarak Kac¢ Yildir Futsal Oynuyorsunuz? 6-10 Y1l 5 333
11YdveUsti 3 200
1-2Y1l 5 333
Kag Yildir Futsal A Milli Takiminda Oynuyorsunuz? 3-4vil 4267
5-6 Y1l 2 133
7 Y1l ve Ustii 4 26,7
1-10 Mag 6 40,0
11-20 Mag 2 13,3

- 0

Futsal A Milli Takiminda Ka¢ Ma¢ Oynadiniz? 31-40 Mag 3200
41 Magve Ustii 4 26,7
1-10 Mag 3 20,0

Kendi Kuliibiiniizde Ka¢ Ma¢ Oynadimiz? 31-40 Mag 1 6,7

1

41 Magve Ustii 11 73,3

Tablo 3. Tiirkiye Futsal A Milli Takim sporcularinin, egitim durumlar
degiskeninin, Mann Whitney U testi analiz sonuglart

Oleek Egitim n Sira Sira Mann

¢ Durumu Toplam1  Ortalamasi1 Whitney U p
Kovid-19 Korkusu Lise 2 21,000 10,500
R . . 8,000 -0,924 0,355
Olgegi Universite 13 99,000 7,610

*p<0,05 diizeyinde anlamli

Diinya Kupas1 6n eleme maglarinda oynayan, Tiirkiye Futsal A Mil-
li Takim sporcularinin, egitim durumlar1 incelendiginde; yapilan Mann
Whitney U testi analiz sonuglarina gére Kovid-19 korku diizeylerinde an-
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laml1 sonuglarin olmadig: belirlenmistir (p<0,05) (Tablo 3). Bu durum,
calismaya katilan sporcularin, egitim durumlar1 degiskeninin, Kovid-19
korku diizeyleri iizerinde etkili olmadigini gostermektedir.

Tablo 4. Tiirkiye Futsal A Milli Takim sporcularinin, yas degiskeninin, Kruskal-
Wallis H testi analiz sonu¢lar

Olcek Yas n  Mean Rank Test Statistics
Kovid-19 Korkusulg_zz Yas 5 6,900 Kruskal-Wallis H 0,913
Olgegi 23-27 Yas i 3 7,333 df 2

28 Yas ve Ustii 7 9,071 p 0.634

*p<0,05 diizeyinde anlaml

Diinya Kupas1 6n eleme maglarinda oynayan, Tiirkiye Futsal A Mil-
li Takim sporcularinin, yas degiskenleri incelendiginde; yapilan Krus-
kal-Wallis H testi analiz sonuglarina gore Kovid-19 korku diizeylerinde
anlamli sonuglarin olmadig belirlenmistir (p<0,05) (Tablo 4). Bu durum,
calismaya katilan sporcularin, yas degiskeninin, Kovid-19 korku diizeyleri
iizerinde etkili olmadigin1 gostermektedir.

Tablo 5. Tiirkive Futsal A Milli Takim sporcularinin, aylik gelir degiskeninin,
Kruskal-Wallis H testi analiz sonuc¢lart

Olgek Aylik Gelir n  Mean Rank Test Statistics
500-1500 TL 2 8,000 Kruskal-Wallis H 2,502
1501-3000 TL 4 5,750 df 3
Kovid-19

Korkusu Olgegi
3001-4500 TL 2 11,250 P 0.475

4501 TL ve Ustii 7 8,360

*p<0,05 diizeyinde anlaml

Diinya Kupasi 6n eleme maglarinda oynayan, Tiirkiye Futsal A Mil-
li Takim sporcularinin, aylik gelir degiskenleri incelendiginde; yapilan
Kruskal-Wallis H testi analiz sonuglarina gore Kovid-19 korku diizeyle-
rinde anlamli sonuglarin olmadigi belirlenmistir (p<0,05) (Tablo 5). Bu
durum, caligmaya katilan sporcularin, aylik gelir degiskeninin, Kovid-19
korku diizeyleri iizerinde etkili olmadigini gostermektedir.
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Tablo 6. Tiirkiye Futsal A Milli Takim sporcularinin, oynadiklart mevki
degiskeninin, Kruskal-Wallis H testi analiz sonuglari

Mean

Olgek Oynadigmz Mevki n o~ Test Statistics
Kaleci 3 7,833 Kruskal-Wallis H 4,255
Kovid-19 Korkusu Defans 4 11,250 df 3
Olgegi Orta Saha 6 7,083 P 0.235
Forvet 2 4,500

*p<0,05 diizeyinde anlaml

Diinya Kupasi 6n eleme maglarinda oynayan, Tiirkiye Futsal A Milli
Takim sporcularinin, oynadiklart mevki degiskenleri incelendiginde; ya-
pilan Kruskal-Wallis H testi analiz sonuglarina gére Kovid-19 korku dii-
zeylerinde anlamli sonuglarin olmadigi belirlenmistir (p<0,05) (Tablo 6).
Bu durum, calismaya katilan sporcularin, oynadiklari mevki degiskeni-
nin, Kovid-19 korku diizeyleri iizerinde etkili olmadigini gostermektedir.

Tablo 7. Tiirkiye Futsal A Milli Takim sporcularinin, lisansl olarak kag yildir
futsal oynuyorsunuz? degiskeninin, Kruskal-Wallis H testi analiz sonuglart

Lisansh olarak Kac¢ Y11d1rn Mean

Olgek Futsal Oynuyorsunuz? Rank Test Statistics
1-5Yil 7 6,938 Kruskal-Wallis H 2,150
Kovid-19
.. 6-10 Y1l 5 10,200 df 2
Korkusu Olgegi !
11 Y1l ve Ustii 3 6,833 P 0,341

*p<0,05 diizeyinde anlamli

Diinya Kupasi 6n eleme maglarinda oynayan, Tirkiye Futsal A Milli
Takim sporcularinin, lisansl olarak kag¢ yildir futsal oynuyorsunuz? de-
giskenleri incelendiginde; yapilan Kruskal-Wallis H testi analiz sonugla-
rina gore Kovid-19 korku diizeylerinde anlamli sonuglarin olmadigi be-
lirlenmistir (p<0,05) (Tablo 7). Bu durum, ¢aligmaya katilan sporcularin,
lisansli olarak ka¢ yildir futsal oynuyorsunuz? degiskeninin, Kovid-19
korku diizeyleri tizerinde etkili olmadigini gostermektedir.
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Tablo 8. Tiirkiye Futsal A Milli Takim sporcularimin, kag¢ yildir Futsal A Milli
Takiminda oynuyorsunuz? degiskeninin, Kruskal-Wallis H testi analiz sonug¢lari

T e ol SETS
1-2 Y1l 5 8,900 Kruskal-Wallis H 1,638
Kovid-19 3-4 Y1l 4 5,750 df 3
Korkusu Olgegi 5-6 Y1l 2 8,750 p 0,651
7 Y1l ve Ustii 4 8,750

*p<0,05 diizeyinde anlamli

Diinya Kupas1 6n eleme maglarinda oynayan, Tiirkiye Futsal A Mil-
li Takim sporcularinin, kag yildir futsal milli takiminda oynuyorsunuz?
degiskenleri incelendiginde; yapilan Kruskal-Wallis H testi analiz sonug-
larina gore Kovid-19 korku diizeylerinde anlamli sonuglarin olmadigi be-
lirlenmistir (p<0,05) (Tablo 8). Bu durum, ¢alismaya katilan sporcularin,
kag yildir futsal milli takiminda oynuyorsunuz? degiskeninin, Kovid-19
korku diizeyleri iizerinde etkili olmadigini gostermektedir.

Tablo 9. Tiirkiye Futsal A Milli Takim sporcularimin, Futsal A Milli Takiminda
kag¢ kez oynadiniz? degiskeninin, Kruskal-Wallis H testi analiz sonug¢lari

Futsal Milli Takiminda Mean

Olcek Kag Kez Oynadiniz? no Pk Test Statistics
1-10 Kez 6 9,000 Kruskal-Wallis H 2,730
Kovid-19 Korkusu 11-20 Kez 2 8,750 df 3
Olgesi 31-40 Kez 3 4,500 P 0,435
41 Kez ve Ustii 4 8,750

*p<0,05 diizeyinde anlamli

Diinya Kupas1 6n eleme maglarinda oynayan, Tiirkiye Futsal A Milli
Takim sporcularinin, futsal milli takiminda kag kez oynadiniz? degisken-
leri incelendiginde; yapilan Kruskal-Wallis H testi analiz sonuglarina gore
Kovid-19 korku diizeylerinde anlamli sonuglarin olmadigi belirlenmistir
(p<0,05) (Tablo 9). Bu durum, ¢alismaya katilan sporcularin, futsal mil-
li takiminda kag¢ kez oynadiniz? degiskeninin, Kovid-19 korku diizeyleri
iizerinde etkili olmadigin1 gostermektedir.
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Tablo 10. Tiirkiye Futsal A Milli Takim sporcularinin, kendi kuliibiiniizde kag¢ kez
oynadimiz? degiskeninin, Kruskal-Wallis H testi analiz sonug¢lar

Kendi Kuliibiiniizde Kacn Mean

Olcek Kez Oynadmiz? Rank Test Statistics
. 1-10 Kez 3 6,170 Kruskal-Wallis H 1,758
Ig;);lgi-w Korkusu 31 40 Kez ) 1 4500  df 2
41 Kez ve Ustii 11 8,820 p 0,415

*p<0,05 diizeyinde anlamli

Diinya Kupas1 6n eleme maglarinda oynayan, Tiirkiye Futsal A Milli
Takim sporcularinin, kendi kuliibiiniizde kag¢ kez oynadiniz? degiskenle-
ri incelendiginde; yapilan Kruskal-Wallis H testi analiz sonuglarina gore
Kovid-19 korku diizeylerinde anlamli sonuglarin olmadigi belirlenmistir
(p<0,05) (Tablo 10). Bu durum, g¢aligmaya katilan sporcularin, kendi kulii-
biiniizde ka¢ kez oynadiniz? degiskeninin, Kovid-19 korku diizeyleri lize-
rinde etkili olmadigin1 géstermektedir.

TARTISMA

Korkunun ve kayginin, yillar boyunca insanoglundaki en dnemli so-
runlarinin baginda geldigi bilinmektedir. Kisiler her zaman giivende ol-
mak ister bu yilizden sebebi bilinmeyen seylerden daima korkmaktadir-
lar (Sahin, 2019). Korku ve kaygi her ne kadar birbirine benzer olsa da
verdikleri tepkilerin ¢ok farkli olduklar1 bilinmektedir. insanlar tehlikeli
bir durumun karsisinda anlik tepkiler verirler bu degisen tepkilere kaygi,
diisiinsel, duygusal, olumsuz veya olumlu tepkilere ise korku denilmekte-
dir. Korku yasayan bir insanin hissettigi duygunun kaygidan daha yiiksek
oldugu goriiriilerken, kayginin ise siddet ve nedeninin ne seviyede oldugu
bilinmektedir (Ciiceloglu 1994; Oktem 1981; Giimiis 2002).

Tiirkiye Futsal A Milli Takim sporcularinin, egitim durumlarini
incelendigimizde, elde edilen sonuglarda, p<0,05 diizeylerinde anlam-
I1 farkliliklarin olmadigi goriilmiistiir (Tablo 3). Cobanoglu ve Yazicilar
(2004), yaptiklar1 calismalarinda, egitim durumlar1 degiskeninde anlamhi
farkliliklarin bulunmadigini tespit etmislerdir. Develi (2006), yapmis ol-
dugu calismasinda, egitim durumlar1 degiskeninde, anlamli farkliliklarin
olmadigini belirlemistir. Ayrica Dogan ve Eygii (2018), yaptiklar1 aragtir-
malarinda, egitim durumu degiskeninde, anlamli farkliliklarin olmadigini
belirlemislerdir. Oktem ve ark., (2020) ve Sipal ve ark., (2020), yaptiklar1
arastirmalarinda, egitim degiskeninde anlamli farkliliklara rastlanmadi-
g1 belirleyerek bizim ¢alismamiza paralel sonuglar bulmusglardir. Tirya-
ki ve ark, (1991), yapmis olduklar1 ¢alismalarinda, anlamli farkliliklarin
oldugunu belirlemislerdir. Vurgun ve ark, (2003) ve Yiicel (2003), egitim
durumlarini inceledikleri arastirmalarinda, anlamli farkliliklarin oldu-
gunu tespit etmislerdir. Ayrica Ak ve Kaya (2017), Izmir 1. Amator lig
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takimlarindaki sporcular ile yaptiklar1 arastirmalarinda, anlamhi farkli-
liklarin bulundugunu belirleyerek bizim c¢aligmamizdan farkli sonuglar
bulmuslardir.

Tiirkiye Futsal A Milli Takim sporcularinin, yas degiskeni incelendi-
ginde, elde edilen sonuglarda, p<0,05 diizeylerinde anlamli farkliliklarin
olmadig1 goriilmustiir (Tablo 4). Develi (2006), yapmis oldugu ¢alisma-
sinda, yas degiskeninde, anlamli farkliliklarin olmadigini belirlemis-
tir. Eksi (2006), yapmis oldugu calismasinda, yas degiskeninde, anlamli
farkliliklarin olmadigint belirlemistir. Tekkoyun (2008), yapmis oldugu
calismasinda, yas degiskeninde, anlaml1 farkliliklarin olmadigini tespit
etmislerdir. Aktas (2009), yapmis oldugu calismasinda, yas degiskenin-
de, anlaml1 farkliliklarin olmadigini belirlemistir. Karabulut ve Mavi-Var
(2019) ve Tozoglu ve ark, (2022), yapmis olduklar1 arastirmalarinda, an-
laml1 farkliliklarin olmadigini belirleyerek ¢alismamiz ile paralel sonuglar
elde etmislerdir. Engiir (2002), yas degiskenini inceledigi arastirmasinda,
anlamli farkliliklarin oldugunu tespit etmistir. Yiicel (2003), yas degiske-
nini inceledigi ¢alismasinda, anlamli farkliliklarin oldugunu belirlemistir.
Erbas (2005), yas degiskenini incelediginde, anlamli farkliliklarin oldu-
gunu belirlemislerdir. Dogan ve Eygii (2018), yaptiklar1 arastirmalarinda,
yas degiskeninde, anlamli farkliliklarin oldugunu belirlemislerdir. Nev-
ruz, (2018), yas degiskenini inceledigi arastirmasinda, anlamli farklilikla-
rin oldugunu tespit etmistir. Adatepe ve ark., (2021) ve Kul ve ark., (2021),
ogrenciler ile yapmis olduklar1 arastirmalarinda, yas degiskeninde anlam-
I1 farkliliklarin oldugu sonucuna ulasarak ¢alismamizdan farkli sonuglar
elde etmislerdir.

Tiirkiye Futsal A Milli Takim sporcularinin, aylik gelir degiskenini
incelendigimizde, elde edilen sonuglarda, p<0,05 diizeylerinde anlam-
It farkliliklarin olmadigi gorilmiistiir (Tablo 5). Kardas (2018), yapmis
oldugu caligmasinda, aylik gelir degiskeninde anlamli farkliliklarin bu-
lunmadigini tespit etmistir. Gidik ve Kul (2022), hokey sporculari ile yap-
mis olduklar1 arastirmalarinda, anlamli farkliliklar olmadigini bildirerek
bizim ¢alismamizi destekleyen sonuglar ortaya koymuslardir. Literatiire
bakildiginda anlamli farkliliklar ortaya koyan ¢alismalarin da oldugu go-
rillmektedir (Ak ve Kaya 2017; Kabeloglu ve Giinay 2021; Celik ve ark.,
2021; Kul ve Gidik 2021).

Tiirkiye Futsal A Milli Takim sporcularinin, oynadiklar1 mevki de-
giskenini incelendigimizde, elde edilen sonuglarda, p<0,05 diizeylerinde
anlaml farkliliklarin olmadig1 goriilmiistiir (Tablo 6). Kesilmis ve ark,
(2020), yapmis olduklar1 aragtirmalarinda, anlamli farkliliklarin olmadi-
gini bildirmislerdir. Yapilan c¢alismalarda, mevki degiskeninde anlaml
farkliliklarin bulundugunu bildiren aragtirmalara rastlanmistir (Aksoy
2021; Su ve ark, 2021; Kul ve Gidik 2022).
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Tiirkiye Futsal A Milli Takim sporcularinin, lisansh olarak ka¢ yildir
futsal oynuyorsunuz? degiskenini incelendigimizde, elde edilen sonuglarda,
p<0,05 diizeylerinde anlamli farkliliklarin olmadig1 goriilmiistiir (Tablo 7).
Kog (2004), yapmis oldugu ¢alismasinda, spor yasi degiskeninde anlam-
It farkliliklarin bulunmadigini belirlemistir. Hacicaferoglu ve ark., (2015),
Yoka ve ark., (2021), yaptiklar1 farkli caligmalarda, spor yasi degiskeninde
anlamli farkliliklarin olmadigini tespit etmislerdir. Literatiire bakildiginda,
spor yasi degiskeninde anlamli farkliliklarin bulunmadigim bildirerek bi-
zim ¢aligmamizi destekleyen ¢aligsmalarin oldugu goriilmektedir (Cerit ve
ark., 2013; Dogan ve Eygii, 2018; Var ve ark., 2018; Karabulut ve Mavi-Var
2019). Basaran ve ark. (2009), yaptig1 arastirmasinda, spor yas1 degiskenin-
de anlaml farkliliklarin bulundugunu belirlemistir. Gidik (2021) ve Gidik
ve ark., (2022), futbolcular ile yapmis olduklar1 ¢aligmalarinda, spor yasi
degiskeninde anlaml1 farkliliklarin oldugunu tespit etmislerdir.

Tirkiye Futsal A Milli Takim sporcularinin, kag yildir futsal milli ta-
kiminda oynuyorsunuz? degiskenini incelendigimizde, elde edilen sonug-
larda, p<0,05 diizeylerinde anlamli farkliliklarin olmadig1 gorilmiistiir
(Tablo 8). Yeltepe ve Ikizler (2007), yaptiklar1 arastirmalarinda, anlaml
farkliliklarin bulundugunu tespit etmislerdir. Costa ve ark. (2013), yaptik-
lar1 aragtirmalarinda, anlamli farkliliklarin olmadigini tespit etmislerdir.
Orhan ve ark., (2019), yaptiklar1 ¢alismalarinda, spor yast degiskeninde
anlaml farkliliklarin bulunmadigini belirlemislerdir. Bing6l ve Dogan
(2010), yapmis olduklari ¢alismalarinda, anlamli farkliliklarin oldugunu
belirlemislerdir. Tekkursun ve ilhan (2019), yaptiklari calismalarinda, spor
yast degiskeninde anlamli farkliliklarin oldugunu ortaya koymuslardir.

Tiirkiye Futsal A Milli Takim sporcularinin, futsal milli takiminda
kag kez oynadiniz? degiskenini incelendigimizde, elde edilen sonuglarda,
p<0,05 diizeylerinde anlamli farkliliklarin olmadig1 goriilmiistiir (Tablo
9). Pangrazi ve Corbin (1990), yapmis olduklar1 arastirmalarinda, anlaml
farkliliklarin bulunmadigini belirlemisglerdir. Tozoglu (2003), yaptigi ¢a-
ligmasinda, anlamli farkliliklarin olmadigini tespit etmistir. Costa ve ark.,
(2012) ve Naml1 ve ark., (2018), yaptiklar1 arastirmalarinda, spor yasi de-
giskeninde anlamli farkliliklarin oldugunu belirlemislerdir.

Tiirkiye Futsal A Milli Takim sporcularinin, kendi kuliibiiniizde kag
kez oynadiniz? degiskenini incelendigimizde, elde edilen sonuglarda,
p<0,05 diizeylerinde anlamli farkliliklarin olmadig1 goriilmiistiir (Tablo
10). Balct (2019) ve Cetintag (2019), yaptiklar1 caligmalarinda, anlaml
farkliliklarin bulunmadigini belirlemislerdir. Evli ve ark., (2020), demog-
rafik degiskenler bakimindan inceledikleri ¢aligmalarinda, anlamli fark-
liliklarin oldugunu belirlemislerdir. Kul ve ark., (2021), olimpik boksdrler
ile yapmis olduklar1 arastirmasinda anlamli farkliliklarin olmadigini tes-
pit etmislerdir. Akyiiz ve Karavelioglu (2022), yaptiklar1 ¢aligsmalarinda,
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anlamli farkliliklarin bulundugunu belirlemislerdir. Celik ve Gidik (2022)
ve Gidik ve ark., (2022), yapmis olduklar1 arastirmalarinda, spor yasi de-
giskeninde anlamli farkliliklarin bulundugunu bildirerek bizim ¢aligma-
mizdan farkli sonuglar ortaya koymuslardir.

SONUC ve ONERILER

Bu ¢aligma, 2022 yilinda 5-8 Nisan tarihleri arasinda, Litvanya’da dii-
zenlenen Diinya Kupasi 6n eleme maglarinda oynayan, Tiirkiye Futsal A
Milli Takiminda bulunan tiim sporcularin, Kovid-19 korku diizeylerini be-
lirlemek amaci ile yapilmistir. Elde edilen bulgularda yas, egitim durumu,
aylik gelir, oynadiginiz mevki, lisansh olarak kag¢ yildir futsal oynuyorsu-
nuz?, futsal milli takiminda kag¢ mag oynadiniz? ve kendi kuliibiiniizde kag
mag oynadiniz? gibi birgok farkli degisken ile Kovid-19 korku diizeylerinde
p<0.05 seviyesinde anlamli farkliliklar bulunamamuistir. Anlamli farklilik-
larin olmadigi bircok degiskenin sebepleri arasinda, caligmaya katilan Tiir-
kiye Futsal A Milli Takim sporcularinin, Kovid-19 siirecine uyum sagla-
diklari, sporcularin kamp yaptiklari ortamlarin Kovid-19 tedbirlerine uyum
saglamasi ve Diinya’nin genelinde etkili olan Kovid-19 viriisiiniin zamanla
etkisini kaybedip daha siradan hale gelmesi sayilabilmektedir.

Bu aragtirmanin, farkli branglara ve daha genis katilimcilara yapilma-
st yeni aragtirmalara kaynaklik edecegi diistiniilmektedir. Diinya kupasi
oynayan sporcularin, Kovid-19 pandemisinden dolay1 gerekli tedbirlerin
alimmasi hem sporcu saglig1 acisindan, hem de sporcularin basaril olabil-
mesi agisindan son derece dnem arz etmektedir.

Arastirmamizda yer alan sporcularin, yas gruplarinin yani sira, daha
farkli ve genis yas gruplarinin da dahil edilebilecegi ¢alismalar yapilabilir.

Sporcularin yani sira, antrenorlerinde dahil edilebilecegi yeni ¢alis-
malar yapilabilir.

Ayrica daha genis 6rneklem grubu olusturularak farkli yas gruplar
ile Milli Takim seviyesindeki sporcu, antrendr ve yoneticilerin de oldugu
calismalar yapilabilir.

TESEKKUR

Tiirkiye Futbol Federasyonu ve Futsal Milli Takim biinyesinde bulu-
nan tiim sporculara, teknik heyetlere ve biitlin ¢calisanlara desteklerinden
dolay1 ¢ok tesekkiir ediyorum.

Arastirmacilarin Katki Oram Beyan Ozeti
Yazarlar makaleye esit oranda katki saglamis olduklarini beyan ederler.
Cikar Catismasi1 Beyani

Makale yazarlar1 aralarinda herhangi bir ¢ikar catismast olmadigini
beyan ederler.
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GIRIS

Toplumsal bir varlik olan insanin toplum i¢inde problem yasamadan
yasamasi ve beseri diizenin saglanarak toplumun siirdiiriilebilir bir refa-
h1 saglamasinin yolu kurallara uymaktir. Kurallarin olusturulmasi ve uy-
gulanmasi hukuk diizeninin saglamlig ile ilgilidir. Bir toplumda diizen
varsa, o toplum miireffeh bir hayat siirer. Diizeni saglayan temek unsur,
toplumun kiiltiiriine ve ihtiyaclarina cevap veren kurallar ve kurallarin
yonetimidir. Krallarin kurallardan iistiin oldugu toplumda diizen olmaya-
caktir. Kurallar, hangi liyakate sahip olursa olsun toplumun biitiin fertle-
rinin Ustiinde olmalidir. Adalet ancak bu sekilde tesis edilir. Adaleti sag-
lamayan hukuk sistemi, sadece mahkemeleri degil, biitiin bir tilke yone-

timini ¢alismaz hale getirir. Durugma salonlarinda yazan “adalet miilkiin
temelidir (esasi, 0zii) sozliniin agilimi budur.

Yonetimin ve vatandaslarin uymaya zorunlu olduklar1 yasalar ve
bunlara dayanilarak konulan kurallarin ne oldugunun herkesge bilinmesi
ve bu kurallarin anlasilir olmasi, hukuk devleti olmanin kosuludur (Mer-
danoglu, 1993).

Hukuk kurallari; toplumun ortak ¢ikarlarinit korumak amaciyla yet-
kili organlar tarafindan yiriirliige konulan, herkesin uymasini saglamak
icin devletin yaptirim giivencesine baglanmis olan metinlerdir. S6z konu-
su metinlerden baglayicilik niteligi tagiyan anayasa, kanunlar, uluslararasi
antlasmalar, kanun hiikmiinde kararnameler, tiiziikler, kaide kararname-
ler ve yonetmelikler “mevzuat” yani yazili hukuk kurallarini olustur-
maktadir. Mevzuat, hukuk devletinin vazgecilmez aracidir. Ciinkii hukuk
devleti denildiginde, vatandaslarin oldugu kadar devletin de eylem ve is-
lemlerinde mevzuata, daha genis anlamda tiim hukuk kurallarina bagh
oldugu bir yonetim sekli anlasilmaktadir. Ulkemizde, sosyal, ekonomik
ve hukuki kosullarin etkisi ile gelisen ve bilyliyen kamu hizmetleri yeni
hukuk metinlerinin yirirliige konulmasini gerektirmektedir. Zamanla
mevcut metinlerde degisiklikler yapilmakta ya da yeni metinler yiiriirliige
koyularak giinliik sorunlarin ¢oéziimiine ¢alisilmaktadir ( https:/acikders.
ankara.edu.tr, 2022).

Hukukun bilgi kaynaklarindan birincisi mevzuattir. “Mevzuat (le-
gislation)”; anayasa, kanun, Cumhurbagkanlig1 kararnamesi, uluslararasi
anlasma, tiiziik, yonetmelik ve diger diizenleyici islemlerden olusur. Mev-
zuata ulasmanin en saglam kaynag1 Resmi Gazetedir (Gozler, 2018).

Mevzuat, ayn1 zamanda hukukun kaynagi olarak, yetkili makamlar
tarafindan konulan yazili metinlerdir. Mevzuat, hukukun somutlagsmis ve
en belirgin hali olan kuralin (normun) yazili formudur. Hukuk kurallari-
nin somut, agik, yazili ve sistematik biitiiniine “mevzuat” denir. Belirli
bir yerde (lilkede), belirli bir zamanda yiiriirliikte bulunan (mer’i) hukuku
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ifade eden pozitif hukukun en 6nemli kaynagi mevzuattir. Pozitif huku-
kun temelde {i¢ kaynagi oldugu sdylenebilir. Bunlar yazili olan kaynaklar,
yazili olmayan kaynaklar ve ictihatlardir. Yazili olmayan kaynaklar, 6rf
ve adet hukuku gibi, siirekli uygulama ve genel kanaat sonucu olusan ve
hukuk tarafindan da uyusmazliklarin ¢oziimiinde esas alinan kaynaklar-
dir. Igtihatlar ise yargi kararlariyla olusan yargisal igtihatlarla, bilimsel
goriislerden olusan bilimsel ictihatlardir. Bu tiglii tasnif icinde en 6nemli,
belirgin ve baglayiciligi kesin olan, hatta yiiriirliikkteki hukuk denildigin-
de ilk akla gelen ve en genis kabul géren mevzuattir (https:/ansiklopedi.
tubitak.gov.tr , 2022).

Insanlarin ve kamu kurum ve kuruluslarinin is ve eylemlerinde uy-
mak zorunda olduklar1 hukuk normlar1 arasinda takip edilmesi gereken
hiyerarsi bulunmaktadir bu hiyerarsi normlar hiyerarsisi olarak tanimlan-
maktadir ve hukuk normlarinin derece ve kuvvetini belirlemekte ve bir
hukuk diizeninde var olan normlarin ¢oklugu anlamina gelmektedir. Hu-
kuk diizeni bir piramide benzetilecek olursa bu piramit anayasa, kanun,
tuiziik, yonetmelik ve adsiz diizenleyici islemlerden olusan birden ¢ok nor-
mun varligini ifade etmektedir (Kuluglu, 2008). Normlar hiyerarsisinde
yer alan yasal diizenlemeler baglayicilik sirasina gore asagida siralanmig-
tir;

Anayasa, bir devletin kurulusunu, orgiitlenisini, temel organlarinin
isleyisini, devlet iktidarinin el degistirmesini diizenleyen ve kisilerin hak
ve Ozgiirliiklerini glivence altina alan kurallarin timiidiir. Diger tiim nor-
malar Anayasa’dan sonra geldiginden ona uygun olmak zorundadir.

Uluslararast Antlagmalar, Anayasa’nin 90.Maddesi geregi; Tiirkiye
Cumbhuriyeti adina yabanci devletlerle ve milletleraras1 kuruluslarla yapi-
lacak anlagsmalarin onaylanmasi, Tiirkiye Biiylik Millet Meclisinin onay-
lamay1 bir kanunla uygun bulmasina baglidir. Usuliine gore yiirtrliige
konulmus Milletlerarasi anlagmalar kanun hiikmiindedir. Bunlar hakkin-
da Anayasaya aykirilik iddiasi ile Anayasa Mahkemesine basvurulamaz.
Usuliine gore yiirlrliige konulmus temel hak ve 6zgiirliiklere iliskin mil-
letlerarasi anlagsmalarla kanunlarin ayni konuda farkl: hiikkiimler igermesi
nedeniyle ¢ikabilecek uyusmazliklarda milletlerarasi anlasma hiikiimleri
esas alinir.

Kanun, yasama organi tarafindan ¢ikarilan, yazili, genel, stirekli ve
soyut hukuk kurallaridir. Kanun teklif etmeye Bakanlar Kurulu ve TBMM
iyeleri yetkilidir. TBMM iiyelerince hazirlanan kanun projelerine kanun
teklifi, Bakanlar Kurulu'nun hazirlayip sunduklar1 kanun projelerine ka-
nun tasarisi ad1 verilir.

OHCK (Olaganiistii Hal Cumhurbaskanligi Kararnamesi), sade-
ce Anayasa’nin 119.Maddesi’nin 6. ve 7. fikralarinda diizenlenmis olan,
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olaganiistii hallerde ¢ikarilacak Cumhurbagkanligi Kararnamelerine “ka-
nun hitkmiinde” olma kuvveti taninmistir.

* Yeni sistemde olagan Kanun Hiikmiinde Kararnameler ile Tiiziik’le-
rin varligina son verilmistir.

Cumhurbaskanhig: Kararnamesi, Anayasa’nin 104. Maddesi geregi;
Cumhurbagkani, yiiriitme yetkisine iligkin konularda Cumhurbaskanligi
kararnamesi ¢ikarabilir. Anayasanin ikinci kisminin birinci ve ikinci bo-
limlerinde yer alan temel haklar, kisi haklar1 ve 6devleriyle dordiincii bo-
liimde yer alan siyasi haklar ve 6devler Cumhurbaskanligi kararnamesiyle
diizenlenemez. Anayasada miinhasiran kanunla diizenlenmesi dngoriilen
konularda Cumhurbagkanligi kararnamesi ¢ikarilamaz. Kanunda agik¢a
diizenlenen konularda Cumhurbaskanligi kararnamesi ¢ikarilamaz. Cum-
hurbaskanlig1 kararnamesi ile kanunlarda farkli hiikiimler bulunmasi ha-
linde, kanun hiikiimleri uygulanir. Tiirkiye Biiylik Millet Meclisinin ayni
konuda kanun ¢ikarmast durumunda, Cumhurbaskanligi kararnamesi hii-
kiimsiiz hale gelir.

Yonetmelik, Basbakanlik, bakanliklar ve kamu tiizel kisilerince, ka-
nun ve tliziiklerin uygulanmasii saglamak ic¢in ¢ikarilir. Tiziiklerden
farkli olarak yonetmelikler icin belli bir sekil sart1 getirilmemistir.

Yonerge, herhangi bir konuda tutulacak yol icin iist makamlardan alt
makamlara belli bir esasa dayanarak verilen buyruk, talimat, direktif. Bu
buyruklarin yazili oldugu belgedir. Yonetmeliklerde deginilmeyen konu-
lara acgiklik getirmek i¢in diizenlenen resmi belge.

Teblig, Bildirme, haber verme, bildiri.

Genelge, yasa ve yonetmeliklerin uygulanmasinda yol gostermek,
herhangi bir konuda aydinlatmak, dikkat cekmek iizere ilgililere gonderi-
len yazi, tamim, sirkiiler.

Talimat, Yonerge. Gorevin gerektirdigi tiirlii hizmetlerin basariyla
yiritiilmesi i¢in kumandan, bagkan veya daire bagkanlar1 tarafindan ve-
rilen, o hizmetle ilgili sorumluluk, diizen ve ilkeleri i¢ine alan buyruklar
(https:/www.tcmevzuat.com, 2022).

Hukuk kurallarinin bir hiyerarsi i¢inde yer almalarinin anlami su-
dur: Tiirkiye’de bir kanun Anayasaya aykir1 olamaz. Keza bir Cumhur-
baskanlig1 kararnamesi de Anayasa veya kanuna aykiri olamaz. Yonet-
melik Anayasaya, kanunlara veya Cumhurbaskanligi kararnamelerine
aykir1 olamaz. Kisacast normlar hiyerarsisinin alt basamaginda yer alan
bir norm, iist basamakta yer alan normlara aykiri olamaz ( Gozler, 2018).

Mevzuat tabiri, biirokrasi gibi olumsuz bir ¢agrisim yapsa da, top-
lum ve devlet diizeni i¢in biirokrasi gibi 6nemli bir kavramdir. Kurallarin
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egemen oldugu toplumlarda, mevzuatin taslaginin olusturulmasi, tartisil-
masi, kabul edilmesi ve uygulanmasiyla ortaya c¢ikan eksiklerin tespiti,
bireyin ve toplumun beka meselesidir. Giinimiizde yasanan sikintilarin
temelinde, toplumsal problemlerin ¢6ziimii bakimindan eksik ve hata-
11 yasal diizenlemeler vardir. Mevzuati diizeltmeden meseleleri ¢6zmek
miimkiin degildir. Toplumsal bir mesele varsa, burumun iki sebebi ola-
bilir. Birincisi, mevzuatin kendisinde problem vardir. ikincisi, mevzuatin
uygulamasinda problem vardir. Aslinda problem tektir. Iyi bir mevzuatin
uygulamasinda aksaklik olmamalidir.

YEREL YONETIM MEVZUATININ TARIHSEL GELiSiMi

Insanlarin yerlesik hayata gecisinde bir diizen ihtiyaci oldugu bilin-
mektedir. Diizen saglamak i¢in belli sabitlerin olmasi1 gerekmektedir. Go-
cebe hayatta diizeni saglayacak kurallar daha sik degisebiliyordu. Daha
iyi olmasa da, daha konforlu bir hayat i¢in sabit bir hayat tercih edilmistir.
Ancak bu yasam tarzinin kuralsiz ylirimesi miimkiin olamamistir. Ham-
murabi Kanunlari’'ndan beri, insanlik daha iyi kurallar ve yasam diizeni
kurarak varliklarint devam ettirebilmistir.

Tarih sahnesine ¢iktigimiz zamandan, giiniimiize kadar kurdugumuz
devletlerin giicli ve devamlilig1 sahip olduklar1 kurallar rejimine bagli ol-
mustur. Kurallarin toplum ihtiyaclarina cevap veremedigi, devlet yoneti-
minin bu eksigi fark edemedigi ve ya dogru ¢ézliim iiretemedigi donem-
lerden sonra diizen bozulmus ve devlet yikilmistir. Toplumlarin bu acilar
yasamamasl igin tarihten ders alinmasi gerekmektedir. Ulkemizde yerel
yonetimlerin tarihi konusunda farkli goriisler olsa da, diinyadaki gelisme-
lerden ¢ok farkli olmayan bir seyir izledigi goriilmektedir.

Osmanlrda Senedi ttifak ile baslatabilecegimiz merkezilesme siire-
ci ayn1 zamanda modernlesmenin de baglangicidir. Modernite, Orta Cag
sonlarinda Bat1 Avrupa’da baslayan ticaret sermayesinin onderlik ettigi ve
siyasi merkez ile gii¢lii feodalitenin ¢atismasinin iiriinii olan bir ilerleme
siirecidir. Bu catigma ekonomik, siyasi ve hukuki merkezilesmenin ve ulus
devlet insasinin belirleyicisi olmustur. Bu nedenle modernite ayni zaman-
da genis capli bir merkezilesme anlamini da igermektedir (Cakan, 2006).
Bazi kaynaklar, 1808 tarihli Senedi Ittifak’1 ilk anayasal metin olarak
saymaktadir.

Tiirkiye tarihi i¢in ilk anayasa 1876 yilinda ilan edilen Kanuni Esa-
si’dir. Osmanli Doneminde ¢ikarilan bu anayasada vilayet yonetimiyle
ilgili diizenlemeler 6nemli yer tutar. Kanunun 1. maddesinde, “Devlet-i
Osmaniye nin yekviicut oldugunu ve hicbir sebeple ayrim kabul etmeye-
cegini amirdir. Istisna (eyaleti miimtaze) disinda, devletin biitiinliigiiniin
idarenin de biitinligii anlamina geldigi goriilmektedir. Bu durumun, mer-
keziyetin varligini 6ne ¢ikaran bir diizenleme oldugu kuskusuzdur (Yayla,
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1982). 1876 Anayasasi yerel yonetim olarak, i1 Ozel Idaresi ve Belediye
Idaresi’ne yer vermistir. Illerin yerinden ydnetim ilkesine gore idare edile-
cegi, belediye islerinin se¢imle is basina gelecek olan belediye meclisleri
tarafindan yiiriitiilecegi esasin1 koymustur (Ozmen, 2019).

1921 Anayasasi llkeyi il, ilge ve bucaklara ayirmus, il ile bucaklarin
“tiizel kisilige ve 6zerklige” sahip oldugunu ifade etmis, bu yerlerde yone-
timi meclislere vermistir. Egitim, saglik, ekonomi, tarim, bayindirlik, va-
kif ve toplumsal yardimlasma islerinin yonetimi meclislere birakilmistir
(Gtiler, 1998). 20 Ocak 1921 tarihinde ¢ikarilan Teskilat-1 Esasiye Kanunu,
savas sartlarinda hazirlandigi icin 23 maddeyle sinirlandirilmistir. Buna
ragmen bu anayasada yerel yonetimlerle ilgili genis ve 6nemli diizenle-
melere yer verilmistir. bu baglamda illere ve bucaklara tiizel kisilik ta-
ninmistir. {1 ydnetiminde il baskani, il meclisi ve il yonetim kurulu olmak
iizere Uglii bir yapilanmaya gidilmistir. Bununla birlikte illerde TBMM
tarafindan atanan valilerde gorev yapacakti. Ancak vali sadece devletin
ildeki genel isleriyle ilgilenecekti (Ertas, 2016).

Bu ac¢idan bakildiginda devletin i¢ ve dis siyaseti ile dini, askeri, adli
konular ile birden fazla ili ilgilendiren konular disindaki tiim konular ye-
rel yonetimlere teslim edilmistir. Bu meclislerin yiiriitmenin basi sifatiyla
kendi iclerinden bir bagkan segmeleri esasi belirlenmis ve TBMM nin il-
deki temsilcisi olan vali sadece genel devlet isleriyle sorumlu tutulmustur.
Boylece 1921 Anayasasi birer yerel yonetim birimi gordiigii il ve bucak
yonetimlerine fonksiyonel 6zerklik anlaminda bugiin bile esine rastlan-
mayacak sekilde yetki vermis ve merkezi idareyi yerel hizmetlerde sinir-
landirarak ona istisnai bir rol kazandirmistir (Bozlagan, 1998).

Onceki anayasalarin aksine 1924 Anayasasi, mahalli idarelerin go-
rev ve yetkilerine agik¢a deginmemistir. Yalnizca bunlarin dayanacagi
ilkeler ve tiizel kisiliklerine isaret eden bu anayasa; yerel yonetimlerin
tiizel kisiliklerinin bulunduguna ve yerinden yonetim ilkesine gore idare
edilecegine deginmistir (Ozmen, 2019). 1924 Anayasasi, demokrasi ile
bagdasir bir anayasa olmakla birlikte cogulcu ve boliistiiriicti niteliginden
cok cogunlukcu ve yetkici yiiziiyle 6n plana ¢ikmistir. 1921 Anayasasi,
yerel yonetimlerde idarenin orgiitlenmesinde “asagidan yukariya dogru”
bir yonetsel yap1 getirirken; 1924 Anayasasi merkeziyet¢i geleneksel idari
orglitlenmeyi esas almistir (Tanor, 1998).

1961 Anayasasi’nda yerel yonetimlerin birer kamu tiizel kisisi oldugu
aciklanarak, genel karar organlarinin halk tarafindan tek dereceli ve genel
oy esasina gore secilecegi hiikiim altina alinmistir. Kanunda yerel yone-
timler iizerindeki vesayet denetimi hafifietilerek, secilmis organlarinin
organlik sifatlarini kazanma ve kaybetmeleri konusundaki denetim, yargi
organlarina birakilmistir. Ayrica yerel yonetimlere, gorevleri ile orantilt
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gelir ve kaynaklarin saglanmasi, kuruluslarinin ve merkezi idare ile olan
miinasebetlerinin kanunla diizenlenecegi esas1 getirilmistir. Kanunda yii-
riitme organinin durumu, kanun koyucunun takdirine birakilmistir (Oz-
men, 2019).

1961 Anayasasi ile yaratilan 6zglirliik¢i ortam, belediyelerdeki de-
mokrasi uygulamasini fonksiyonel hale getirememis; merkezi yonetim
elindeki idari vesayet yetkisi, zaman zaman siyasi veya mali vesayete do-
niigmiistiir (Eryilmaz, 2002).

1961 ve 1982 Anayasalarinda merkeziyet¢iligin asil dayanagi, asagida
ele alinacagi iizere, “idari vesayet” ile “idarenin biitiinligi” ilkeleri, daha
dogrusu, bunlarin kat1 bir merkeziyet¢i anlayisla yorumlanmig olmasidir.
Yine de, ilkeler diizeyinde bakildiginda, 1961 ve 1982 Anayasalari eski
anayasalara gore daha merkeziyetgi bir yaklasima sahiptir. 2000’11 yillar-
da bu konuda yasal diizenlemelerle koklii reformlar yapilmak istendigin-
de, 1982 Anayasasi’nda kamu yonetimini diizenleyen temel ilkelere ayki-
rilik tespit edilerek ilgili yasa hiikiimleri iptal edilecektir (Uygun,2015).

1961 Anayasasti’na gore 1982 Anayasasi daha merkeziyet¢i bir dii-
zenleme getirmistir. Oncelikle 1961 Anayasasi ile benzer bir hiikiim
olan “idarenin kurulusu” ile ilgili hitkkme deginecek olursak; 123. mad-
dede, “idarenin kurulus ve gorevleri merkezden yonetim ve yerinden
yonetim esaslarina dayanir” denilmistir. Merkezi idare ile ilgili olarak
126. maddede; “Tirkiye, merkezi idare kurulusu bakimindan, cog-
rafya durumuna, ekonomik sartlara ve kamu hizmetlerinin gereklerine
gore, illere; iller de diger kademeli boliimlere ayrilir. illerin idaresi yetki
genisligi esasina dayanir. Kamu hizmetlerinin goriilmesinde verim ve
uyum saglamak amaciyla, birden ¢ok ili i¢cine alan merkezi idare tes-
kilat1 kurulabilir. Bu teskilatin gorev ve yetkileri kanunla diizenlenir”
hiikmii ile en dnemli vurgu noktasi olarak yetki genisligi ilkesi benim-
senmistir (Ozmen, 2019).

1982 Anayasasinda “mahalli idarelerin kurulus ve gorevleri ile yetki-
leri, yerinden yonetim ilkesine uygun olarak kanunla diizenlenir (md.127)”
hiikmii ile yasa koyucu yerinden yonetim ilkesine uygun olmak kaydryla
yerel yonetim ile merkezi yonetim arasi gorev paylasimi konusunda yasa-
ma organi yetkili kilinmistir (Boztepe, 2019).

1982 Anayasast’na gore; merkezi yonetim, yerel yonetimler iizerinde,
mabhalli hizmetlerin idarenin biitiinliigii ilkesine uygun sekilde yiiriitiil-
mesi, kamu gorevlerinde birligin saglanmasi, toplum yararinin korunmasi
ve mahalli ihtiyaglarin geregi gibi karsilanmasini saglamak amaciyla lize-
rinde idari vesayet yetkisini kullanabilmektedir (Yayli&Yaslikaya,2012).
1982 Anayasasi, yerel yonetimlerle ilgili 1961 Anayasasi’ndaki temel anla-
yis1 benimsemekle birlikte, ilave olarak yerel yonetim organlarinin Igisleri
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Bakani tarafindan gegici olarak gérevden alinmasi ve idari vesayetle ilgili
diizenlemeler getirmistir (Tandr, 1986).

1876 Anayasasi ile her sehir ve kasabada belediye teskilati kurulmus
olmasina ragmen tasra belediyelerinin yonetiminde Istanbul Sehremane-
tinden farkli olarak “Vilayat-1 Belediye Kanunu” séz konusu olmustur.
Ote yandan 23 maddeden ibaret olan 1921 anayasasinin 6 maddesinde
yerel yonetimlerle ilgili bir diizenlemenin yapildigini gériiyoruz. Bu mad-
dede, “Nahiye hususi hayatinda muhtariyeti haiz bir manevi sahsiyettir”
denilerek vesayetci anlayistan uzak, 6zerk bir yerel yonetim anlayisinin
benimsendigi goriilmektedir. 1924 anayasasi ¢ercevesinde, 1930 yilinda
cikarilan Belediye yasasinda ise vesayetci bir anlayis sergilenmektedir.
Bu vesayetci anlayisin, 1961 ve 1982 anayasalarinda da siirdiiriildiigti an-
cak zamanla yerel yonetimlerin yerine getirmek zorunda olduklar1 gorev-
lerin artis1 sebebiyle merkezi yonetimin vesayet¢i anlayisinda da bir artig
oldugu gézden kagmamaktadir (Ozmen, 2019).

Mevcut yerel yonetim yapilanmamiz anayasa ve bagli diizenlemelerde
yapilan degisikliklerin sonucudur. Ciinkii, mevzuat hiikkiimleri anayasaya
aykiri olamaz, olmamalidir. Mevcut anayasadaki eksik ve ihtiyaci karsila-
mayan durumlar diizeltilmeden, alt mevzuatta diizenleme yapilmasi farkli
problemlere sebep olabilir. Ulke yonetimindeki meselelerin ¢ziimii dnce-
likle anayasada aranmalidir.

Belediye, il 6zel idare ve kdy olarak var olan yerel yonetim mode-
limizdeki her eksiklik oncelikle mevzuat kaynaklidir. Bu anlamda yerel
yonetim modelinde yapilacak diizenlemeler 6ncelikle mevzuat diizenle-
mesi olmak zorundadir. Mevzuatin uygulanmasindaki eksikler, mevzu-
atin eksigidir. lyi tasarlanmis bir mevzuat, kétii niyetli miidahalelere im-
kan vermez. Zamanla yetersiz kalan veya bastan eksik oldugu fark edilen
mevzuatin degistirilmesi gerekir. Esas olan toplumun ihtiyaclar1 ve mem-
nuniyetidir. Bu anlamda yeterli olmayan mevzuat1 degistirmemek kamu
diizenine zarar verir.

Olusturulacak yerel yonetim mevzuatinin, yerelde verilecek hizmet-
lerin detayl1 kurallarini igceren yonetmelik ve yonergeler, ilgili bakanliklar
tarafindan belirlenecek standartlara uygun olarak ilgili yerel yonetim biri-
mi tarafindan olusturulmalidir. Spor hizmetleri mevzuatinin, vatandasla-
rin yagsadigi beldede alacagi spor hizmetlerini bir diizen i¢inde alabilmesi
ile ilgili ihtiyac duyacag biitiin hususlar1 igcermesi gerekir.
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Tablo 1. Tiirkiye'de Yerel Yonetimler Alaninda Yapilan Yasal Diizenlemeler

Tarih  |{sim

1864  |Vilayet Nizamnamesi listanbul diginda Belediye &rgiitlenmesinin
lkurulmasi

1867  |Vilayet Nizamnamesi Uygulama alanlarinin genisletilmesi
hedeflenmistir.

1869  |Dersaadet idare-i Belediye Nizamnamesi l[stanbul’da 14 belediye dairesi kurulmast

1870  |idare-i Umumiye-i Vilayet Nizamnamesi Vilayet, Sancak ve Kaza merkezlerine
belediye orgiitlenmesinin kurulmasi

1876  |1876 Anayasa’si Belediyelerin se¢imle belirlenecek meclisler
tarafindan yonetilmesi

1876  |Vilayet Belediye Kanunu IHer sehir ve kasabada Belediye orgiitiiniin
lkurulmasi

1877  |Dersaadet Belediye Kanunu \Vilayet Belediye Kanuna ek olarak
diizenlemeler yapilmistir.

1912 [“Dersaadet Teskilat-1 Belediyesi Hakkinda ~ |Dersaadet Belediye Kanunu diizenlenmistir.

Kanun-u Muvakkat” Belediye dairesi kaldirilmis, belediye
subeleri kurulmustur.

1913 |idare-i Umumiye-i Vilayet Kanunu Muvakkatiil Ozel Idareleri merkezi yonetime yardime1
lolacak kuruluslar olarak kabul etmistir.

1924 417 say1ili Ankara Sehremaneti Kanunu |Ankara bagkent oldu, 6zel bir yonetim bigimi
hazirlandi.

1924 442 sayili Koy Kanunu Cumbhuriyetin ilaniyla koylerle ilgili
diizenlemeler yapilmistir

1930  |1580 sayilt Belediye Kanunu Cumhuriyetin ilanindan sonra belediyelerin
isleyisi i¢in resmi dayanak olmustur.

1978  |Yerel Yonetim Bakanlig |Yerel yonetimlerin yonetsel ve mali
sorunlarini ¢ézmek, boylece bu yonetimlere
etkinlik ve islerlik kazandiracak
diizenlemeleri yapmak amaciyla kurulmustur.

1981  [2464 sayili Belediye Gelirleri Kanunu Belediyeye ait her tiirlii gelir kalemine
lyonelik esaslar1 belirlemektir.

1982  [Tiurkiye Cumhuriyeti Anayasasi (1982) 127. maddesinde yerel yonetimler
diizenlenmistir.

1984  |Biiyiiksehir Belediyelerinin Y6netimi Biiytiksehir belediyelerinin kurulmasini,
Hakkinda Kanun Hikkmiinde Kararnamenin  |hangi kosullar gerektigini ve yeni
Degistirilerck Kabulii Hakkinda Kanun isleyislerini agiklamigtir.

1987  [3360 sayili il Ozel idaresi Kanunu il 6zel idaresinin gorevleri, smirlar ve

isleyisi belirlenmistir.

1991  [3723 sayili Kanun ile Yerel Yonetimler Tiirkiye 1991 yilinda 3723 sayili Kanun ile
Ozerklik Sartr’nin Kabulii bu sart1 onaylamistir.

2004|5272 sayili Belediye Kanunu |Anayasaya aykiri oldugu i¢in iptal edilmistir.

2004  [5216 sayili Biiyiiksehir Belediyesi Kanunu  [Yasa yenilenerek ¢cagin kosullarina uygun
hale getirilmistir.

2005  [5393 sayili Belediye Kanunu 2004 yilinda iptal edilen yasanin iizerinden
degisiklik yaparak yaymlanmustir.

2005 (5302 sayili il Ozel idaresi Kanunu Cagin kosullarina uygun olacak sekilde
revize edilmistir.

2005  [5355 sayili Mahalli idare Birlikleri Kanunu  [Mahalli idare birliklerinin kurulus,

teskilat, gorev, yetki ve sorumluluklart
diizenlenmistir.
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2008  [5779 sayil Il Ozel idarelerine ve Belediyelere [il Ozel idareleri ve belediyelerin genel
Genel Biitce Vergi Gelirlerinden Pay biitce vergi gelirlerinden aldiklar1 paylar
Verilmesi Hakkinda Kanun lytikseltilmistir.

2008  |5747 sayili Biiyiiksehir Belediyesi Smirlart  [Biyiiksehir belediyeleri sinirlari i¢inde yeni
icerisinde Ilge Kurulmasi ve Bazi Kanunlarda [ilgeler kurulmustur.
Degisiklik Yapilmas1 Hakkinda Kanun

2011 644 sayili Cevre ve Sehircilik Bakanliginin =~ [04/07/2011 tarihli ve 644 sayil1 KHK

Teskilat ve Gorevleri Hakkinda Kanun yarinca Cevre ve Sehircilik Bakanligi
Hilkmiinde Kararname kurulmustur.

2012 (6360 sayili On Dért ilde Biiyiiksehir Biiyiik sehir sayist arttirilmistir. flgili
Belediyesi ve Yirmi Yedi ilge Kurulmast diizenlemeleri yapmustir.

ile Baz1 Kanun ve Kanun Hitkmiinde
Kararnamelerde Degisiklik Yapilmasina Dair
Kanun

2013 (6447 say1l1 6360 sayili On Ug ilde BiiyiiksehirTBMM tarafindan 14/03/2013 tarihinde
Belediyesi ve Yirmi Alt1 {lce Kurulmast lkabul edilen 6447 sayili Kanun ile 6360

ile Baz1 Kanun ve Kanun Hitkmiinde say1li Kanun’un adi ve bazi maddelerinde
[Kararnamelerde Degisiklik Yapilmasma Dair [degisiklik yapilarak Ordu ilinde sinirlari
[Kanunda Degisiklik Yapilmas: Hakkinda miilki sinirlarla ortiisen Ordu Biyiiksehir
Kanun Belediyesi ve Ordu il merkezi miilki
sinirlariyla ortiisen Altinordu adiyla bir ilge
kurulmustur.

Kaynak: (Y. Y. O. 1. K.R., 2014)

Cumbhuriyet doneminin ilk yillarinda kabul edilen giren belediye ve
koy kanunlar1 ile Osmanli’dan miras il 6zel idare kanunu, 2000’li yillara
kadar 6nemli bir diizenleme yapilmadan yiiriirliikte kalmistir. 70 yillik
siiregte yerel yonetim kurumlarinda yasal diizenleme yapilmamasi, bu
kurumlar1 iglevsiz hale getirerek, merkezi otoriteyi daha baskin hale ge-
tirmistir.

Halen yiiriirliikte olan 1982 Anayasasi’nda sporla ilgili bir tane amir
hiikkiim vardir. Anayasanin 59. maddesi “Devlet, her yastaki Tiirk vatan-
daslarinin beden ve ruh sagliginmi gelistirecek tedbirleri alir, sporun kitle-
lere yayilmasini tesvik eder. Devlet basarili sporcuyu korur.” ifadesi ile
biitiin spor mevzuatinin temel ruhunu olusturmustur. Ancak olusturulan
bu madde sporun felsefesine ve bugiinkii yapisina uygun olmayan ifade-
lere yer vermektedir. Anayasanin 59. Maddesi, biitiin spor mevzuatinda
oldugu gibi yerel yonetim mevzuatinda ve uygulamalarinda problemlere
yol agmaktadir.

Anayasanin 59. Maddesinde gecen “kitlelere yayma” ifadesi spor yap-
ma hakkin1 ifade etmekten uzaktir. Sporu toplu spor yapma faaliyetlerini
desteklemekten ziyade, sadece kitlesel seyir faaliyeti olarak gordiigiiniin
ifadesidir. Toplumda sporu seyredenlerin yapanlardan fazla olmasi, bu
maddenin yonlendirdigi zihniyetin yonetim uygulamalarinin sonucudur.
Spor kitlelere yayilacak degil, her bireyin ister kendi basina ister toplu icra
edecegi veya seyredecegi bir faaliyet olmalidir.
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Ayni maddede gecen “Devlet basarili sporcuyu korur.” ifadesi, ana-
yasal bir metinde olmamasi gereken bir anlam tasimaktadir. Basarili spor-
cu, spor yaparak saglikli olan her bireyin hak edecegi bir sifat olmasina
karsin, sadece belli turnuvalarda derece yapan sporcular1 tanimlayan bir
ifade olarak yonetsel uygulamalar icra edilmektedir. Bu ifade anayasanin
esitlik ilkesine aykiridir. Sadece basarili olan1 korumak veya ayricalik-
It muamele yapmak, sporu kitlelere yayma diislincesinin, spor yapmakla
alakasi olmadiginin ve anayasa maddesini olusturanlarin spor felsefesi ve
zamanin gereklerinden uzak bir anlayisa sahip oldugunu gostermektedir.

Spor, saglikli olmak icin herkesin yapmasi gereken bir etkinlik ve
vatandas olarak toplumsal bir haktir. Bu yoniiyle spor bir kamu hizmetidir.
Halbuki anayasanin 59. Maddesi sporu bir performans etkinligi olarak sa-
dece belli zlimreye has bir etkinlik olarak gérmektedir. Anayasanin 58. ve
59. maddesinin genclik ve spor baslig1 altinda yer almasi, sporun sadece
gencler tarafindan yapilacak bir etkinlik oldugu anlayisini biitiin mevzu-
atin temel anlayist haline getirmektedir. Nitekim ilgili bakanligin adinin
Genglik ve Spor Bakanligi olmasi da bu anlayisin bir yansimasidir. Yerel
yonetim mevzuatina kaynak teskil ettigi i¢in, anayasanin 59. maddesinde
yukarida bahsedilen hususlar ¢ercevesinde diizenleme yapilmasi gerek-
mektedir.

1982 Anayasasi 127. Maddesinde ifadesini bulan yerel yonetim ku-
rumlarimiz, faaliyetlerini li¢ temel yasa ile yiiriitmektedir. 2004 tarihli
5216 sayili Biiyliksehir Belediyesi Kanunu, 2005 tarihli 5393 sayili Bele-
diye Kanunu ve 2005 tarihli 5302 say1l1 il Ozel Idaresi Kanunu yerel yone-
timlerin temel mevzuatidir. Bu kanunlarda yer alan sporla ilgili maddeler
asagida siralanmistir.

1930 yilinda kabul edilen ve 2004 yilinda 5393 sayili kanunla yiirtr-
likten kaldirilan 1580 sayili Belediye Kanunu’nda sporla ilgili maddeler
sunlardir;

- 15/33 - Halk i¢in kiitiiphane ve okuma salonlar1 agmak, belediye
bahgeleri, fidanliklari, ¢ocuk bahgeleri, oyun ve spor yerleri yapmak, be-
lediye korular1 yetistirmek, bunlar1 korumak ve isletmek.

- 15/46 - Yaris yerleri yapmak ve isletmek;

- 15/54 - Gengler i¢cin mahallin ihtiyactyla miitenasip stadyumlar tesis
etmek ve isletmek;

1984 yilinda kabul edilen 2004 yilinda verini 5216 sayili kanuna birakan
3030 sayili Biiyiiksehir Belediye Kanununun 6. maddesi f bendinde, “ Ye-
sil sahalar, parklar ve bahgeler yapmak, sosyal ve kiiltlirel hizmetleri yerine
getirmek, spor, dinlenme, eglence ve benzeri yerleri yapmak, yaptirmak, is-
letmek veya islettirmek.” ifadesi yer almaktadir. Her iki kanunda belediyeler
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halkin spor yapacagi alanlar1 yapmakla gorevlendirilmistir. 1930’1u y1llar spo-
run saglik, eglence amaciyla ve amator bir ruhla yapildig: yillardir. Bu sebeple
spor faaliyetleri belediyeler tarafindan sadece faaliyet alanlar1 temin edilmesi
gereken bir sivil toplum faaliyeti olarak goriilmiistir.

Ayni donemde ¢ikan 1593 sayili Umumi Hifzissthha Kanunu 168.
maddesi “Her sehir ve kasaba belediyeleri o sehir ve kasabanin viis’at
(yuzol¢iimii) ve niifusunun adedine gore icap eden biiytikliikte kiigiik ¢o-
cuklarin temiz hava almasina mahsus bir veya miitaaddit (bir¢ok) bahceler
ve spor meydanlar1 viicude getirmege mecburdurlar.” hitkkmii ile devletin
belediyelere, spor ve oyun alanlar1 yapmay1 temel gérev olarak uygun gor-
diigt soylenebilir.

2004 tarihli 5216 sayili Biiyiiksehir Belediyesi Kanunu'nda 7. madde
m fikrasinda; “Biiyiiksehirin biitiinliigiine hizmet eden sosyal donatilar,
bolge parklari, hayvanat bahgeleri, hayvan barinaklari, kiitiiphane, miize,
spor, dinlence, eglence ve benzeri yerleri yapmak, yaptirmak, igletmek
veya islettirmek; gerektiginde amator spor kuliiplerine nakdi yardim yap-
mak, malzeme vermek ve gerekli destegi saglamak, amator takimlar ara-
sinda spor miisabakalar1 diizenlemek, yurt i¢i ve yurt dis1 miisabakalarda
istiin bagar1 gosteren veya derece alan sporculara, teknik yonetici, antre-
ndr ve 6grencilere belediye meclis karariyla 6diil vermek.” ile biiytiksehir
belediyelerinin sporla ilgili gérevlerinin ¢ergevesi ¢izilmistir.

Kanunun 15’inci maddesinde gegen; “Ihtisas komisyonlari, her siyasi
parti grubunun ve bagimsiz iyelerin biiyliksehir belediye meclisindeki
iiye sayisinin meclis iiye tam sayisina oranlanmasi suretiyle olusur. imar
ve bayindirlik komisyonu, ¢evre ve saglik komisyonu, plan ve biitge ko-
misyonu, egitim, kiiltiir, genclik ve spor komisyonu ile ulasim komisyo-
nunun kurulmasi zorunludur.” ciimlesi ile biiyiiksehir belediyelerinde bir
spor komisyonu bulunmasini zorunlu kilarak biiyiik sehir belediyelerinin
spor adina bir yonetim organi bulunmasini saglamistir. 17°inci maddesin-
de gecen “Biiyiiksehir ve ilge belediye baskanlar1 gérevlerinin devama sii-
resince siyasi partilerin yonetim ve denetim organlarinda gérev alamaz;
profesyonel spor kuliiplerinin baskanligini yapamaz ve yonetiminde bulu-
namaz.” climlesi de biiyliksehir belediye bagkanlarinin bir spor kuliibiiniin
yonetiminde bulunmasini engellemistir (5216 sayili kanun, 2004).

5393 sayili Belediye Kanunu 14. maddesi b bendinde; “Gerektiginde,
sporu tesvik etmek amaciyla genglere spor malzemesi verir, amatdr spor
kuliiplerine ayni ve nakdi yardim yapar ve gerekli destegi saglar, her tiirlii
amator spor karsilagsmalari diizenler, yurt i¢i ve yurt disi miisabakalar-
da iistlin basar1 gdsteren veya derece alan 6grencilere, sporculara, tek-
nik yoneticilere ve antrenorlere belediye meclisi karariyla 6diil verebilir.”
ibaresi ve Ek fikra: 12/11/2012-6360/17 md.; Degisik: 12/7/2013-6495/100
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md. “Belediyelerin birinci fikranin (b) bendi uyarinca, sporu tesvik etmek
amacityla yapacaklari nakdi yardim, bir dnceki y1l genel biitge vergi gelir-
lerinden belediyeleri i¢in tahakkuk eden miktarin; biiyiiksehir belediye-
leri i¢in binde yedisini, diger belediyeler i¢in binde on ikisini gecemez.”
ibaresi yer almaktadir. Bu madde ile belediyelerin sporu tesvik etmek
amaciyla yapabilecekleri agiklanmis ve ek fikra ile de bu is i¢in ayirabile-
cegi biitgenin sinirlari ¢izilmistir.

Kanunun 18. maddesi p bendinde yer alan “Yurt i¢cindeki ve Cevre ve
Sehircilik Bakanliginin izniyle yurt disindaki belediyeler ve mahalli idare
birlikleriyle karsilikli is birligi yapilmasina; kardes kent iliskileri kurul-
masina; ekonomik ve sosyal iliskileri gelistirmek amaciyla kiiltiir, sanat
ve spor gibi alanlarda faaliyet ve projeler gerceklestirilmesine; bu cerce-
vede arsa, bina ve benzeri tesisleri yapma, yaptirma, kiralama veya tahsis
etmeye karar vermek” ibaresi ile belediye meclisine tesis isletmeciligi ve
maddi yardim disinda spor alaninda faaliyet ve projeler gerceklestirmesi-
ne izin vermistir. 37. maddesinde yer alan “Belediye baskani, gorevinin
devami siiresince siyasi partilerin yonetim ve denetim organlarinda gorev
alamaz; profesyonel spor kuliiplerinin baskanligini yapamaz ve yoneti-
minde bulunamaz.” climlesi belediye baskanlarinin spor kuliipleri ile ola-
cak iliskilerini sinirlandirmistir.

5393 sayil1 Belediye Kanunu 77. Maddesi, “Belediye; saglik, egitim,
spor, ¢evre, sosyal hizmet ve yardim, kiitiiphane, park, trafik ve kiltiir
hizmetleriyle yaslilara, kadin ve ¢ocuklara, engellilere, yoksul ve diis-
kiinlere yonelik hizmetlerin yapilmasinda beldede dayanisma ve katilimi
saglamak, hizmetlerde etkinlik, tasarruf ve verimliligi artirmak amaciyla
goniillii kigilerin katilimina yonelik programlar uygular. * hitkmii ile spor
faaliyetlerine goniillii katilimina imkan taninmuistir.

YEREL YONETIM MEVZUATININ MEVCUT DURUMU

5216 ve 5393 sayili kanunlarda spor hizmetleri ile ilgili ortak olan
maddeler su sekilde 6zetlenebilir:

* Spor tesisleri yapmak ve isletmek.

*  Amator spor kuliiplerine yardim etmek.
*  Amator spor karsilagmalar1 diizenlemek.
* Basarili spor insanlarina 6diil vermek.

* Belediye baskanlarinin profesyonel spor kuliiplerinde yonetici ol-
masinin yasaklanmasi.

5216 sayil1 Biiyiiksehir Belediye Kanunu, 5393 sayili Belediye Kanu-
nu’ndan farkli olarak belediyede spor hizmetleri ile ilgili ihtisas komisyo-
nu kurulmasi ile ilgili bir madde icermektedir.
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Bu kanun maddelerinin spor hukuku ag¢isindan diizenlemeye ihtiyag
duydugu agiktir. Oncelikle anayasanin 59. Maddesinin yénlendirmesiyle
basarili spor insanlarina 6diil vermek, belediyenin temel gorevlerinden
biri olarak belirlenmistir. Biitlin spor mevzuatimizda, Amator Kuliip ve
Profesyonel Kuliip tabirlerinin tanimi, bugiine kadar net bir sekilde yapi-
lamamis olmasina ragmen, spor mevzuatindaki pek ¢ok metinde yer al-
maktadir. Sadece Futbol Federasyonu, profesyonel ve amator lig ayrimi
yapmistir. Ancak bu ayrimin hangi kritere gore yapildigi belli degildir. Bu
sebeple, spor yonetimi uygulamalarinda tutarsizliklar olusmaktadir.

[lgili kanunlarin yiiriirliige girmesinden 6nce, kuliip baskanlig1 yap-
maya ¢ok istekli olan belediye baskanlari, daha sonra riske girmemeyi
tercih ederek, belediye biinyesinden bir yonetim olusturmay1 ve kendileri
icin “onursal baskanlik” makamini uygun goérmektedirler. Bu degerlen-
dirme neticesinde, spor tesisleri yapmak ve isletmekle ilgili madde ka-
nunlarda spor biliminin gereklerine hizmet eden tek madde olarak de-
gerlendirilmektedir. 5216 sayili kanunda yer alan spor ihtisas komisyonu
olusturulmastyla ilgili madde, katilimer yonetim ilkesi geregince her iki
kanunda olmasi gereken bir maddedir.

5302 say1l1 i1 Ozel Idare Kanunu 6. madde a bendinde “I1 6zel idaresi
mahalli miisterek nitelikte olmak sartiyla; Genglik ve spor saglik, tarim,
sanayi ve ticaret; belediye sinirlari il sinir1 olan biiyiiksehir belediyeleri
hari¢ ilin ¢evre diizeni plani, bayindirlik ve iskan, topragin korunmasi,
erozyonun Onlenmesi, kiiltlir, sanat, turizm, sosyal hizmet ve yardimlar,
yoksullara mikro kredi verilmesi, cocuk yuvalar1 ve yetigtirme yurtlari;
ilk ve orta 6gretim kurumlarinin arsa temini, binalarinin yapim, bakim ve
onarimi ile diger ihtiyaglarinin kargilanmasina iligkin hizmetleri il sinirla-
r1 icinde yapmakla gorevli ve yetkilidir.” ifadesi yer almaktadir.

(Ek fikra: 3/7/2005-5393/85 md.; Degisik ikinci fikra: 24/7/2008-
5793/42 md.) “Bakanliklar ve diger merkezi idare kuruluslari; yapim,
bakim ve onarim isleri, devlet ve il yollari, igme suyu, sulama suyu, ka-
nalizasyon, enerji nakil hatti, saglik, egitim, kiiltiir, turizm, ¢evre, imar,
bayindirlik, iskan, genglik ve spor gibi hizmetlere iliskin yatirimlar ile ba-
kanliklar ve diger merkezi idare kuruluslarinin gorev alanina giren diger
yatirimlari, kendi biitcelerinde bu hizmetler i¢in ayrilan 6denekleri il 6zel
idarelerine aktarmak suretiyle gergeklestirebilir.” hiikmii yer almaktadir.

Madde 65 ise “il dzel idaresi saglik, egitim, spor, cevre, trafik ve
kiiltiir hizmetleriyle yaslilara, kadin ve ¢ocuklara, engellilere, yoksul ve
diiskiinlere yonelik hizmetlerin yapilmasinda ilde dayanigma ve katilimi
saglamak, hizmetlerde etkinlik, tasarruf ve verimliligi artirmak amaciyla
goniillii kisilerin katilimina yonelik programlar uygular.” hitkkmii ile bele-
diye kanunlarinda yer alan goniillii katilimini tesvik etmistir.
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11 Ozel idaresi Kanunu, spor hizmetlerini il siirlar1 iginde yapmakla
miikellef kilmistir. Il sinirlar: i¢inde belediyeler ve kdyler ayr1 yerel yo-
netim birimleri olmasi sebebiyle spor hizmetlerinde yetki karmasasi ve
yonetim ¢atismalarina miisait bir durum s6z konusudur. 5216 ve 5393 sa-
yil1 kanunlarda yer alan goniilli katilim1 tesvik maddelerinin uygulamada
nasil bir karsilig1 oldugu belli degildir. 5216 say1l1 kanunla biiyiiksehir be-
lediyelerinin kurmakla zorunlu oldugu ve diger belediye ve il 6zel idare-
lerinin de kurmasi gereken ihtisas komisyonlarina bu tiir goniillii katilimi
s0z konusu olmamaktadir. Bu yoniiyle, yerel yonetim kurumlarina verilen
goniilliligl kurumsallastirma gérevi sahipsiz kalmistir.

442 sayili 18/3/1924 tarihli Koy Kanunu'nun 14. maddesi, koyliiniin
istegine bagli isler bolimiiniin 24. bendinde “Kdoyde giires, cirit, nisan
talimleri gibi koy oyunlarin1 yaptirmak.” ifadesi, yaklasik yiizyil dnce
savaslarla yerle bir olmus bir iilkenin, imkanlar1 en kit olan yerel yonetim
birimi olarak sportif faaliyetler gorevlendirildigi goriilmektedir. Koylerde
zamanin sartlar1 geregince geleneksel spor ve oyunlarin organize edilme-
si, kOy yonetimine gorev olarak verilmistir.

1924 tarihli Koy Kanunu ve 1930 tarihli Belediye Kanunu ve 1984
tarihli Biiyliksehir Belediye Kanunu, yerel yonetim kurumlarinin spor
hizmetleri ile ilgili asli vazifesini “spor yapmaya uygun alanlar yapmak,
yaptirmak ve bir sekilde isletilmesini tesvik etmek “ olarak ifade edile-
bilir. Son 20 yilda yiiriirliikkteki kanunlarda var olan bu hitkme, eklenen
diger gorevlerle ilgili elestiriler yukarida siralanmistir.

Yerel yonetim kurumlarinin mevzuatindaki hiikiimler incelendigin-
de, spor yapilacak alanlar yapilmasi ve isletilmesi yerinde bir politika
hiikmii olarak degerlendirilmistir. Ciinkii, halka hizmet etmekle sorumlu
kurumlarin her vatandasin spor hizmeti alabilecegi imkanlar1 saglamasi
bir gerekliliktir. Spor alanlar1 ve tesislerinin yapilmasi ve isletilmesi en
hayati konudur.

Spor miisabakalar1 diizenleme hiikmii, mevcut tesislerin kullanimini
saglamak ve halki spor yapmaya tesvik etmek i¢in diizenlenecek her tiirlii
sportif organizasyon olarak algilanirsa, ¢ok dogru gir gérev tanimi olur.
Ancak, anayasamizda yer alan “devlet basarili sporcuyu korur” amir hiik-
mii, bu maddeyi daha ¢ok st diizey sportif organizasyonlar olarak yon-
lendirmektedir. Bu tip organizasyonlarda halkin katilimi seyirci vasfinda
kalmaktadir. Halkin seyirci olmasi, bizzat sportif etkinlige katilmasindan
sonra gelebilecek ve daha az yogunluklu bir hedef olmalidir.

Spor kuliiplerine yardim ve basarili spor insanlarinin odiillendirilme-
si en ¢ok uygulanan mevzuat hiikiimleridir. Diinyada ve iilkemizde yapil-
mis pek ¢ok bilimsel arastirma, spor kuliiplerinin en 6nemli ihtiyaci spor
yapacak alan ve tesisler oldugunu gostermektedir. Malzeme yardimlari
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hedefe ulagmayan, kalic1 fayda saglamaktan uzak ve kaynaklarin israfina
sebep olan bir hizmet stratejisidir. Miisabakalarda derece alan spor insan-
larinin ddiillendirilmesi, spor faaliyetlerini halk etkinligi olmaktan ¢ika-
r1p, 17. yiizy1l Ingiltere’sinde oldugu gibi sadece zenginlerin ve soylularin
yapabildigi aristokrat bir faaliyet olmasini tegvik etmektedir.

GELiSMiS ULKELERIN YEREL YONETIiM MEVZUATINDA
SPOR

Bir iilkenin gelismislik diizeyinin tespitinde birden ¢ok kriterden ya-
rarlanilmaktadir. Ulkelerin sanayilesme diizeyleri, ekonomik &lgiimleri,
kisi basina diigsen milli gelir miktar1 ve egitim diizeyi, gelismislik hak-
kinda fikir vermektedir (Esgin, 2010). Gelismis iilkeler, yiiksek insani
gelisme endeksi (IGE), yiiksek kisi bagina gelir, modern altyapi, son de-
rece gelismis kendi sanayi tiretimi ve ekonomisi ve yiiksek yasam stan-
dardi ile teknik ve teknolojik olarak gelismis ekonomilerdir (https:/www.

igi-global.com, 2022).

Insani Gelisme Endeksi degeri, bir iilkenin ortalama yasam siiresi,
okuryazarlik orani, kirsal niifusun elektrige erisimi, kisi basina diisen
GSYIH, ihracat ve ithalat, cinayet orani, cok boyutlu yoksulluk endeksi,
gelir esitsizligi, internet kullanilabilirligi ve cok daha fazlasini igerir. 2019
yil1 verilerine gore, Insani Gelisme Endeksi (IGE) En Yiiksek Olan ilk 10
Ulke su sekilde siralanmaktadir; 1. Norveg 2. Irlanda 3. Isvigre 4. Hong
Kong (Cin) 5. Izlanda 6. Almanya 7. isve¢ 8. Avustralya 9. Hollanda 10.
Danimarka (https:/worldpopulationreview.com, 2022).

Spor, 20. ylizyilin sonlarindan itibaren en énemli toplumsal etkinlik-
lerden biri olarak pekistirilmesine ragmen, hukuksal acidan hala yeterince
anlagilamamistir (Zambrana, Dearing, Neerde, Zachrisson, 2016). Bazi
iilkeler, yazili anayasaya sahip olmayip insan ve vatandaslik hakk1 olarak
sporu ele almistir. Geligmis {ilkelerin yerel yonetim mevzuatinda sporun
hangi anlayis ve yasal tislupla yer aldigi, iilkemizdeki yerel yonetim mev-
zuati i¢in bir karsilastirma kriteri olacaktir. Gelismis iilke siralamasin-
da daha asagida yer aldig1 halde iilke ve yerel yonetim spor mevzuat ve
uygulamalar1 gelismis iilkeler seviyesinde olan iilkeler de mevcuttur. Bu
sebeple, bazi iilke ve birliklerin yasal mevzuati 6rneklendirilecektir.

Avrupa Kentsel Sart1, Avrupa Konseyi Avrupa Yerel Yonetimler Kon-
feransi’'nda Mart 1992°de kabul edilmistir. Spor, Avrupa yerlesimlerinde
yasayan kent sakinlerinin temel haklarindan biri olarak kabul edilmistir.
Yas, yetenek ve gelir durumu ne olursa olsun, her birey igin, spor ve bos
vakitlerini degerlendirebilecegi olanaklarin saglanmasi kabul edilmistir

(http:/www.mimarlarodasiankara.org/, 2022).

Avrupa Birligi’nin anayasast sayilan ve 1993 yilinda kabul edilen,
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Avrupa Birligi Antlagsmasr’nin 168. maddesinde “Birlik, sporun kendine
0zgii niteligini, goniilliliik esasina dayali yapisini ve sosyal ve egitsel is-
levini goz Oniinde tutarak, sporda Avrupa boyutunun gelistirilmesine kat-
kida bulunur.” ifadesi yer almaktadir. Ayn1 maddenin hedefi olarak “spor
karsilagsmalarinda diiriistliik ve seffafligin ve spordan sorumlu kurumlar
arasinda isbirliginin tesvik edilmesi ve basta en geng sporcular olmak
tizere, sporcularin bedensel ve ahlaki biitiinliigiiniin korunmasi yoluyla,
sporda Avrupa boyutunun gelistirilmesi.” benimsenmistir. Ayni antlagma
ile Avrupa Birligi, {iye devletlerin koordinasyonu i¢in tedbir almakla so-
rumlu oldugu hizmet alanlar1 arasinda spor yer almaktadir ( https:/www.

ab.gov.tr, 2022).

Kanada Hiikiimeti’nin sporla ilgili politikasi; dopingsiz spor, tiim in-
sanlara adil ve saygili davranilmasi, herkesin spor etkinliklerine adil ka-
tilimi, spordaki uyusmazliklarin adil, seffaf ve zamaninda ¢oziimlenmesi
gibi en yiiksek etik standartlar ve degerler lizerine kurulmustur (https:/
laws-lois.justice.gc.ca/, 2022).

Avustralya Hiikiimetinin, 1993 tarih 30 sayili yasasi 36F maddesi,
“Halkin yaptig1 her tiirlii spor, eglence faaliyeti ve oyunlari iceren tegvik
etmek, kolaylastirmak ve bu tiir faaliyetlerin yakindaki konutlar izerinde-
ki olumsuz etkileri dikkate alinarak yonetilmesini saglamak.” ifadesi ile
sportif faaliyetler yoniinden belediye, bir tesvik ve kontrol merkezi olarak
tanimlanmistir (https:/legislation.nsw.gov.au, 2022).

Birlesik Krallik (ingiltere ve bagli diger iilkeler) 1989 tarih ve 2488
say1li kanunu 2. Maddesi, “Spor ve eglence tesislerinin tanimlanmis faali-
yetlerini yonetmek™ baslig1 altinda ¢ok detayli olarak belediyenin gorevle-

ri siralanmistir (https:/www.legislation.gov.uk, 2022).

Isvigre anayasasinin 68. Maddesi uyarinca ¢ikarilan Spor Tesvik Ya-
sas’nin hedefleri su sekilde siralanmistir;

Niifusun fiziksel zindeligi ve saglig1, biitiinsel egitim ve sosyal uyum
yararina, bu Kanun asagidakileri gergeklestirmeyi amaglamaktadir:

a. Biitiin yas gruplarinda spor ve egzersiz faaliyetlerini artirmak,
b. Egitim ve 6gretimde spor ve egzersizin dnemini artirmak,

c. Yetenekli geng sporculart ve elit sporlar1 tesvik etmek igin uygun
kosullar1 yaratmak;

d. Toplumda sporun olumlu degerlerini olusturan ve istenmeyen yan
etkilerle miicadele eden davranislar1 tesvik etmek (https:/www.fedlex.ad-
min.ch, 2022).

Finlandiya’da 1979 yilinda yiiriirliige giren spor yasasinin 2. madde-
si, spor sisteminin sorumluluk alanini su sekilde aciklamaktadir: “Yerel
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makamlar, yerel ve bolgesel isbirligini ve saglig1 gelistirici sporlar1 gelis-
tirerek, sivil faaliyetleri destekleyerek, spor tesisleri saglayarak ve 6zel
gruplarin ihtiyaglarini goéz ontinde bulundurarak, spor aktiviteleri diizen-
leyerek, sakinlerinin spor yapmalar1 i¢in gerekli sartlar1 olusturmalidir.
Bu ilke, yerel spor yoneticilerinin ¢alismalarina basindan beri rehberlik
etmistir. 1983 yilinda Milli Egitim Bakanligi, Niifusu 10.000°den fazla
olan bir belediyenin veya bu niifusa sahip bir belediyeler arasi birligin,
engelli vatandaslarin spor hizmetleri i¢in en az bir uyarlanmis beden egi-
timi egitmeni istihdam etmesini saglayan spor yasasinda bir degisiklik
hazirladi. Parlamento degisikligi olumlu olarak kabul etti (Piispanen ve
Koivumaiki, 2010).

Giiney Kore 17.02.2012 tarihli Milli Sporlar1 Gelistirme Yasasi’nda
halkin higbir ayrim gézetmeden miimkiin oldugunca ¢ok spor yapmasini
saglayacak benzer bir anlayis1 gormek miimkiindiir.

- Madde 1-Bu Kanunun amaglari, milli sporlar1 tesvik ederek in-
sanlarin zindeliklerini arttirmak ve saglikli bir zihin yetistirerek insan-
larin mutlu bir hayat siirmelerine yardimci olmak ve ayrica spor yoluyla
milli prestijin yiikselmesine katkida bulunmaktir.

- Madde 3- Devlet ve yerel yonetimler, milli sporlarin tesviki i¢in
tedbirler alir ve halkin goniilli spor faaliyetlerini tesvik eder, korur ve
gelistirir.

- Madde 8- Yerel yonetimler, yerel halk i¢in tesisler gibi saglikl
spor etkinliklerini giinliik yasamlarinin bir parcasi haline getirebilecek-
leri ortamlar yaratacak ve yerel sakinlerin saglik ve zindeligini gelistir-
meleri i¢in onlar1 destekleyecektir. Mahalli idareler, en az yilda bir defa
kendi idari ilge birimleri araciligryla diizenledikleri spor karsilagmalarini
dogrudan diizenler veya spor organizasyonlarinin bu tiir spor karsilasma-
lar1 yapmasina destek olur.

Madde 9- Okullar, 6grencilerin zindeligini artirmak ve spor faaliyet-
lerini tegvik etmek i¢in gerekli onlemleri alir (https:/elaw.klri.re.kr, 2022).

Gelismis iilkelerin spor mevzuati incelendiginde; birey ve topluluk-
larin spor yapmasini saglamak, temel bir inan hakk1 olarak degerlendiril-
mistir. Bu hakkin vatandaglarin istekleri dogrultusunda, adaletli bir se-
kilde ulastirilmasi 6nemli bir kamu hizmeti sayilmistir. Genel olarak, spor
yapmak icin gereken fiziki ve organizasyon imkanlarinin saglanmasi ve
her tiirlii spor faaliyetinin tesvik edilmesi gorev edinilmistir. Yayinlanan
kanun metinlerinde halkin spor hizmetlerinden en iyi sekilde yararlanma-
sin1 saglayacak gerekli yasal diizenlemelerin hazirlandig1 goriilmektedir.

Izlanda 12.06.1998 tarihli Spor Yasasinin 1. maddesi sporu, “fiziksel
ve zihinsel yetenekleri, saglig1 ve zindeligi gelistirmeyi amaglayan her-
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hangi bir fiziksel antrenman anlamina gelir.” seklinde tanimlamaktadir.
2.Maddesi ise “Merkezi veya yerel makamlarin spor alanindaki faaliyetle-
rinin temel amaci, genel halkin her iiyesinin uygun kosullarda spor yapma
firsatlarini tesvik etmektir.” ifadesiyle ideal anlayisi ifade etmistir (https:/
www.government.is/, 2022).

19.01.2022 tarihli Tayvan Ulusal Spor Yasasi, 6rnek bir spor yonetimi
yasal diizenlemesi olarak sayilabilir.

-Madde 1-Vatandaslarin spor faaliyetlerine katilimini 6zendirmek ve
korumak, ulusal spor ortamini iyilestirmek ve ulusal spor politikalarini ve
sporun gelisimini tesvik etmek i¢in bu Kanun yayimlanmagtir.

-Madde 4-Her belediye, ilce, sehir, hiikiimet spor i¢in 6zel bir idari bi-
rim kurmalidir; ilge, kasaba, sehir, il¢e ofisleri, ulusal spor etkinliklerinin
planlanmasi, danigsmanlig1 ve tanittimindan sorumlu 6zel spor personelini
gorevlendirmelidir.

- Madde 5- Biitiin kamu kurumlari, halkinin spor tesislerini kullanma
ve spor faaliyetlerine esit olarak katilma haklarini korumalidir. Her kuru-
lus, kurum, okul, tiizel kisi ve dernek, ilgili kurallara uygun olarak, ulusal
spor politikasiyla uyumlu olarak spor faaliyetlerini tesvik etmelidir.

-Madde 6- Vatandaslar1 spor faaliyetlerine katilmaya tesvik etmek
icin her y1l 9 Eyliil Ulusal Spor Giintidiir. Her diizeydeki Hiikiimet, tim
insanlar i¢in sporu tesvik etmelidir. Devletin her diizeydeki kamu spor te-
sisleri Ulusal Spor Bayrami’nda licretsiz olarak halka ac¢ik olmalidir; Dev-
let, Ulusal Spor Bayrami’nda diger spor tesislerinin iicretsiz olarak halka
acik olmasini tesvik etmelidir.

-Madde 7- Spor faaliyetlerini uygulamak i¢cin merkezi hiikiimet, ulu-
sal spor gelistirme politikasini ilan etmeli ve bu politikay1 yillik bazda
gozden gecirmelidir. Belediyelerin ve ilgelerin/sehirlerin yetkili makam-
lar1, ulusal spor gelistirme politikasina gore yerel spor gelistirme planla-
rin1 belirlemelidir.

-Madde 8- Biitiin kamu kurumlari, her 6zel kurulusu, okulu, tiizel
kisiyi ve dernegi spor miisabakalar1 diizenlemeye tesvik etmelidir. Her
ulusal spor karsilagmasi, ulusal spor gelistirme politikasina uygun olarak
ve uluslararasi resmi spor miisabakalari1 ile uyumlu olarak planlanmalidir.
Her ulusal spor kompleksinin yonetmeligi, merkezi yetkili makam tarafin-
dan ilan edilecektir.

-Madde 9- Sporun tiim halk i¢in, her diizeydeki devlet kurumlar1 ve
okullar i¢in uygulanmasi i¢in yapilan harcamalar sirasiyla biitcelenmeli-
dir. Her Spor Birligi, ihtiya¢ duydugu masraflar1 kendisi karsilamalidir.
Her diizeydeki yetkili makam uygun gordigi sekilde yapabilir. Tesvik
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ve desteklemelerin ve diger yonetmelik veya tiiziiklerin bagvuru sartlari,
prosediirleri, usulleri, standartlari, geri ¢ekilmeleri ve iptalleri her diizey-
deki yetkili makamlar tarafindan belirlenecektir.

-Madde 10- Merkezi hiikiimet, spor profesyonellerinin egitimi ve tes-
ti icin bir sistem olusturmalidir. Spor profesyonellerinin kapsami, mer-
kezi hiikiimet tarafindan belirlenecektir. Yeterlilik sinavi, sertifikalarin
diizenlenmesi, diizeltilmesi, sertifikalarin yenilenmesi, sinav ve sertifika
iicretleri, sertifikanin geri alinmasi ve iptali ile uyulmasi gereken diger
diizenlemeler merkezi hiikiimet tarafindan karara baglanir.

-Madde 11- Her seviyedeki okul 6grencilerinin fiziksel yapilarini ve
vatandaslarin fiziksel uygunluklarini iyilestirmek ve uluslararast mag-
larda yarisacak sporcular yetistirmek icin, her diizeydeki yetkili makam
asagidaki kisisel verileri toplayabilir, igleyebilir ve kullanabilir ve bir veri
tabani olugturabilir.

-Madde 12- Her kurum, kurulus, okul, tiizel kisi ve dernek, engelli-
lerin spor faaliyetlerine katilma hak ve menfaatlerini korumak ve uygun
spor tesisleri, etkinlikleri ve dersleri planlamak zorundadir.

-Madde 14- Lise alt1 okul ve bes yillik programin ilk {i¢ii i¢in kolej,
beden egitimi derslerinin yani sira, 6grencilerini haftada en az 150 dakika
olmasi gereken giinliik spor etkinliklerine ve engelli 6grencilerin spor fa-
aliyetlerine ve beden egitimi derslerine esit olarak katilmalarini saglamak
icin gerekli diizenlemeyi saglamalidir. Beden egitimi dersinin miifredati
ve ders saati, 0grenciler icin fiziksel uygunluk testi, sporcularin yetistiril-
mesi ve danismanligi, her seviyedeki okulun ilgili diger hususlarinin goz-
den gecirilmesi ve yonetmelikleri bir dnceki paragrafta merkezi hitkiimet
tarafindan belirlenecektir.

-Madde 19- Her kurum, kurulus, okul, tiizel kisi ve dernek, ¢alisan-
lar1 i¢in rekreasyonel spor faaliyetlerini tesvik etmelidir. 500°den fazla
calisan1 olanlar, faaliyetlerin tasarimini ve talimatini yiiriitmek igin spor
uzmanlarini ise almalidir. Yetkili makamlar, bir 6nceki fikrada belirtilen
faaliyetleri yiiriitmekte iyi performans gosteren kurulus, kurum, okul, tii-
zel kisi ve dernegi odiillendirebilir. Odiiliin amaci, durumu, usulii, sekli
ve diger diizenlemeleri merkezi hiikiimet tarafindan belirlenir (https:/law.

moj.gov.tw, 2022).
SONUC

Elde edilen sonuglardan anlasildig1 iizere spor faaliyetlerinin 6nemini
fark eden ¢agdas anlayisa sahip olmasi sebebiyle gelismis sayilan dev-
letlerin anayasa ve diger yasal diizenlemelerinde spor yapmay1 temel bir
insan hakki olarak kabul ettikleri goriillmektedir. Bireylerin spor yapma
aliskanlig1 kazanarak saglikli olmalarini saglayacak tedbirleri almay1 ve
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bu amaca hizmete edecek faaliyetleri tesvik etmeyi gorev edindikleri an-
lasilmaktadir. Gelismis tlilkelerde her belediyenin kendine 6zgii spor mev-
zuatlar1 oldugu bilinmektedir. Ayrica ele alinmasi gereken bu mevzuat
incelendiginde spor faaliyetleri ile ilgili genel anlayisi etkili ve verimli
bicimde teskilatlandirip ¢alistiracak mevzuat diizenlemelerinin var oldu-
gu goriilecektir.

Ulkemizde uzun zamandir yapilmas: planlanan anayasa degisikligi
calismalarinda, mevcut anayasamizin 59. Maddesinin, “Devlet, biitiin va-
tandaslarinin beden ve ruh saghigini gelistirecek tedbirleri alir, spor yap-
may1 tesvik eder.” seklinde diizenlenmesi ve ilgili mevzuattaki hiikiimle-
rin bu degisiklik uyarinca gézden gegirilmesi tarafimizdan onerilmekte-
dir. 127. madde degistirilerek, halkin istek ve ihtiyaclarina cevap verecek
yerel yonetim yapilanmasi saglanmalidir. Anayasa degisikligi yapilmadan
yerel yonetim mevzuatindaki degisiklikler istenen sonuglar1 vermeyecek-
tir. Yerel yonetim yapilanmasi her ilde bir belediye olacak sekilde yeniden
diizenlenmesini saglayacak yasal prosediir isletilmelidir.

Belediyelerin, belediye baskanlarinin atayacagi spor uzmanlarindan
ve secilmis meclis iiyelerinden olusan ihtisas komisyonlar1 kurmasi sag-
lanmalidir. Belediyelerin spor hizmetleri alaninda gorevi; hizmet etmekle
sorumlu oldugu biitiin vatandaslara, istek ve ihtiyaclarina uygun, kolay
ulagabilecegi, ticretli ve licretsiz tesis, organizasyon, egim vb. spor yapma
imkanlar1 sunmak olmalidir. Ayrica imar mevzuatinda diizenleme yapi-
larak, vatandaslarin kolay ulasim mesafesinde olan yesil alan, agik alan
ve spor alanlarini imar planlarinin temel standardi haline getirilmesini
saglayacak yasal diizenlemeler yapilmalidir.
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Ketojenik Diyet Nedir?

Aralikli oru¢ (AO), kalori kisitlamasi (KK), zaman kisitli beslenme
(ZKB), Akdeniz diyeti (AD) ve ketojenik diyet (KD) saglig1 ve yasam ka-
litesini iyilestirmek i¢in ortaya konulan modern beslenme stratejilerinden
bazilaridir (Pace ve Crowe, 2016; Nijs vd., 2019; Elma vd., 2020). Bu
boliimiin konusu olan KD, yiiksek oranda yaglari (%75), orta diizey-
de proteinlerin (%20) ve ¢ok diisiik oranda karbonhidratlarin (%5) kul-
lanildig1 bir beslenme siirecini ifade etmektedir. Bu diyet yillardir ders
kitaplarinda yer alan, % 45-65 karbonhidratlarin, %10-35 proteinlerin ve
%20-35 yaglarin olusturdugu klasik beslenme piramidinin (USDA, 2016)
tersine ¢evrilmis halidir. Bu diyet planinda karbonhidratlar ve yaglar hem
oransal olarak hem de siralama olarak yer degistirir. Bagka bir ifadeyle
viicudumuz glikoz yakim modundan, yag yakim moduna gecer. Yaglar
giinliik enerji ihtiyacimizi saglamamiz i¢in birincil kaynak olur. Zamanla
adaptasyon gerceklesir ve bu beslenme sekli siirdiigii siirece viicudumuz
hem aldigimiz besinlerdeki yaglari hem de viicudumuzdaki depo yaglari
oncelikli enerji kaynagi olarak kullanmay1 siirdiirtir.

Sekil 1: Ketojenik beslenmede temel besin kaynaklar: ve oranlart

KETOJENiIK BESLENME PiRAMIDI

Karbonhidratlar 5 %

Proteinler 20 %

Yaglar 75 %

Ketojenik beslenme, klasik diyet piramidinin aksine, yaglari en ¢ok kulla-
nilmas1 gereken enerji kaynagi olarak kurgular. Karbonhidratlar ise kesin-
likle uzak kalinmas1 gereken enerji kaynagi olarak smiflandirir. Ozellikle
yliksek karbonhidrat iceren ambalajli gidalar, ekmek, seker, piring gibi be-
sinler bu diyetin kirmizigizgilerini olusturur. Proteinler ise segilirken diisiik
karbonhidrat oranlarina sahip olmalar1 gerekir.

Yiiz y1l 6nce baglayan arastirmalarla ortaya ¢ikan KD, Epilepsi, Al-
zheimer gibi hastaliklarinin tedavisinde kullanilmak i¢in tasarlanmuistir.
Fakat son yillarda obezite ile miicadele etmek i¢in alternatif bir yol olarak
dikkatleri iizerine ¢ekmektedir (Rusek vd., 2019). Ote yandan bu beslen-



Sporda Arastirma ve Degerlendirmeler -145

me tiirliniin faydalarini sadece kilo vermek ile sinirlandirmamiz haksizlik
olur. Ketojenik beslenme modeli, viicutta ger¢eklesen temel metabolik
stirecler i¢in ana enerji kaynagi olarak yag alimimi desteklerken, karbon-
hidrat alimin1 sinirlamayi, hatta miimkiin olan en aza seviyeye indirme-
yi savunur. Oyle ki bu diyetin gelisim siiregleri incelendiginde yaglarin
enerji kaynagi olarak kullanilma oranlarinin %55 ile %90 arasinda de-
gisebildigi gorilmektedir (Veech, 2004). Hatta Peterman’a gore (1926)
yaklasik olarak 1 g protein/kg viicut agirhigi, 10-15 g karbonhidrat/giin
ve geri kalan kalori ihtiyaci tamami yaglardan karsilanmalidir. Fakat bir
diyet programina idealize edildigi siddette uymak bir¢ok insan icin kolay
olmayabilir. Clinkii KD tedavi amaglhi tasarlanmis ve doktor kontroliin-
de uygulanan bir diyet olarak ortaya ¢ikmigtir. Zamanla besin oranla-
11 ve besin gesitleri hastalarin daha kolay adapte olmalar1 i¢in modifiye
edilmistir. Zamanla amaglar1 ayn1 olmakla birlikte uygulamalar1 kismen
farkl: ¢esitli KD tiirleri ortaya ¢ikmigtir. Giiniimiizde esnetilmis KD’lerde
giinliik karbonhidrat alim oranlar1 20-50 gram arasinda degiskenlik gos-
terebilmektedir (Masood vd., 2020). Fakat bu diyetin temel felsefesinin
karbonhidrat alimin1 kisitlamak oldugu asla unutulmamalidir (Hartman ve
Vining, 2007; Gupta vd., 2017; Weber vd., 2020). Bu kisitlama sayesinde
glikojen acig1 ortaya c¢ikarilarak viicutta depo yaglarin enerji liretimine
katilmasi saglanacaktir. Bilindigi iizere enerjimizi kolay metabolize ol-
dugu i¢in once karbonhidratlardan daha sonra yaglardan elde ederiz. Bu
stirecte enerji ihtiyaci ortaya ¢iktiginda metabolizmamiz dnce karbonhid-
ratlarin par¢alanmasiyla olugan glikojen depolarina gidecektir. Glikojen
depolarinin bitmesi ve yetersiz hale gelmesinin ardinda sistem yag depo-
larina yonelecektir. Yaglar, adipoz doku olarak isimlendirilen ve gevsek
yapida bir bag dokusunun hiicreleri olan “adipositlerde” depolanmakta-
dir. Adipositler, icerisinde bir damlacik yagin depolandigi minik paketlere
benzemektedir. Adipoz doku, deri altinda, viseral bolgede (i¢ organlarmin
etrafi), kemik iliginde ve meme dokusunda bulunmaktadir (Badhe ve Ni-
pate 2019).

KD aglik durumunu taklit eder ve yaglar birincil enerji kaynagi ola-
rak kullanabilmek i¢cin metabolizmay1 degistirir. Karacigerdeki yag asitle-
rinin katabolizmasi ile liriner ketozisi harekete geciren keton cisimcikleri
iiretir (D’Andrea Meira vd., 2019). Uzamis aclikta glikojen depolarinin
tilkketilmesinin ardindan, viicut enerji kaynagi olarak yag depolarina yo-
nelir. Glikoz karbonhidratlar1 sindirerek elde ettiginiz molekiillerdir ve
viicudun temel enerji kaynagidir. Fakat yaglar da ihtiya¢ halinde enerji
kaynag1 olarak kullanilabilir. Hatta yaglar karbonhidratlardan ¢ok daha
yiiksek bir enerji kaynagidir. Viicudumuz, enerji ihtiyacini karsilamak
iizere i¢inde bulundugu her kosula uygun bir yontem gelistirmistir ve
cok verimli bir geri doniisiim sistemi vardir. Tiim enerji kaynaklarini en
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tist diizeyde defalarca kullanir. Cilinkii “enerji” hayatta kalabilmenin en
onemli yoludur.

Bildigimiz iizere besinler ii¢ ana grupta toplanirlar; karbonhidratlar,
yaglar ve proteinler. Karbonhidratlarin ve yaglarin temel islevi viicudun
enerji ihtiyacini karsilamaktir. Proteinler ise dokulari onarmak, molekiil-
lerin taginmasina yardimci olmaktir. Sirasiyla 6nce karbonhidratlar, sonra
yaglar enerji dongiisiine katilir. Basit¢e anlatmak gerekirse otobiisiin pe-
sinden kosarken karbonhidratlara, maraton kosarken yag depolarina ve
bu sistemlerin verimli bir sekilde ¢alismasi igin proteinlere ihtiyacimiz
vardir.

Yag depolar1 digardan yeterli besin alinamamasi veya uzun aglik
durumunda devreye girer. A¢lik kandaki glikoz seviyesinin diigmesi so-
nucunda ortaya ¢ikan bir his ve buna bagli olusan besin tiilketme istegi
olarak tanimlanabilir. Fakat ¢alismalarda en az 8 saatlik besin yoksunlugu
homeostatik, yani hiicresel diizeyde aglik olarak tanimlanmaktadir (Wo-
ods vd., 2000; Heisler ve Lam, 2017). A¢lik sirasinda glukagon hormonu
salgilanir ve bu hormon yag hiicresinin zarinin gegirgenligini artirarak
yaglarin hiicre disina ¢ikisini kolaylastirir. Adipoz dokulardan disar1 ¢ikan
bu yag molekiilleri uzun dénem enerji kaynaklari olarak kullanilir. Uzun
stire yapilan diisiik karbonhidratli beslenmeler (<20 g) veya birkag giinliik
aclik sonrasinda viicudun glikoz rezervleri yetersiz hale gelir (Tipton vd.,
1999; Rasmussen vd., 2000) ve viicut alternatif enerji kaynaklarma yani
depo yaglara yonelir. Bunu bir 6rnekle agiklamak gerekirse, disarda arka-
daslariyla sabahtan beri oyun oynamis ve iyice acikmig bir ¢ocugun eve
geldiginde aklina derin dondurucudaki 6zenle hazirlanmis konserveleri
cikartip pisirip yemek gelmez. Onun igin ¢ekmecedeki ¢ikolatayi, yoksa
ekmek arasi peynir mideye indirmek ilk hedef olacaktir. Ciinkii i¢giidiile-
rimiz biran 6nce karnimizi doyurmamizi ve harcadigimiz enerjiyi yerine
koymamiz ister. Karbonhidratlar1 sindirerek elde ettiginiz molekiil olan
glikoz, viicudun acil enerji kaynagidir. Enerji i¢in glikozu kullanmak,
yaglar1 kullanmaktan daha kolay ve cabuktur. bu nedenle viicudunuz her
zaman Once karbonhidratlar1 tercih eder. Yaglar daha sonra ve uzun siire
kitlik durumunda kullanilmak iizere depolanan enerji kaynaklaridir. T1ip-
ki kisin kullanmak i¢in hazirladigimiz konserveler gibi. Bu konserveleri
yemek haline getirebilmek icin nasil bir islem gerekiyorsa yaglarin da
enerji olarak kullanilmasi bdyle bir siireci gerektirir. Acil enerji kaynagi
olan karbonhidratlarin yetersiz oldugu durumlarda, enerji metabolizmasi
depo yaglara yonelerek ihtiyaci olan enerjiyi bir dizi kimyasal reaksiyonla
gerceklestirir. Bu reaksiyonla yag dokulart difiizyonla kan dolagimina ka-
tilir. Kanda serbest yag asitlerine dontistiriiliir ve aktif hiicreler tarafindan
emilerek enerji tiretim dongiisiine katilir. Bu dongii Kreps Cemberi ola-
rak adlandirilir. Kreps Cemberinde viicudun ihtiyaci olan enerji, yani ATP
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tiretilir. Bu islemlerde tiim besin gruplar yer alir ve farkli oranlarda ATP
aciga ¢ikar. Karbonhidratlarin kullanildigi enerji reaksiyonunda 1 mol gli-
kojen ile 39 mol ATP iiretilirken, yaglarin kullanildig1 enerji isleminde 1
mol yag asidinde yaklasik olarak 130 mol ATP iiretimi gergeklesir (Giinay
vd., 2019).

Sekil 2: Krebs Déngiisti
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Enerji elde etmek icin kullanilan organik besinler sirasiyla karbon-
hidratlar, yaglar ve proteinlerdir. Oksijenli solunum ortamlarinda karbon-
hidratlarin yani sira trigliserit formunda olan lipitler ve proteinler enerji
iretiminde kullanilir. Bu maddelerin baglangi¢ reaksiyonlar1 farkli olsa da
enerji mekanizmasinda bir araya geldikleri evreler vardir.

Yaglarin, yani trigliseritlerin par¢alanmasi ile yag asidi ve gliserol
olusur. Yag asitleri enerji iiretim mekanizmasi olan kreps dongiisiine kar-
bonlar1 tasiyan asetil CoA’ya doniisiirken gliserol, glikoliz reaksiyonla-
rina katilarak pirlivik aside doniigiir. Piriivik asit ise yine asetil CoA’ya
doniisiirek yoluna devam eder. Yaglarin karbonhidratlardan sonra kulla-
nilmasiin en énemli nedeni sindirimlerinin daha uzun siirede gercekles-
mesi ve kan dolagimina daha ge¢ katilmalaridir.

Proteinler; hiicrelerin yapim ve onariminda, enzimlerin ve bazi hor-
monlarin sentezinde kullanildig1 i¢in karbonhidrat ve yaglardan sonra
kullanilan enerji kaynaklaridir. Proteinler 6nce, yap1 birimleri olan amino
asitlere ayrigir ve farkli oksidasyonlarla eneji olusum mekanizmalarina
katilir.

Karbonhidratlarin yap1 birimi olan glikoz, hiicrelerin dncelikli kul-
landig1 enerji molekiiliidiir. Karbonhidratlar, glikoz ve fruktoz olarak
once basit sekerlere daha sonra da yaglar ve proteinler gibi piriivik asit
ve asetil CoA’ya doniiserek krebs dongiisiine katilir (Giinay vd., 2019;
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Gasmi vd., 2021). Depo yaglarin kullanilmaya baslamasi i¢in viicudun
homeostatik aclik durumuna ge¢mesi yani tiim karbonhidrat depolarini
tilketmesi gerekir. Ancak bu asamadan sonra yag yakimi baglayacaktir.
Bu evreye daha kolay gecebilmek icin genellikle zaman ZKB veya AO
tavsiye edilir (Gill ve Panda, 2015; Zhang vd., 2017). Bu beslenme sekli
1 giin igerisinde yemekten sonra 12-18 saat hi¢bir sey yememeyi ve geri
kalan 12-6 saat kisitlamasiz beslenmeyi 6ngoérmektedir(Patterson ve Se-
ars, 2017 ). Bu diyete kisiler sabah 8.00 dan 14.00’a kadar diledigi gibi
yemek yer ve giiniin geri kalaninda kat1 bir sekilde orug tutarlar (Kravat
2020). Baslarda bu kadar uzun siire a¢ kalmaya aligmamis kisilerde bas
donmesi, kusma, bas agrisi, kabizlik, agiz kokus, kas kramplari, genel hal-
sizlik, ishal, gibi semptomlarin goriilmesi olasidir ve bu durum keto-adap-
tasyonuna geg¢isin dogal semptomlar1 olarak degerlendirilir (Blanco vd.,
2019; Bostock vd., 2020). Bu gegis siiresi ¢ok kisadir. Yag asitleri kan-be-
yin bariyerini asamazlar ¢iinkii beyindeki endotelyal hiicreler yiiksek dii-
zey segici gecirgendir. Bu nedenle merkezi sinir sistemi yag asitlerini
enerji kaynagi olarak kullanamaz (Harvey vd., 2018; Zarnowska, 2020;
Crosby vd., 2021, Sahin ve Tozcu, 2022). Normal sartlarda insan beyni
icin glikoz tek enerji kaynagidir (Demirci 2020). Ama zamanla yaglarin
pargalanmasiyla olusan gliserol, glikojene donistiiriiliir ve beyin ihtiya-
c1 olan enerjiyi karsilamaya baglar. Boylelikle gecis sliresinde yasanilan
enerji kaybi halsizlik gibi yukarda saydigimiz olumsuz durumlar bir anda
yok olur ve &zellikle depo yaglart ¢ok olan bireylerde kayda deger bir
enerji artis1 gozlemlenebilir. Glikolizden ketosis siirecine gegis bir evre-
dir. Bu evrede beden bilinci zamanla enerjisini keton cisimlerinden yete-
rince karsilayabildigini fark ettiginde keto-adaptasyon tamamlanmis olur.
Bu adaptasyon karbonhidratlara uzun siireli tekrar bir yonelim olmadigi
siirece, devam eder (Boison, 2017; Harvey vd., 2018). Bu dogal olarak
istenmeyen yag depolarin kisa zamanda azalmasina olanak tanir.
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Resim 1. Glikozlardan Keton cisimciklerine gegis ve metabolik degisim siireci

o4

Viicudun spor yaparken ya da aglik halinde olusan karbonhidrat
yoklugunda enerji ihtiyacini keton cisimciklerinden saglama yoniindeki
metabolik reaksiyonuna “ketoz” denir. Normal kosullar altinda yaglarin
parcalanmastyla olusan keton cisimciklerin kandaki orani, glikoza kiyasla
oldukega disiik seviyededir. (<0.3mmol/L). Bu oran en az 4 mmol/L’lik
bir seviyeye ulastiginda, keton cisimcikleri merkezi sinir sistemi tarafin-
dan enerji kaynagi olarak devreye alinir (Leino vd., 2001; Phinney, 2004;
Choi vd., 2021). Ketoz yenidoganin fizyolojik durumudur (Williamson
ve Thornton, 2011) ve tarim Onceki toplumlarin yaygin beslenme sekli
olarak tanimlanmigtir (Brantley ve Kikuyu-Maasai, 1997)

Tablo 1. Normal diyet ve Ketojenik diyet arasindaki Glikoz, Insiilin ve Keton

seviyesi
Kandaki Seviye Normal Diyet Ketojenik Diyet
Glikoz mg/dL 80-100 65-80
Insiilin p U/L 6-23 6.6-9.4
Keton Cisimcikleri mmol/L 01 7/8
pH 7.4 7.4

Yukaridaki tablodan anlagilacagi iizere karbonhidrat aliminin sinir-
lanmasiyla (KD) birlikte kan sekeri olarak adlandirilan glikoz seviyesi
diisecek, buna paralel olarak glikoz seviyesini diisiirmek i¢in liretilen
insiilin hormonu da dogal olarak daha az iiretilecektir. Insiilin hormonu
hem yediklerimizin yag olarak depolanmasini saglar hem de ketogenez
ile yaglarin yakilmasin1 engeller. Insiilin seviyesinin diisiik olmas1 keton
cisimciklerin olusumunu kolaylastirarak viicut yag depolarinin enerji ola-
rak kullanimina olanak saglar (Lee ve Lee, 2014)
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Ketojenik Beslenmenin Saghk Ve Obezite ile iliskisi

Enerji tikketim kaliplari ile uzun, saglikli bir yasam arasinda giiclii
bir iliski vardir (Hernandez vd., 2020). Bu kaliplardan bir tanesi olan KK,
hastaliklara (morbidite) ve 6liime (mortalite) kars1 giiglii bir silah olarak
karsimiza ¢ikmaktadir (Mitchell vd., 2019). Ketojenik diyetin temel man-
t1g1 viicuttaki karbonhidrat kaynaklarini tiiketilmesinin ardindan viicudun
alternatif enerji kaynaklarina yani depo yaglara yonelimini saglamaktir.
Bu, belirli bir siire viicudun goniillii olarak a¢ birakilmasi anlamina gelir
ki literatiirde buna basta belirttigimiz gibi AO ya da ZKB denilmektedir.
AO ve ZKB sirasinda karacigerimiz, viicudun enerji ihtiyacini karsilamak
icin yag asitlerini keton cisimlere doniistiiriir ve bu da glikoliz ihtiyacini
azaltir (Mitchell vd., 2016; Mitchell vd., 2019). Saglikli yetiskinlerde
karacigerin 185 grama yakin keton cisimcigi iiretebilir ( Laffel, 1999).
Hipokrat dénemine kadar uzandig1 bilinen (M.O. 500) AO ile hastalik
tedavisi, modern tipta ilk kez 20. yy. baslarinda bazi bilim insanlar ta-
rafindan epilepsi hastaligini kontrol altina almak ve ndbetlerin etkisini
azaltmak amaciyla kullanilmistir. Russel Wilder 1921°de AO’nun belirgin
planl sekilde kullanildig1 ketojenik diyet kavramini literatiire sokmustur
ve yaptigi arastirmalarla KD uygulamalari sonrasinda epilepsi hastalarin
sikayetlerinde 6nemli azalmalarin oldugunu belirlemistir (Wheless, 2008,
Masood vd., 2020). KD’nin uygulanmaya baslamasindan sonra mekaniz-
masini tam olarak anlayabilmek i¢in ¢esitli klinik arastirmalar1 yapilmig-
tir. KD’nin merkezi sinir sistemi, hiicresel metabolizma ve metabolik yol-
lar iizerindeki etkileri, bazi nérolojik ve metabolik bozukluklar, endroktin
problemleri, beyin hasarlari, kanser, obezite gibi bir cok hastalik iizerinde
gosterdigi olumlu degisikliklerle kanitlanmistir (Gupta vd., 2017).

KD g¢agimizin en énemli sorunlarindan biri olan obezite ile miicadele
icin dnemli bir silah olabilir. Obezite fiziksel ve psikolojik birgok has-
taliklar iligkilendirilmektedir. Yiiksek yag oraninin, 6zellikle organlarin
cevresinde biriken yag oraninin artmasinin hipertansiyon, diyabet, kan-
ser, kalp hastaliklar1 gibi bir¢ok kronik hastaliga yol agtig1 bilinmektedir
(Dashti vd., 2004; Boateng vd., 2017; Brandkvist vd., 2020). Obezite ile
miicadelede diisiik kalorili diyetler en yaygin olarak kullanilan metotlar-
dir. Uzun siire harcayabildigimizden daha fazla aldigimiz kalorilerin de-
polanmasiyla olusan obezite, yine uzun siire harcayabildigimizden daha
az kalori alimiyla tersine bir islemle ortadan kalkacaktir. Fakat obezite
olusurken veya ortadan kalkarken vermis oldugu metabolik zararlar dik-
katle incelenmelidir. Diisiik kalorili diyetler kas giiciinde 6nemli kayipla-
ra sebep olabilmektedir. Hem kas kiitlesini ve kas giiciinii koruyup hem de
viicut yag oranini azaltabilecek diyet planlar lizerinde yogun caligmalar
ve arastirmalar yapilmaktadir (Arbelaez vd., 2017). Etkin ve iyi bir diyet
planinin bagka bir gdstergesi ise obeziteden kurtulan bireylerin tekrar eski
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hallerine gelmemelerini saglayabilecek siirdiiriilebilir bir yeme aligkanligi
kazandirabilmeme ozelligidir.

Yemek yemek temel bir ihtiyactir ve hipotalamus tarafindan indiik-
lenen acikma hissi ile baglar. Ac¢lik bir yoksunluk hissidir ve bu hissi or-
tadan kaldirabilmemiz i¢in bizi besinlere yonlendirir. Bu besinlerden en
ucuz ve en kolay bulunanlar1 genellikle karbonhidratlardir. Karbonhidrat-
lardan elde edilen glukozun %50’si glikoliz ile enerjiye, %30-40’1 yag-
lara, %10’u da glikojene cevrilerek yedek enerji deposu olarak saklanir
(Ganner, 1985). Saglikli insanlarda aglik kan glikozu 60-100 mg/ dl ola-
rak kabul edilmektedir. Karbonhidrat orani yiiksek bir beslenme sonrasi
30 - 60 dakika araliginda kan glikoz seviyesi 120-140 mg/dl seviyesine
yiikselir. Kandaki insiilin miktar1 artar, glukagon diizeyi ise azalir. Bes-
lenmeden sonra iki saat gibi kisa bir siirede kan glukozu yeniden aglik
seviyesine yakin bir noktaya gelir (Altin, 2017). Bu durum, diizenli ola-
rak karbonhidrat agirlikli beslenmeye devam edildigi siirece bir dongii
halinde obezitenin ilk adimlarini olusturur (Hall, 2018). KD’nin amaci
bu dongiiyii kirabilmek, aclik hissini azaltmak ve yag depolarinin enerji
dongiistine katilmasini saglamaktir. Yapilmis olan bir¢ok arastirmada KD’
in kilo kontroliinde hizli ve olumlu etkileri oldugu bildirilmistir (Paoli
vd., 2013; Bueno vd., 2013; Bruci vd., 2020). Ketojenik diyet aglik gli-
koz seviyesinde iyilesme, aglik insiilin seviyesinde iyilesme, kolesterol
seviyesinde azalma ve diyabetik ila¢ eliminasyonu gibi gozle goriiliir bir
etkiye sahiptir. Bunun, karbonhidrat alimindaki azalmaya bagl oldugu,
kan sekerinin diigmesine ve temel enerji metabolizmasinin glikozdan
keton cisimciklerine kaydirilmasina bagli oldugu varsayilmaktadir. Kan
glikozundaki bu diisiis ayn1 zamanda insiilin direncinin de zamanla iyiles-
mesine katki saglamaktadir (Alarim vd., 2020). Bu sonuglar saglikli kilo
kaybetmek isteyen bireyler icin dikkate deger kazanimlardir.

Ketojenik Diyet Modelleri

Barzegar (2021) tarafindan yapilan bir ¢caligmada bes farkli KD tii-
riinden bahsedilmektedir. Bunlar:

1. Klasik KD

2. Orta Zincirli Trigliserit Diyeti (MCTD)

3. Modifiye Atkins Diyeti (MAD)

4. Modifiye Mediterranean (Akdeniz) Ketojenik Diyeti (MMKD).
5. Diisiik Glisemik Indeks Tedavi Diyeti (LGIT)

1. Klasik KD, sivilar dahil tim yiyeceklerin hassas bir sekilde tar-
tilmas1 gerektiginden dolay1 en kisitlayicit KD tiirii olarak tanimlanmak-
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tadir (Cervenka ve Kossoff, 2013). Bu yaklasim genellikle ilaca direncli
ndbetler yasayan veya kilo vermek isteyenler kigiler tarafindan kullanilir.
Klasik KD genellikle 4:1 oranlariyla yetiskinlerde ve 3:1 oranlariyla ¢o-
cuklarda uygulanmaktadir. 4:1 oran1 aldigimiz kalorinin %90’ yaglar-
dan, %10’unu ise protein- karbonhidrat bileskesinden almamiz gerektigi-
ni ifade eder. Ornegin, 2.000 kcal/giinliik bir diyette, 4:1 orani iist sinir
olarak 16 gram karbonhidrata izin verildigi, 3:1 oraninda ise 32 gram kar-
bonhidrat tahsis edilebilecegi anlamina gelir. Burada amag, karbonhidrat
yoksunlugu ile viicudu ketozis durumuna sokmak ve yaglarin pargalan-
masiyla olusan keton cisimlerini enerji liretiminde kullanmaktir (Lord ve
Magrath, 2010). Bireylerin bu diyete uzman bir diyetisyen gdzetiminde
baslanmasi ve diizenli olarak kontrol edilmesi énerilir. Ozellikle ¢ocuk
hastalarda ebeveynlerinin KD uygulamalarini ve felsefesini iyi 6grenmesi
cocuklarin gelisimlerinin yavaglamamasi agisindan ¢ok dnemlidir (Kos-
soff ve Sirven, 2017)

Klasik KD uzun zincirli yag asitleri icermektedir (LCT) ve kalori
ihtiyacinin %90°1 yaglardan, %38’1 proteinden ve %2’si de karbonhidrat-
lardan karsilanmasini 6ngoren kati bir beslenme rejimine isaret etmekte-
dir (Gasior vd., 2006). Bu durum bazi hastalarda diyetin uygulanmasini
giiclestirmis ve diyete kars1 isteksizlik olusturmustur. Uluslararasi Ketoje-
nik Diyet Calisma Gurubu Y 6nergesi, ilaca karst direncli epilepsi hastasi
cocuklarda, KD’ nin aile ve ¢ocugun durumuna gore bireysellestirilmesi
gerektigini bildirmistir (Sondhi vd., 2020). Giliniimiizde KD’ ye uyumu
kolaylastiran yeni protokoller ortaya ¢ikmistir (Weber vd., 2020). Bu di-
yetlerin temel felsefesi depo yaglarin enerji kaynagi olabilmesini sagla-
mak i¢in yeterli miktarlarda protein ve miimkiin olan en miktarda kar-
bonhidrat alimin1 saglamaktir. KD’lerin gesitlenmesi dnemli bir stratejidir
(Barzegar vd., 2019; Nagpall vd., 2019; Poff vd., 2020). Bu gelismeler
diyetin uygulanabilirliginin ve siirdiirebilirligin artmasini saglamistir.

2. MCTKD orta zincirli yag bazh KD, ilk olarak 1950’li yillarda
tanitilan ve daha lezzetli meniilere sahip oldugu diistiniilen bir KD tiirii-
diir. Agirlikli olarak orta zincirli yag asitleri (MCT) olarak tanimlanan;
oktanoik (C8) ve dekanoik (C10) yag asitleri igeren gidalar kullanilir. Bu
yaglar hiicre zarindan pasif olarak yayilma kabiliyetleri nedeniyle kan do-
lasimina daha hizli geger ve enerji i¢in oksitlenir. MCT’lerin bir bagka
essiz Ozelligi de karacigerde keton cisimcigi sentezini tesvik etme yete-
nekleridir. Bu nedenle, bir KD’ye MCT’lerin eklenmesi, 6nemli 6lgiide
daha fazla karbonhidratin dahil edilmesine izin verecektir (Barzegar vd.,
2019; Weber vd., 2020). MCT’ler keton artirict yaglardir. Bu yag asidinin
agir1 akisi, daha yiiksek ketojenik potansiyele izin verir. MCT ’lerin kolay-
ca sindirilmesi, sindirimi i¢in safra tuzlarina gerek duymamasi, dogrudan
enterosit yoluyla ince bagirsaklarda emilmesi ve terminal olarak karaciger
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tarafindan ketonlara doniistiiriilmesi bu potansiyeli arttiran 6zelliklerdir
(Cervenka ve Kossoff, 2013). Bununla birlikte, yiiksek konsantrasyonlar-
da MCT yagi tiiketiminin artmasinin bir sonucu olarak sindirim problem-
leri olugmasi nedeniyle bu diyet daha az yaygindir.

3. Modifiye Atkins Diyeti (MAD), 1970’lerde Dr. Robert Atkins
tarafindan planlanan ve temeli KD’ye dayanan Atkins diyetinden farkli
olarak bu diyet; protein ve kalori alimin1 kisitlamamaktadir. Ancak me-
niilerde yag orami yiiksek yiyeceklerin daha fazla olmasini 6nermekte-
dir. Bu, orijinal KD’nin daha esnek bir seklidir ve 1:1 orani kullanilir
(Schachter ve Sirven, 2020). Bu diyette yaglarin oran1 %65 olarak belir-
lenmistir. Bu oran klasik KD’ye gore daha diisiiktiir. MAD; ¢oklu besin
zenginligi ile diyete daha kolay uyum saglatmayi1 amaclar (Weber vd.,
2020). Besin dengesi hasta ve ebeveynlerinin diyete uyum saglamalari
acisindan daha ikna edicidir. KD uygulamak istemeyen hastalar icin me-
niiler daha lezzetli ve daha az kisitlayicidir. Ayrica klasik KD icin doktor
gbzetimi gerekirken, MAD’in bu kisitlama olmadan gilindelik hayata daha
rahat devam etme olanag1 vermesi 6nemli bir tercih sebebi olabilmektedir.
Fakat MAD’in klasik KD’ye oranla daha yavas ve daha az etkili sonuglar
verdigi gozlemlenmistir (Bargezal vd., 2019).

4. Modifiye Akdeniz Ketojenik Diyeti (MMKD), diyet uyumunu
artirmak amaciyla gelistirilmistir ve orijinal KD ile karsilagtirilabilir et-
kinlige sahiptir. Ote yandan bu diyet zeytinyag1 ve balik gibi Akdeniz’e
0zgii saglikl kaynaklardan elde edilen yaglari ve proteinleri 6n plana alir-
ken, sebze ve meyvelerin aliminin artmasi i¢in biraz daha yiiksek karbon-
hidrat tiikketimine izin verir (Chianese vd., 2018; Nagpal vd., 2019). Yine
de karbonhidrat alimlarini %6 ile %10 arasinda sinirlama egilimindedir.
Bu kullanicilarin daha kolay takip etmelerini saglayacak bir diyet prog-
rami sunar.

5. Diisiik Glisemik indeks Tedavisi (LGIT) Diyeti, diger KD tiir-
lerine gore karbonhidrat kisitlamas1 bakimindan daha serbesttir. Kisith
da olsa piring, ekmek, patates, karpuz ve simit gibi kan sekerinde biiyiik
dalgalandirmalar olusturmayacak diisiik glisemik indekse sahip yiyecek-
ler bu diyete dahil edilebilir. Fakat karbonhidratlar cogunlukla yiiksek lif
icerigine sahip, nigastali olmayan sebzelerden gelmelidir. Karisik yesil-
likler, kabak, 1spanak, findik bunlardan bazilaridir. Ayrica glisemik indeks
degeri diisiik olan (50’nin altinda) et, siit iirlinleri, baz1 meyveler ve tam
tahilli ekmekler de LGIT de kullanilabilir. Bu diyetin klasik KD ile ben-
zer etkinlige sahip oldugu goriilmekle beraber oldukca lezzetli ve uygu-
lanabilirligi kolaydir (Barzegar vd., 2019). Baz1 diyetisyenler MAD ve
LGIT diyeti i¢in multivitaminler ve mineral takviyesi onerebilmektedirler
(Pfeifer ve Thiele, 2005).
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Tablo 2: KD tiirlerine ve besin oranlar1 dagilimi

Karbonhidrat
Ketojenik Diyet Tiirii Yaglar (%) +

Protein(%)
Klasik Ketojenik Diyet(KKD) 90 10
Orta Zincirli Trigliserit (MCT) 60 40
Modifiye Atkins Diyeti(MAD) 60-65 35-40
Modifiye Akdeniz Ketojenik Diyeti (MMKD) 40-50 50-60
Diisiik Glisemik Indeks Tedavisi(DGIT) 45 65

Egzersiz Ve Ketojenik Diyet

KD ve egzersiz iligkisini anlayabilmek i¢in Oncelikli olarak ener-
ji metabolizmasini kavramak gerekir. Hareketi saglayan kas kasilmalari
enerjinin agiga ¢ikmasi ile gerceklesir ve bu enerjinin kaynagim kaslar-
daki zengin organik fosfat bilesikleri olusturur. Bu kimyasal bilesikler
besinlerin sindirimi ile elde edilir ve gorevi kaslarda depo halinde bu-
lunan adenozin trifosfatin (ATP) siirekli olarak iiretilmesini saglamaktir.
Bir bagka degisle hareket (mekanik enerji) sadece ATP’nin parcalanmasi
ile gerceklesir. Bu durumda tiim besin maddelerinin en 6nemli kullanim
amaci ATP {retimini gerceklestirmektir (Giinay vd., 2019). Karbonhid-
ratlar ve yaglar kaslarda enerji iiretimi i¢in okside edilen ana kaynaklardir.
ATP iiretiminde ilk olarak kullanilan enerji kaynag: ise karbonhidratlar-
dir. Karbonhidratlar sadece kas ve karacigerde bulunur. Yaglarin aksine
karbonhidrat depolar1 sinirhidir. Spor yapmayan insanda 1911 kcal kadar
depolanabilen karbonhidrat, sporcularda %20-50 oraninda artabilmekte-
dir (Durkalec-Michalski vd., 2019). Ote yandan zayif bir sporcuda bile or-
talama 143000 kcal’in yag olarak depolandigini gériilmektedir (Evans ve
Hughes 1985). Ozellikle dayaniklilik sporlarinda karbonhidratlarin kisitlt
kaldig1 durumlarda yag depolarinin kullanimi1 6nemli bir avantaj saglaya-
bilir. Bununla birlikte beslenme mobilizasyonlarinin arttirilmasi, spor-
cularin bazi antrenmanlar1 karbonhidrat kisitlamali yapmalarini stratejik
olarak oneren ¢aligmalar vardir (Jeukendrup, 2017, Stelliwerff vd., 2018).

Ketojenik Diyette Kullanilabilecek Yaglar

Ketojenik diyette trans yaglar disinda bir¢ok yag c¢esidi giivenle kul-
lanilabilir (Pipoyan vd., 2021). Trans yag asitleri, doymamis yaglarin sert-
lesmelerini onlemek ve oda sicakliginda kati halde kalmalarini saglamay1
amaglayan hidrojenasyon adi verilen bir islem ile olusturulan iiretilmis
yaglarlardir. Bunlar hazir gidalarda; o&zellikle kek, kurabiye, turta gibi
ticari unlu mamullerde, cikolatalarda, cipslerde, dondurulmus gidalarda
oldukga yaygin olarak kullanilir (Sayin, 2022). lyi kolesterolii diisiiriip
kotii kolesterolii artirir. Kalp damar saglig: icin biiylik tehdit olusturur
(Mozaffarian ve Clarke, 2009; De Souza vd., 2015). Trans yag tiiketi-
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minin diinya {lizerinde yilda 645000 insanin 6liimiiyle dogrudan iligkili
oldugu raporlanmistir (GBD, 2019). Bu nedenle trans yaglari ¢okca barin-
diran ambalajli gidalar1 hayatimizdan ¢ikarmak tiim diyetlerin ve saglikli
yasamanin 6n kosuludur.

Ote yandan 6l¢iilii kullanmamiz gereken yag tiirii ise doymus yaglar-
dir. Fazla miktarda doymus yag asidi alimi, hem dolasimdaki glikoz ve
yag asidi diizeylerini hem de adipoz doku ve organlardaki yag depolan-
masini arttiran etkiler gostererek insiilin yanitlarin1 bozmaktadir (Ozyildi-
rim, 2022). Doymus yaglar yapilar1 geregi (hidrojen icerigi) oda 1sisinda
bile kat1 haldedirler. Margarin, palm yagi, hayvansal yaglar (et, sakatat,
kiimes hayvani derileri, tereyagi vb.) , yamurta, tam yagli mandira iiriin-
leri (kaymak, peynir, tereyagi, kuyruk yagi vb.), hindistan cevizi, kakao
yag1, hurma yag1 bu gurubu olusturmaktadir. Bu tiir yaglarin kontrollii
tilkketilmesi ve diyetlerde diisiik oranda yer verilmesi onerilmektedir.

Ketojenik diyetin siddetle 6nerdigi yaglar ise doymamis yaglardir
(Lopez-Gomez vd., 2020). Bu yaglar 6zellikle karaciger yaglanmasina
ve insiilin direncine kars1 etkilidir. Ketojenik diyetin en giiglii taraflarin-
dan biri insiilin seviyesini 6-9.4 arasinda sabit tutabilmesi ve bu denge
sayesinde aclik hissinin baskilanmasidir. Bu yaglar tekli doymamis ve
coklu doymamis yaglar olmak {izere iki guruba ayrilir. Tekli doymamis
yag asitleri tek bir karbon bagi icerir ve oda sicakliginda siviyken buz-
dolabinda zamanla kat1 forma doniisiir. Avokado, findik- fistik, badem ve
ceviz gibi kabuklu kuruyemiglerden elde edilen yaglar, zeytinyagi, kanola
yag1, susam yagi tekli doymamis yaglar arasinda yer alir. Tekli doymamais
yag asitlerinin diisiik yogunluklu lipoproteinler (LDL-kotii kolesterol)
tizerinde herhangi bir etkisi olmamasina karsin (nétr), yiikksek yogunluk-
lu lipoproteinlerin (HDL-iyi kolesteroliin) artmasini saglar (Cakmakg1 ve
Kahyaoglu, 2012). Bu kalp ve damar sagligi agisindan olumlu bir gelis-
medir.

Yag zincirinde iki ya da daha fazla karbon bagi iceren yag asitleri
ise ¢oklu doymamus yaglar olarak simiflandirilir. Oda sicakliginda sivi
veya yumusak yapidadirlar. Coklu doymamis yaglarin kan kolesterol se-
viyesini diigiirdiigii bilinmektedir. Omega 3 ve omega 6 yag asitleri coklu
doymamis yag gruplaridir. Omega 3 daha c¢ok baliklarda bulunur. Keten
tohumu, soya yag1, findik ve kanola yag1 da omega 3 bakimindan zengin-
dir. Omega 6 ise daha cok bitkisel yaglarda mevcuttur. Bunlar misir6zii
yagl, aycicegi yagl, soya yagi, zeytinyagi, findik, ceviz, yer fistig1 gibi
kabuklu yemisler, yumurta, siit ve siit iiriinleridir. Bu yaglarin 6zellikle
glisemik kontrolii saglamasi, depresyonu azaltmasi ve hafizay1 giiclen-
dirmesi 6nemli 6zellikleri arasinda yer alir (Sahingdz, 2007; Simopoulos,
2016, Larrieu ve Laye, 2018). Fakat sunu bilmek gerekir ki; bir biiytik
yumurtada yer alan 4.5 gram yagin 1.5 grami doymus yag, 3 grami ise
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doymamis yagdan olusur. Yumurtanin yag oran1 %42, protein oran1%>55,
karbonhidrat orani ise %3’tiir. Yumurta hem saglikli yaglari icerir, hem
yiiksek oranda proteine ve diisiik oranda karbonhidrata sahiptir. Bu yu-
murtay1 ketojenik diyet i¢in uygun ama Olciilii alinmas1 gereken bir be-
sin kaynag1 yapar. Bu nedenle 6zellikle KD yapmak isteyen bireylerin
doktorlardan, diyetisyenlerden yardim almalar1 ve besinlerle ilgili bilgi
diizeylerini arttirmalar1 onerilir.

Ketojenik Diyetin Yan Etkileri:

Ketozis durumunda midede ve kan dolagimindaki ghrelin hormonu
oraninda azalma goriilmektedir. Buna bagl olarak tiiketilen besinlerin
hacmi azalmakta, porsiyonlar1 kiiclilmekte ve yemek yeme siireleri kisal-
maktadir. Bu durum istemsiz kilo kaybi ile sonuclanabilmektedir (Wlo-
darek, 2019). Ayrica besin tiiketiminin azalmasiyla birlikte ortaya ¢ikan
protein eksikligi ve buna bagl olarak viicut direncinin diismesi olasidir.
Azalmig karbonhidrat alimma bagl vitamin ve mineral eksiklikleri or-
taya c¢ikabilir. Posali-lifli gida alim1 yetersizligi sebebiyle bagirsak flo-
ras1 bozulabilir (Ozdemir ve Demirel, 2017; Pinto vd., 2018; Wlodarek,
2019). KD’nin ciddi komplikasyonlar1 nadir goriiliir. Bununla birlikte
onceden var olan negatif durumlarin zamanla kdtiilesebilecegi raporlan-
mistir (Wheless, 2001).

KD sirasinda karsilasilan yan etkiler kisa vadeli ve uzun vadeli olarak
kategorize edilebilir. Stv1 kaybina bagl olarak tipik olarak agiz kurulu-
gu, bununla birlikte bas agrisi, oturup kalkarken bas donmesi, elektrolit
anormallikleri ve gérme bozuklugu en yaygin kisa vadeli yan etkilerdir
(Muscogiuri vd., 2019). Ayrica, asir1 terleme, halsizlik, ag1z kokusu, mide
bulantisi/kusma, ishal veya kabizlig1 igeren sindirim rahatsizliklar1 ve {ire
artist KD’ nin diger kisa vadeli yan etkileri arasinda yer alir (Joshi vd.,
2019). KD’nin uzun vadeli yan etkileri ise uzun stireli protein eksikligi
ve buna bagli olarak kronik yorgunluk, tekrar eden enfeksiyonlar, kirilgan
tirnaklar ve kuru cilt, kotii kolesterolde artis, kasiklarda agri, safra taslari,
sa¢ dokiilmesi ve ruhsal degisimler sayilabilir ( Muscogiuri vd., 2019).
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GIRIS

Sehirlesme, devletlerin sermaye sahiplerinin istekleri dogrultusunda
sehirdeki sanayi tesislerinin ihtiyact olan is giiclinii karsilamak i¢in gehir
disinda yasayan insanlar1 daha iyi hizmet almak ve daha iyi yasamak
vaadiyle, koyleri ve kirsal yasami terk ederek gog¢ ettirilmesi politikasinin
adidir. Sehirlesmeyi medenilesme, sehirde yasamay1 medeni olma sarti
olarak algilanmasini isteyenler, sanayilesme ve sehirlesmeyi koyliiliikten
kurtulmak, medeni insan olmak suretiyle refaha ulasma yolu olarak

sunmuslardir. Bu yanlis yonlendirme ve alg1 politikasi, bugiin sehirlerde
yasanan problemlerin temelini teskil etmektedir.

Koyden kente gociin nedenleri cesitli sekillerde ifade edilmektedir.
Ancak en genel ifade ile sanayilesme siirecinin sosyolojik ve ekonomik bir
yansimasi seklinde agiklanabilmektedir (Zhang ve Song, 2003). Tarihte
gdclere katilan insan sayisinin en fazla oldugu dénem Sanayi Devrimi’ne
denk diismektedir. Bu donem kirsal alandaki insanlar is imkanlarindan
dolay1 kentlere dogru yoneldigi bir déonem oldugu i¢in, kente gé¢ sanayi
toplumunun bir 6zelligidir. Go¢ hareketleri gelismis tlilkelerde 18. yiizyilin
ortalarinda sanayilesme ile ortaya c¢ikarken, Tirkiye’de 20. yiizyilin
ortalarindan itibaren etkili olmustur (Koyuncu, 2012).

Metropol, Yunancada metro (ana) ve polis (kent) sozciiklerinden
olusmus; antik ¢aglarin kent devletlerini tanimlamak i¢in, daha sonralari
ise Londra, Paris, Tokyo, New York gibi biiyiik kent merkezlerinin
tanimlanmalari i¢in kullanilmistir (Berkoz, 1991).

Metropoliten alan, yiiksek yogunluklu biiylik bir merkez ile onu
cevreleyen ve onunla siki giinliik ekonomik, sosyal, kiiltiirel, vb. iliskisi
olan kent ve koylerden olusan, ileri agamada bir toplumun iizerinde
oturdugu ve iiretim yaptig1 topraklarin tiimiidiir. Merkezi kent alaninin
timi iizerinde egemenligi vardir. Metropoliten bolge ise metropoliten
alan ile cevresindeki kent ve kdyleri iceren hinterlandindan olusan daha
biiyiik bir alandir. Metropoliten alanin hinterland: iizerinde etkisi giiglii
fakat egemenligi tam olmayip ikisi arasindaki gidis-gelis iliskisi giinliik
degildir (Turak, 1985).

Metropoliten alan, bilyiiksehir, anakent gibi kavramlar genelde
birbirlerinin yerine kullanilan kavramlardir. Conurbation, megapolis gibi
kavramlar da ayni anlamda kullanilmaktadir. Metropoliten alani genel
olarak tanimlarsak, niifusun ve ekonomik faaliyetlerin yogun oldugu,
sosyal yasantinin merkezi konumunda bulanan sehir veya yasam alanlari
seklinde tanimlayabiliriz (Gormez, 1993).

Diinyanin her yerinde goriilen kentlesme, bilhassa gelismekte olan
iilkelerde digerlerinden daha hizli gelisim gostermektedir. Bu konuda



Sporda Arastirma ve Degerlendirmeler 167

niifus artisinin hizli olmas1 ve birey hareketliligi oldukca etkilidir. Hizli
kentlesme biiyiik kentlerin daha fazla biiyiimesi, kent merkezleri ve
belediyeler disinda plansiz ve diizensiz gelismelere neden olmus, biiyiik
kentlerin yonetilmesi konusunda 0&zel sistem arayislar1 s6z konusu
olmustur (Varcan, 2019).

Kentlesme siireci Tiirkiye’de 1950°1i yillardan sonra artis gostermistir.
Demokrat Partinin izledigi liberal politikaya gecisle birlikte 6zellikle
tarimda makinelesmenin baslamasi ile geri kalmis bdlgelerde yasayan
insan gliciine dayali liretimin yerini makineler aldig1 i¢in issizlik sorunu
ortaya ¢cikmistir. Bununla birlikte de kirsal kesimlerden kentlere yogun
goc akimi yasanmustir (Sengiil, 2019). Tirkiye’deki kirsal go¢ hareketi ilk
zamanlarda bir sorun olarak algilanmamis hatta bu hareketin desteklenmis
oldugu sdylenebilir (Yavuz, Aksoy, Topcu, Erem 2004).

Kentlesmeye etki eden faktorler iilkelerin gelismislik diizeylerine
ve kiiltiirel yapilarina gore farklilik gosterebilmektedir. Genellikle itici
nedenler, ¢ekici nedenler ve diger sosyal, siyasi nedenler kentlesmeye ve
goce neden olan faktorlerdir. Kentlesmeyi etkileyen itici nedenler; kirsal
kesimdeki yasamin olumsuz kosullarindan dolayir kentlere go¢ etme
egilimleridir. Insanlarin yasadiklar1 kosullar1 begenmeme ve daha iyi bir
yasam arzusu itici faktdrler olarak sayilabilir. Itici sebepler kapsaminda
insanlarin kentlere go¢ nedenleri; igsizlik, toprak yetersizligi, dogal afetler,
verimsizlik, tarimda makinelesme, egitim sorunlari, tarimsal politikalar,
tarim arazilerinin miras yoluyla boliinmesi gibi birgok sorun sayilabilir.
Cekici nedenler ise kirsal yerlesim alanlarinda yasayan insanlarin
yeterince gelir elde edememeleri sonucu kentlerdeki is imkanlar1 kentlere
¢eken nedenlerdir. Sanayilesme ile gelisen is imkanlar1 kentleri birer
cazibe noktasina getirmistir. Kir ile kent arasindaki gelir esitsizligi, daha
iyi bir egitim, saglik hizmetleri, ulasim olanaklar1 gibi nedenler ¢ekici
faktorler arasinda sayilabilir (Esen & Akgakaya, 2021).

Az gelismis {ilkelerin Ozellikleri olarak sayilabilecek tarimsal
alan tlizerinde gerceklestirilen verimlilik diizeyi ve tarimsal alanda kisi
basina diisen tarimsal gelir, dogaldir ki kirsal niifusu kirda tutabilecek
diizeye eristirmekten uzaktir. Daha 6nce belirtmis oldugumuz nedenleri
de buna ilave ettigimizde az gelismis tilkelerdeki temel niteliklere bagh
olarak Tiirkiye’de de kirdan kente gd¢ hareketleri yasanmak durumunda
kalmigtir. Kentlesmenin nedenleri arasinda sayilan ve kirdan kente gogiin
en basat nedeni olan itici, ¢ekici ve iletici etmenler arasinda Tiirkiye
icin en belirgin olan etmenin kentlerin ¢ekiciliginden ¢ok kirsal alanin
iticiliginden kaynaklandig1 agiktir. Buna bagimli olarak Tiirkiye’de yapisal
degisimin ilk olarak kirsal alanda olugan etmenlerin ortaya ¢ikardig: itici
gliclerin isleyisiyle dogdugu anlasilmaktadir (Sencer, 1979).
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Gociin hizl bir sekilde ger¢ceklesmesi birgok soruna sebep olmustur.
Altyapi sorunlari, ¢arpik kentlesme gibi sorunlara neden olmustur. Konut
yetersizligi ve buna bagli olarak gecekondulagma ortaya ¢ikmistir. Plansiz
bir sekilde gergeklesen kentlesme ve gdc¢ hareketleri sonucu artan niifus
karsisinda egitim, saglik ve yonetsel alanlarda yeterli hizmet sunmada
sikintilar bas gostermistir. Tiim bu sorunlara karsi biiyliksehirlerdeki
geleneksel belediye yonetimleri, sorunlarla basa ¢ikma konusunda
yetersiz kalmistir. Bu sebeple yeni biiyiiksehir belediye yonetim sistemi
olusturulmustur (Esen & Akgakaya, 2021).

Tirkiye’de hizli kentlesmenin biiyiiksehirlere dogru olmasi, bu
sehirlerin biiyiimesi ve hizmet tiirlerinin artmasina neden olmustur.
Buna ragmen yerel hizmetlerin koordine edilmesi, yerine getirilmesi
ve optimum hizmet alaninin kurulmasi konular1 yetersiz kalmistir. Bu
nedenlerden dolay1 biiyiiksehir yonetimine ihtiya¢ duyulmustur (Deniz,
2019). Biiyiiksehir yonetimi niifusu hizla artan biiyiik yerlesim alanlarinda
yerlesimin plansiz ve daginik olmasi, geleneksel yonetimlerden baska
ihtiyaglara daha uygun olacak planlama ve yonetim tarziyla yonetilmeleri
icin, kanunlarla meydana getirilen belediye tiiriidiir (Koca, 2019).

BUYUKSEHIR BELEDIYELERININ GELiSiM SURECI

Tiirkiye’de biiyiiksehirlerin yonetimiyle ilgili tartismalar 1960’11
yillardan sonra artmustir. Ozellikle gogle birlikte hizli artan niifus
ve bununla birlikte ortaya c¢ikan sorunlara karsi ¢Oziim arayist icine
girilmistir. Basta Istanbul olmak iizere yogun gog¢ alan sehirlerdeki
biiylime, biiyiiksehirlerde kentlerin etrafinda yeni yerlesmeler olugmasina
sebep olmustur. Bu yerlesmelerin niifusu arttikca koylerin belediyelere
doniismesi seklinde bir kentsel yayilmanin olusmasina neden olmaktaydi.
Bununla birlikte ekonomik ve sosyal iliskiler yoniinden biitiinlesmis
fakat yonetim anlaminda parcali yerlesim alanlar1 meydana ¢ikiyordu. Bu
durumda, belediyeler ile etrafindaki koylerin arasinda koordinasyon ve
planlama gibi daha bir¢ok soruna neden olmaktaydi (Arikboga, 2018).

Tiirkiye’de anakent yonetiminin kurulmasinin altinda temelde iki
sebep yatar. Kurulug amaclarindanilk ana etkeni, biiyiik kent merkezlerinde
hizmet saglama noktasinda etkinligin ve verimligin saglanmasi,
ikinci sebep ise ilki kadar dnem arz etmese de katilim ve demokrasiyi
gergeklestirmektir (Gormez, 1993). Plan ve hizmet biitiinliigiiniin
saglanmasi, yerel hizmetlerin standardinin ve kalitesinin yiikseltilmesi,
sehirlerin rekabet giicliniin artirilmasi, yeterli ve uzman personel
isttihdami saglanmasi, yerel yonetimlerin birbirine ge¢cmis gorevlerinin
sadelestirilmesi geregi gibi hususlar yeni biiyliksehir modeline gegcisin
gerekgeleri arasinda gosterilmektedir (Glingdr, 2012).

Sehirlesmeyi iilkenin kurtulusu olarak gorme yanlisligi, sehirleri
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yasanmaz hale getirmistir. Sehir yonetiminde problemleri ¢ézmek igin
basvurulan farkli modellerin temel eksikligi; yerel yonetim anlayisinin
ozerklik ve katilimci yonetim gibi gereklerinden mahrum, yonetilemeyecek
kadar biiytik sehirlerde, yonetecek kaynaklara sahip olmayan idari yapiy1
dayatan merkeziyet¢i yonetim anlayisidir.

1982 Anayasasi yliriirliige girmeden 6nce, Milli Giivenlik Konseyi’nin
11 Aralik 1980 tarihinde aldig1 34 nolu kararinda biiyiik kentlerin etrafinda
kurulan belediyelerin vazifelerini uygun olarak yapamadiklari nedeniyle
zaman kaybetmeden merkez belediyeye baglanmalar1 belirtilmistir.
Biiyiikkent uygulamasina gegciste bu karar nem teskil etmektedir (Ozer,
2019). Daha sonra kentlerin yakinlarindaki yerlesim alanlarinin merkez
belediyeye baglanmasi uygulamalarini denetim altina almak amaciyla
1981 yilinda 2561 sayili Biiyliksehirlerin Yakin Cevresindeki Yerlesim
Yerlerinin Ana Belediyelere Baglanmasi Hakkinda Kanun birtakim
olciitler getirmistir (Bayrakci, 2009).

Bu kanun igme ve kullanma suyu, ulagim, toplu tagima, enerji, imar
ve kanalizasyon gibi belediyelerin temel hizmetlerinin biitiinlestirici bir
planlamayla ve verimli bir sekilde sunulmasini saglamak maksadiyla son
yapilan genel niifus sayimina bakarak belediye niifusu 300.000’i gegen
biiyiiksehirlerin etrafinda yer alan kdy ve belediyelerin yakininda yer
aldig1 biiyliksehir belediyesine baglanabilecegini kararlastirmaktadir
(Ozer, 2019).

1984 yilinda Bakanlar Kurulu tarafindan Biiyiiksehir Belediyelerinin
Yonetimi Hakkinda Kanun Hiikmiinde Kararname yiiriirliige girdi. ileri
bir zamanda 3030 sayil1 Biiyiiksehir Belediyelerinin Yonetimi Hakkinda
Kanun Hitkmiinde Kararnamenin Degistirilerek Kabulii Hakkinda Kanun
kabul edilmistir (Bayrakei, 2009).

Biiyiiksehir kavrami 3030 sayili kanunun 3. maddesinde “belediye
sinirlari i¢inde birden fazla ilge bulunan sehirleri ifade eder” seklinde
aciklanmistir. Ilge belediyesi ise “Biiyiik sehir belediye sinirlan iginde
kalan ilgelerde kurulan belediyeleri, ifade eder” seklinde ifade edilmistir.
Kanunu 4. maddesinde “Biiyiik sehirlerde biiyiik sehrin adi ile bir «biiytik
sehir belediyesi», bliyiik sehir dahilindeki ilgelerde ilgelerin adim tasiyan
«ilge belediyeleri» kurulur. Merkez ilgeler bu Kanunun uygulanmasi
bakimindan ayr1 bir ilge sayilarak ve bu ilgenin biiyilik sehir belediyesi
icinde kalan kisminda «merkez ilge belediyesi» adi ile bir belediye
kurulur” hitkkiimleri bulunmaktadir (Sargin, 2021).

2004 yilinda ¢ikarilan 5216 sayili kanun ile biiyiiksehir belediyeleri
yeniden diizenlenmistir. Bahsi gecen kanunla biiyliksehir belediyesi
olabilme adina hem o6lgek ve hem de niifus kriterleri getirilmistir. Bu
cergevede, fiziki yerlesimleri ve ekonomik vaziyetlerinin uygun olmasi
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halinde, niifusu 750.000’den fazla olan il belediyelerinin, biiyiiksehir
belediyesi olabilmeleri miimkiin hale getirilmistir (Izci ve Turan, 2013).

6360 say1li kanun yiiriirliige girmeden 6nce biiyliksehir belediyelerinin
sinirlari, biitlin il miilki sinirlarint i¢ine almaz, yalnizca ismini aldiklar1
bliyiiksehir belediyesinin belirlenen sinirlarini kapsardi. Fakat yeni
kanunla birlikte belediye sinirlari, biitiin biiyiiksehir belediyelerinde il
miilki idare sinir1 olarak belirlenmistir (Selguk, 2010).

6360 sayili yasanin {ilkemizdeki yerel yonetim birimleri igerisinde
biiyliksehir belediyesini kamu hizmeti sunmada basat bir role getirdigi
aciktir. Yasanin gerekcesinde ¢ok sayida yerel yonetimin varligi nedeniyle
ortaya c¢ikan kaynak israfini dnlemek; optimal 6lgekte hizmet iiretmek;
hizmetleri genis dl¢ekte tek merkezden yiiriiterek dlgek ekonomilerinden
yararlanmak amac1 hiikiimet tarafindan belirtilmistir. Bu noktada yasanin
gerekgesinde halkin yonetime katiliminin arttirilmasi, yerellesme veya
demokratiklesme gibi dnceliklerinin bulunmadig gériilmektedir (Ayman
& Giiler, 2012).

5216 sayil1 yasa ile baslayan yerellesmeye dnem veren ve biiyiiksehir
belediye modelini yayginlastirarak belde belediyeleri ve il 6zel idarelerini
kaldiran yaklasim, 5216 sayili yasa ile devam eder gibi goriinse de merkezi
yonetimin biiyliksehir yonetimleri tizerinde vesayet kurmak i¢in adimlar
attig1 goriilmektedir. Atanmig valilerin Yatirim izleme ve Koordinasyon
Bagkanlig1 vasitasiyla se¢ilmis biiyiiksehir yonetimlerini vesayet altina
almasi bu anlayisin tezahiirdiir.

Tablol. Biiyiiksehir Belediyeleri Gelisim Siireci (Zengin, 2014)

Y1l Yasal Diizenleme Belediye

1984 3030 sayili Kanun Istanbul, Ankara, Izmir

1986 3306 sayili Kanun |Adana

1987 3391, 3398 ve 3399 sayili Bursa, Gaziantep, Konya

IKanunlar

1988 3508 sayili Kanun IKayseri

1993 504 sayilt KHK |Antalya, Diyarbakir, Erzurum, Eskisehir,
[zmit (Kocaeli), Mersin, Samsun

2000 593 sayilt KHK |Adapazari (Sakarya)

2014 6360 sayili Kanun IAydin, Balikesir, Denizli, Hatay, Malatya,
IManisa, Kahramanmarag, Mardin, Mugla,
Ordu, Tekirdag, Trabzon, Sanlwurfa, Van

Optimal belediye kavrami genel olarak, kent biiylikligii, kent
biitlinligii, belediye biiytikliigii gibi bir takim adlarla da anlatilmaktadir.
Optimal yada optimum biiyiikliilk dendiginde anlatilmak istenen ise, en
uygun biiytikliik kavrami olmaktadir. S6z konusu olan birimler belediyeler
olduguna gore optimum biiylikliik kavraminin belediyeler acisindan
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ne anlami ifade ettigini irdelemek gerekmektedir. Belediyeler bir yerel
yonetim oOrgiitiidiir. Ve yerel halkin misterek nitelikteki ihtiyaglar ile
ilgili kamu hizmetlerini karsilamaktadir. Bu sebeple optimal biiyiiklik
olgusu belediyelerin karsilamakta oldugu kamu hizmetlerinin nitelikleri
g6z Oniinde bulundurularak belirlenmek zorundadir. Bunu yaparken de
belediyelerin karsilamak zorunda oldugu temel hizmetler belirlenmeli ve
bu hizmetlerin birim maliyetleri {izerine bir degerlendirme yapilmalidir.
Bu degerlendirmeler yapilirken iiretilen hizmet ile kullanilan kaynak
arasindaki iliski dikkatli bir bicimde incelemeye alinmalidir (Polatoglu,
1996).

5216 Sayili Kanun’unun ¢ikarilma nedeni aslinda biiytliksehir belediye
sisteminin daha etkin ve verimli hizmet saglamasi, sunulacak hizmetlerin
daha planli ve programli bir sekilde yerine getirmektir (Akpinar, 2019).
1950-1960 yillar1 demografik biiyiimenin hizlandigi1 dénemdir. 1960-
1990 doneminde ise kentsel niifusun 7 milyondan 32 milyona yiikseldigi
goriilmektedir. Toplam niifusun igindeki kentsel niifus oran1 da %25’ten
%55’ eikmistir (Sengiil, 2019).

Tablo2. Biiyiiksehir Il Niifuslari ve Oran (https.://www.nufusu.com/, 2022).

Sira il Toplam Niifus Niifus Yiizdesi
1 Istanbul 15.462.452 % 18,49
2 Ankara 5.663.322 % 6,77
3 Izmir 4.394.694 % 5,26
4 Bursa 3.101.833 % 3,71
5 Antalya 2.548.308 % 3,05
6 Adana 2.258.718 % 2,70
7 Konya 2.250.020 % 2,69
8 Sanlurfa 2.115.256 % 2,53
9 Gaziantep 2.101.157 % 2,51
10 Kocaeli 1.997.258 % 2,39
11 Mersin 1.868.757 % 2,23
12 Diyarbakir 1.783.431 % 2,13
13 Hatay 1.659.320 % 1,98
14 Manisa 1.450.616 % 1,73
15 Kayseri 1.421.455 % 1,70
16 Samsun 1.356.079 % 1,62
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17 Balikesir 1.240.285 % 1,48
18 Kahramanmarag 1.168.163 % 1,40
19 Van 1.149.342 % 1,37
20 Aydin 1.119.084 % 1,34
21 Tekirdag 1.081.065 % 1,29
22 Sakarya 1.042.649 % 1,25
23 Denizli 1.040.915 % 1,24
24 Mugla 1.000.773 % 1,20
25 Eskisehir 888.828 % 1,06
26 Mardin 854.716 % 1,02
27 Trabzon 811.901 % 0,97
28 Malatya 806.156 % 0,96
29 Ordu 761.400 % 0,91
30 Erzurum 758.279 % 0,91

TOPLAM 65.156.232 % 77,89

Ulke niifusunun yaklasik %801 biiyiiksehir statiisiindeki illerde
yasamaktadir. 5216 ve 5393 sayili kanunlar igerik ve uygulama
olarak birbirinden farkliliklar arz etmektedir. Biiyliksehir belediye
ve il belediyelerinde yasayan vatandaslara ayri imkanlar saglanmasi
ve uygulamalar yapilmasi kabul edilebilir bir durum olarak
degerlendirilmemektedir. Yiiriirliikteki mevzuata gore niifusu 750.000 olan
iller, kanuni diizenleme ile biiyiiksehir belediyesi olabilmektedir. Niifus
kriterinin izafi oldugu agiktir. Ulkemizde il olmak igin gerekli kriterlerin
belirlendigi bir mevzuat yoktur. Niifusun pek ¢ok biiyiiksehirden biiyiik
oldugu halde halen ilge statiisiinde sehirler vardir. Biiyiiksehir sinirlarinin
il sinir1 olmast gerekliligi dogrultusunda sadece niifus, il veya biiytliksehir
olmak i¢in yeterli bir kriter sayilamaz. Esas olan vatandaslara hizmetin
en etkili ve verimli bigcimde ulastirilabilecegi yonetim yapisi sartlarini
belirlemektir.

Biiyiiksehir belediye yapilanmasi, merkeziyet¢i yonetim anlayisi
sebebiyle geregi gibi uygulanamamaktadir. Bir yandan diger belediyelere
nazaran daha fazla yetki ve kaynak aktarilan biiyiiksehir belediyeleri,
6360 sayili Kanunla valiliklere bagli Yatirim izleme ve Koordinasyon
Baskanliklarr'nin idari vesayetine baglanmistir. 1l sinirlar1 sorumluk
alan1 olarak belirlenen biiyiliksehir belediyeleri yetki alaninda ilge
belediyelerinin olmasi, ilge belediye yoneticilerinin biiyiiksehir meclis
iiyesi olmas1 yonetimde ¢atigsmalara ve kaynak israfina sebep olmaktadir.
Konya ilinin en iicra kdyiline hizmet gotiiren biiyliksehir belediyesi,
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merkez ilcede hizmet yapamayacakmis gibi ayr1 bir veya birkag belediye
olmas israftir.

Mevcut durumda il genelinde yetki karmasast devam etmektedir.
Yetkinin tek elde toplanmasin1 demokratik usullerle saglayacak yonetsel
diizenlemeler yapilmalidir. Yonetilenlerin katilimini saglamak ve 6zerk
yonetim benimsenmelidir. Ancak esas olan etkili ve verimli yonetim yapisi
ve vatandas memnuniyeti olmalidir. Bu sartlar1 saglayacak yonetim yapisi
optimal yerel yonetim bilyiikliigiiniin dl¢iisii olmalidir. Bu esaslar bir koy
yonetiminde olmayabilir veya biiyiiksehir belediyesinde saglanabilir.
Yonetilen birimin biiyiikliigii yerel yonetim anlayisindan bagimsiz bir
durumdur. Ortaya c¢ikacak yonetim yapisinin aksakliklarinin olmasi
muhtemeldir. Ancak 6ziinde dogru olan yapinin eksik kisimlari, bilimsel
bir yaklagimla iyi orneklere dogru kiyaslamalar ve saha arastirmalari
yaparak ¢ozlimlenebilir. Bu anlamda siirekli sistem arayislar1 ve partizan
yaklagimlar istikrarli bir yonetim diizeninin kurulmasini engeller.

Bu degerlendirmeler 1s181nda illeri yerel yonetim anlayisinin temeli
olarak kabul etmek miimkiin olabilir. Her ilde bir belediye etkili ve verimli
hizmet vermek i¢in uygun biiyiikliik olarak diigiiniilebilir. Belediyelerin
verimli ¢aligacagi biiyiikliigiin saglanmasi i¢in bazi illerin bélinmesi ve
birlesmesi de s6z konusu olabilir. Boylelikle, sehirlerin yonetimiyle ilgili
il genel meclisi, il ve ilge belediye meclisleri gibi iki ayr1 karar organi
olmayacaktir. Sehirle ilgili segilmislerin yonettigi tek karar organi olmasi
daha demokratik ve ekonomiktir. Bu meclislerin ayr1 ayr1 sevk ve idare
edilen icra organlar1 yerine tek meclise bagl miistakil bir idari tegkilatin
calismasi daha verimli olacaktir.

BUYUKSEHIR BELEDIiYELERININ SPOR FAALIiYETLERI

Tim diinyada hem merkezi yonetimler hem de yerel yonetimler
diizeyinde sporun tesvik edilmesi, spor tesisi yapilmasi, sporcu yetistirilmesi
gibi pek ¢ok baslikta toplanabilecek kamu politikalarinin olusturulmaya
calisildigr bilinmektedir. Yerel diizeyde kamusal bir yapilanma olan
belediyelerin ise spor hizmetlerini genis halk kitlelerine ulagtirmak gibi
gorevler edindikleri dikkat cekmektedir (Arslan, Unlii ve Celebi, 2011).

Sehirler ve belediyeler hem 6nemli fiziksel aktivite ortamlari hem
de halk saghigi mesajlarinin 6nemli aracilaridir. Ne yazik ki, yerel
diizeydeki fiziksel aktivite, vatandaglara ulusal olandan daha yakin
bir yonetim diizeyini temsil etmesine ragmen, biiyiik Ol¢iide yeterince
arastirilmamigtir.  Sehirler, c¢ekicilikleri ve rekabet gilicleri icin ve
vatandaslarina refah saglamak igin fiziksel aktivitenin Onemini yavas
yavas kabul ediyor. Fiziksel aktiviteye katilimin, insanlarin i¢inde yasadigi
yapili, dogal ve sosyal ortamlardan giiclii bir sekilde etkilendigine siiphe
yoktur. Sehirler ve belediyeler, aktiviteyi ve dolayisiyla saglig1 destekleyen
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ortamlar yaratmada ¢ok 6nemli bir role sahiptir. Yerel yonetimlerin, tim
vatandaslarin cesitli fiziksel aktivite firsatlarina erigsimini saglamada
hayati bir rol iistlendigine stiphe yoktur ( PACTE, 2022).

Ulkemizdeki 30 biiyiiksehir belediyesi spor hizmetleri i¢in genel bir
degerlendirme yapilacak olursa; biiyliksehir belediyelerinin tamaminda
sporla ilgili bir ihtisas komisyon oldugu goriilecektir. Gelismis tilke
belediyelerinde var olan bu idari yapilanmanin bizim belediyelerimizde
olmasi sevindiricidir. Ancak bu komisyonun olusumunda ve isleyisinde
eksikler vardir. Gelismis tlilkelerde meclis tiyeleri belirlenirken calisacagi
komisyon diigiiniilerek, bilgi birikimi ve tecriibesiyle meclisin kararlarina
katk1 saglayacak profilde kisiler meclis iiyesi adayi olarak tercih
edilmektedir. Belediye komisyonlarinda sadece secilmis tiyeler degil,
belediye bagkani tarafindanilgili komisyona katkisaglayacak uzman kisiler
dahil edilmektedir. Bu komisyonlar ilgili hizmet alaninin karar organidir.
Spor alaninda yapilacak caligmalara komisyon karar vermektedir. Meclis
onayindan sonra yirtrlige girmektedir.

Amerika Birlesik Devletleri, diinyanin en biiyiik spor ekonomisi
ve sporda profesyonelligin en yaygin oldugu iilke olmasina ragmen
belediyeler spor hizmetlerini rekreatif bir faaliyet olarak kabul etmislerdir.
Bu sebeple belediyelerde spor hizmetleri, park ve rekreasyon hizmetleri
olarak isimlendirilen hizmet alanindadir.

Amerika Birlesik Devletlerinde yaklasik 1,5 milyon niifusu olan
San Diego Belediyesi Park ve Rekreasyon Komisyonu, belediye baskani
tarafindan atanir ve meclis tarafindan onaylandiktan sonra goreve baglar.
Park ve rekreasyon komisyonu, parklarin, sahillerin ve mesire yeri ve
tesislerinin iktisabi, gelistirilmesi, bakimi ve isletilmesine iligkin konularda
bir politika danisma kuruludur. On bir kisiden olusan komisyonun tiyeleri;
denetim, finans veya belediye finansmani, genel igletme, planlama, biyoloji
veya c¢evre bilimi, kaynak yonetim veya koruma, vahsi yasam yonetimi
veya koruma, insaat yonetimi, rekreasyon yoOnetimi veya planlamasi
konularinin birinde veya daha fazlasinda uzmanliga veya kanitlanmis
deneyime veya bilgiye sahip olacaktir.

Park ve Rekreasyon Birimi Miidiirii, komisyonun sekreteri olarak
gorev yapar. Belediye bagkani, komisyonun tavsiyesi iizerine, belirli
sorunlar1 veya ilgi alanlariyla ilgilenen daimi ve gegici komiteler atayabilir.
Bu komiteler belediye rekreasyon tesisleri i¢in de kurulabilir. Komisyon
toplantilarina {iyeler disinda kimse katilamaz. Ancak vatandaglar toplanti
oncesi internet sitesinden ilan edilen konular hakkinda olusturulan web
foruma goriis sunabilir. Toplant1 kararlar1 komisyon tiyeleri ve komisyon
faaliyetleri hakkinda biitiin bilgiler komisyonun internet sitesinden takip
edilebilir (https:/www.sandiego.gov/parkandrecboard, 2022).
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Ulkemizdeki biiyiiksehir belediyelerinin spor ihtisas komisyonlarmin
bu sekilde olusmadig1 ve meclis kararlarina etki edemedigi, bu sebeple
islevsel olmadigir bilinmektedir. Komisyonun isleyisindeki eksikler
giderilirse biitiin hizmet alanlarinda belediye meclislerinin, komisyonlarda
ilgili ve uzman kisilerce konu gerektigi sekilde ve gerektigi kadar
tartisildigindan daha dogru kararlar1 daha hizli alabilmesi miimkiin
olacaktir.

Belediye baskanlar1 ile yapilan bir ¢alismaya gore: Belediyelerin
%34.43” linde spor ile ilgili bir birimin olmamas1 dikkat ¢ekicidir (Coban
ve Devecioglu, 2006). Son yillarda belediyelerin spor birimi kurmak
icin daha fazla istekli oldugu goriilmektedir. Biiyiliksehir belediyelerinin
tamaminin sporla ilgili bir idari birime sahip olmasi, sporun bir hizmet
alan1 olarak kabul edildiginin ve kurumsal bir cabanin varliginin
delilidir. Ancak, bu idari yapilanmanin standart bir bigime sahip olmadig1
gortilmektedir. Farkli isim ve igeriklerle daire baskanligi, sube midurligii
ve sirket biciminde idari yapilar goriilmektedir.

Tablo3. Biiyiiksehir Belediyelerinin Spor Hizmetleri Yapilanmast

. IMECLIS L -
IL ADI KOMISYONU SPOR BIRIMI  [SPOR KULUBU
[Egitim, Kiiltiir, Genglik ve Spor |Adana Biiyiiksehir
IADANA Genglik ve Spor Hizmetleri Dairesi|Belediyesi Spor
IKomisyonu Bagkanlig1
Egitim, Kiiltiir, Genglik ve Spor |B.B. Ankara Spor -
IANKARA Genglik ve Spor Hizmetleri Dairesi|ASKI Spor - EGO Spor
Komisyonu Baskanlig
Egitim, Kiiltiir, Genglik ve Spor |Antalya Biiyiiksehir
IANTALYA Genglik ve Spor Hizmetleri Dairesi|Belediyesi ASAT Spor
IKomisyonu Bagkanlig1
Egitim, Kiiltiir, Genglik ve Spor |Aydin Biiyiiksehir
IAYDIN Genglik ve Spor IHizmetleri Dairesi|Belediyesi Spor
IKomisyonu Bagkanlig1
Egitim, Kiiltiir, Genglik ve Spor  [Balikesir Biiyiiksehir
BALIKESIR Genglik ve Spor Sube Miidiirliigii [Belediye Spor
Komisyonu
Egitim, Kiiltir, Genglik ve Spor [Bursa Biiyiiksehir
IBURSA Genglik ve Spor IHizmetleri Dairesi|Belediye Spor
IKomisyonu IBagkanlig1
Egitim, Kiiltiir, Sosyal Hizmetler [Denizli Biiyiiksehir
DENIZLI Genglik ve Spor Dairesi Baskanlig1Belediye Spor
Komisyonu
Egitim, Kiiltiir, Genglik ve Spor |[Diyarbakir Biiyiiksehir
IDIYARBAKIR Genglik ve Spor IHizmetleri Dairesi|Belediye Spor
Komisyonu Baskanlig1 ‘Amedspor’
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[Egitim, Kiiltlir, Genglik ve Spor |Biiyiiksehir Belediye
ERZURUM Geng:.lik ve Spor Sube Miidiirliigli, [Erzurumspor
IKomisyonu [Erzurum Spor
A.S.
IEgitim, Kiiltiir, Genglik ve Spor  |[Eskisehir Biiyiiksehir
ESKISEHIR Genglik ve Spor Hizmetleri Dairesi|Genglik ve Spor
IKomisyonu Bagkanlig1
Egitim, Kiiltiir ve Genglik Gaziantep Biiyiiksehir
GAZIANTEP Spor Komisyonu Hizmetléri ve Belediyesi Spor
Spor Daire
Baskanlig1
Egitim, Kiiltiir, Sportif Hatay Biiyiiksehir
HATAY Genglik ve Spor Organizasyonlar [Belediye Spor
IKomisyonu Sube Miidiirligi
Egitim, Kiiltiir, Genglik ve Spor [Mersin Biiyiiksehir
Genglik ve Spor Hizmetleri Dairesi[Belediyesi Genglik ve
MERSIN Komisyonu-Amator [Baskanligi Spor
Spora Destek
Komisyonu
Genglik ve Spor Genglik ve Spor [istanbul Biiyiiksehir
IKomisyonu Sube Miidiirliigli, Belediye Spor Kuliibii,
ISTANBUL Spor Istanbul A.S. [[SKI Spor Kuliibii, IETT]
Spor Kuliibii, itfaiye
Spor Kuliibii
Egitim, Kiiltiir, Genglik ve Spor  [[zmir Biiyiiksehir
[ZMIR Genglik ve Spor Hizmetleri Dairesi|Belediyesi Genglik ve
IKomisyonu IBagkanlig1 Spor
Egitim, Kiiltiir, Kayseri Spor A.S
KAYSERI Genglik ve Spor
Komisyonu
Egitim, Kiiltiir, Genglik ve Spor  [Kocaeli Biiyiiksehir
IKOCAELI Genglik ve Spor Hizmetleri Dairesi|Belediyesi Kagitspor
IKomisyonu IBagkanlig1
Egitim, Kiiltiir, Genglik, Spor ve [Konya Biiyiiksehir
IKONYA Genglik ve Spor Egitim Hizmetleri Belediye Spor
Komisyonu IDairesi Bagkanlig1
Egitim, Kiiltir, IKadin, Aile, Malatya Biiyliksehir
MALATYA Geng.lik ve Spor G§n¢1ik ve Spor [Belediye Spor
Komisyonu Hizmetleri Sube
Miidirligii
Egitim, Kiiltir, Genglik ve Spor |[Manisa Biiyiiksehir
MANISA Genglik ve Spor Sube Miidiirliigii [Belediye Spor
Komisyonu
Egitim, Kiiltiir, Kiiltiir Spor ve  [Kahramanmaras
KAHRAMANMARAS|Genglik ve Spor Turizm Dairesi  [Biiyiiksehir Belediyesi
Komisyonu Baskanligi Genglik Spor
Egitim, Kiiltiir, Spor Hizmetleri [Mardin Biiyiiksehir
MARDIN Genglik ve Spor Sube Miidiirliigii [Belediyesi Spor
Komisyonu
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[Egitim, Kiiltiir, Genglik ve Spor [Mugla Biiyiiksehir
MUGLA Genglik ve Spor Sube Miidiirliigii [Belediyesi Spor

IKomisyonu

Egitim, Kiiltiir, Genglik ve Spor |Ordu Biiyiiksehir
ORDU Genglik ve Spor Hizmetleri Dairesi|Belediye Spor

IKomisyonu Bagkanlig1

Egitim, Kiiltiir, Genglik ve Spor [Sakarya Biiyiiksehir
SAKARYA Genglik ve Spor Hizmetleri Dairesi|Belediyesi Spor

Komisyonu Bagkanlig1

Egitim, Kiiltiir, Genglik ve Spor [Samsun Biiyiiksehir
SAMSUN Genglik ve Spor Sube Miidiirliigii [Belediye Spor

IKomisyonu

Egitim, Kiiltiir, Genglik ve Spor  [Tekirdag Biiyiiksehir
TEKIRDAG Genglik ve Spor Sube Miidiirliigii [Belediyesi Genglik Spor

Komisyonu

Egitim, Kiiltiir, Genglik ve Spor [Trabzon Biiyiiksehir
TRABZON Genglik ve Spor Hizmetleri Dairesi|Belediye Spor

IKomisyonu Bagkanlig1

Genglik ve Spor Genglik ve Spor [Sanlurfa Biiytiksehir
SANLIURFA Komisyonu IHizmetleri Dairesi|Belediyesi Spor

IBagkanlig1

Egitim, Kiiltiir, Genglik ve Spor |Van Biiyiiksehir
VAN Genglik ve Spor Hizmetleri Sube [Belediye Spor

Komisyonu Miidirligi

Kaynak: (Sivrikaya, 2021).

Biiyiiksehir belediyeleri sahip olduklar1 kaynaklarla spora hizmet
imkanina en fazla sahip olan yerel yonetim birimidir. Sahip olduklari
kaynaklar1 etkili ve verimli kullanabilmeleri igin gerekli idari yapilanmaya
sahiptirler. Gelismis lilke standartlarinda olmayan bu idari yapilanmay1
tamamlamak, iilke niifusunun % 80’nin saglikli spor hizmeti almasini
saglayacaktir. Icisleri ve Cevre Sehircilik Bakanliklarinin, iiniversitelerden
de destek alarak, Genglik ve Spor Bakanligi ile ortak bir ¢alisma yaparak,
gelismis iilke belediyelerinde 6rnekleri olan, belediyelerin spor hizmetleri
idari yapilanmasinin standartlarini olugturmasi gerekmektedir.

San Diego Belediyesi Park ve Rekreasyon Birimi; 170.000 doniim
alana sahip etkinlik alanlarinda, 59 rekreasyon merkezi, 26 km
uzunlugunda plajlari, 14 havuz, yedi paten parki ve ii¢ golf sahasin1 igine
alan 400°den fazla park ve tesisle 1,5 milyonluk sehrin vatandaslarina ve
bu hizmetlerden yararlanmak i¢in sehir disindan gelecek herkese hizmet
etmektedir. Halkin serbest zaman degerlendirme ihtiyacini kargilamaktan
baska, kisisel gelisim, kiiltiirel degisim ve zenginlesme ve risk altindaki
gencler icin dnemli firsatlar da dahil olmak iizere gengler, engelliler ve
yaslilar da dahil olmak iizere herkes icin programlar, gelisimleri i¢in
cesitli firsatlar saglar. San Diego bolgesinin dogal yasam alanlarinin
onemli bir boliimiini muhafaza eder. San Diego’nun turizm yoluyla
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ekonomisini destekler ve sehrin bir cazibe merkezi olmasini saglar. Bu
hedefler dogrultusunda {icretli ve iicretsiz hizmetlerle yiizlerce tesiste,
binlerce program uygulanmaktadir. Her tesisin kendi internet sitesinde
kurallar, gorevliler, faaliyetler, tarifeler, programlar ve ilgililerin talep
edecegi biitiin bilgiler bulunmaktadir (https:/www.sandiego.gov/park-
and-recreation/activities, 2022).

5216 sayilikanundabiiyiiksehirbelediyelerinin spor hizmetisorumluluklari,
spor tesisleri yapmak ve igletmek, spor kuliiplerine yardim etmek, spor
miisabakalar1 diizenlemek ve basarili spor insanlarina 6diil vermek™ olarak
belirlenmistir. Ayn1 kanunda belediye baskanlarinin spor kuliiplerine baskanlik
yapmayacagl belirtilmistir. Mevzuat hiikiimlerine ragmen, biiyliksehir
belediyelerinin nerdeyse tamaminin spor kuliibii vardir. Spor kuliibii kurmak,
belediyenin yasal olarak gorevi degildir. Sehirlerimizde pek ¢ok spor kuliibii
varken, belediye spor kuliibii kurmak dogru bir yaklasim degildir. Belediyelerin
spor kuliiplerine biitce tahsisi yasal olarak miimkiin degildir. Spor kuliipleri 6zel
girisim tarafindan yiirtitiilmelidir. Kamu kurumlar biitiin vatandaslara sporu
tesvik etmek ve spor imkani saglamakla miikelleftir. Spor kuliipleri ise sadece
lisansli sporcularina ve tiyelerine hizmet eder.

13

16 milyon vatandasa hizmet etmekle gorevli Istanbul Biiyiiksehir
Belediyesi; Spor Istanbul sirketi, Genglik ve Spor Sube Miidiirliigii
ve dort ayr1 spor kuliibii ile olduk¢a karmasik bir spor yapilanmasina
sahiptir. 52 spor tesisinde Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi Genglik ve Spor
Midiirliigii'nlin tesis isletmeciligi modeliyle spor hizmeti verilmektedir.
Tesislerde 30 bransta hizmet verilmektedir. 2021 yilinda 624.328 kisi
tesisleri kullanmigtir. Spor tesisi ya da spor tesislerin yapiminin miimkiin
olmadig1 yerlerde okul bahgelerine spor salonlar1 yapilmaktadir. 223
okula spor salonu yapilmistir. Salonlar beden egitimi derslerinin modern
ve tam donanimli ortamlara tasinmasina vesile olurken, okul saatleri
disinda spor kuliiplerine, amator sporculara ve tiim vatandaslara agik hale
getirilmektedir. 582 spor kuliibiine malzeme yardimi yapilmistir. istanbul
Biiyiiksehir Belediyesi 2021 yili faaliyet raporuna gore, Spor Istanbul
447.355.178 TL gelir, 414.087.781TL gider bedeliyle kar eden bir sirket
olarak goriilmektedir (https:/ibb.istanbul, 2022).

Belediyelerin sirket kurmasi, spor kuliibii kurmas1 gibi hatali bir
politikadir. Ancak Istanbul’dan sonra Erzurum ve Kayseri Biiyiiksehir
Belediyeleri spor hizmetlerini Spor A.S. ile ylirtitmeye karar vermislerdir.
Kendi esnafina girisimcisine rakip olmak, belediye hizmeti olmamalidir.
Belediyeler sirket olarak daha iyi hizmet ediyor gerekgesi ile, kanun
degisikligi yapilarak belediyeleri yiriirlilkkten kaldirmak ne kadar dogru
ise belediyelerin sirket kurmasi ayni derecede yanlistir. Cop toplama, su
saati okuma islerini bile taseronlastiran belediyelerin, ticaret yapmaya
neden bu kadar merakli olduklar1 bilimsel ¢aligmalara konu olmalidir.
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Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi’nin spor hizmetleri alaninda pek
cok faaliyet gergeklestirdigi goriilmektedir. Ancak, kaynaklarin etkili
ve verimli kullanilabilmesi igin; kuliipler vasitasiyla ve uluslararasi
organizasyonlarla profesyonel atletlerin miicadele ettigi, miisabaka sporu
yerine, “ YURUBE ISTANBUL” gibi uygulamalarla daha fazla vatandasin
fiziksel olarak etkin olabilecegi, Istanbul Maratonu gibi kitlesel spor
faaliyetleriyle sehrin tanitiminin da yapilacagi faaliyet anlayist hakim
kilimmalidir. Okul bahgelerine yapilan spor salonlarina ek olarak yesil ve
acik spor alanlar1 kazandirilabilir.

Her mahallede icinde, acik kapali spor alanlar1 olan bir semt parki
olusturmak biitiin belediyeler icin temel gorev olmalidir. Bu alanlar
bliyiiksehirlerde yasanacak deprem gibi afetlerde toplanma ve hayata
tutunma alanlar1 olacaktir. Semt parklarinin kenarinda egitim ve ibadet
kurumlar1 ile ¢cok amagli kullanima miisait sosyal alanlar olusturulabilir.

Ankara Biiyliksehir Belediye Meclisi’nin 08.09.2021 tarih ve 1734
sayilikarariyla Genglik ve Spor Hizmetleri Dairesi Bagkanligi kurulmustur.
Ulkemizin baskenti ve en biiyiik ikinci sehrinde bir yil éncesine kadar
sporla ilgili bir idari yapilanma olmamasi, belediyelerin spor hizmetleri
alaninda kurumsallagsmasinin yetersizliginin gostergesi sayilabilir.

Los Angeles Belediyesi, parklarla ilgili birimini 1899, oyun alan1 ve
rekreasyon birimini 1904’te kurmustur. Sanayilesme ve beraberinde gelen
hizli kentlesmenin birey, toplum ve kent iizerindeki olumsuz etkileriyle
miicadelede sporun 6nemini fark etmislerdir (Dogu vd., 2002).

Ankara Biiytiksehir Belediyesi ii¢ farkli spor kuliibiinii yonetmektedir.
5072 sayili kanunla kamu kurumlarinin spor kuliibii kurmasi
yasaklanmasina, belediye mevzuatinda belediye baskanlarinin spor
kuliibii yoneticisi olmamasi gerektigi hiikmiine ragmen, kamu kurumlari
spor kuliibii kurup yonetmeye devam etmektedir.

T.C. Cumhurbaskanhig: iletisim Merkezi (CIMER)e 29.08.2019
tarihinde yapmis oldugumuz 1901965372 sayili bagvurumuz, 03.09.2019
tarihinde Spor Hizmetleri Genel Miidiirliigii tarafindan su sekilde
cevaplanmistir. “S6z konusu bagvurunuzla ilgili olarak Spor Hizmetleri
Genel Miidiirliigii bilgi edinme biriminden alinan bilgiye gore, Tiirkiye’de
adinda “belediye” tabiri gegen 1.038 spor kuliibii bulunmaktadir.”” Adinda
belediye tabiri gecmeyen belediye istiraklerine ait spor kuliipleri dahil
edildiginde, bu say1 cok daha fazla olacaktir. 11 6zel idare, il miidiirliikleri,
genel miidiirliikler ve kamu bankalar1 vb. kamu kurumlarinin kurup
yonettigi spor kuliipleri ile belediyelerin beldelerin adini tasiyan spor
kuliiplerine aktardigi kaynaklar, halka spor hizmeti olarak aktarilmasi
gereken hizmetlerin yetersiz kalmasina sebep olmaktadir.
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Belediyelerin sehirlerin adin1 tasiyan kuliiplere belediye biitcesinde
olmayan kalemlerden yaptig1 yardimlarla, kamu kurumlarinin spor
kuliiplerine harcadigi kaynaklar katlanarak artmaktadir. Halkin
vergilerini ve halkin hakki olan hizmet i¢in kullanilmasi gereken
kaynaklar1 kendilerini amator olarak adlandirip, milyonlarca lira vergisiz
kazang saglayan 15-20 kisinin spor faaliyetine harcamak savunulabilecek
bir durum degildir.

Ankara Biiyiiksehir Belediyesi, Ankaragiici Spor Kuliibii Tandogan
Tesisleri’nin 56 adet led projektor ile saha aydinlatmasinin saglanmasi, 8
stral1 2 tiniteli 192 koltuklu tribiin imalat1,12 adet VRF ile 1sitma/sogutmasi
yapilan 6 odali1 200 m2 ’lik bay/bayan soyunma odalarinin imalati, tampon
file imalati, duvar minderlerinin yenilenmesi ve 320 m3 zemin betonunun
yaptirilmasini saglamistir Ankara Biiyiiksehir Belediyesi, EGO Spor
Kuliibii Belediye spor kuliiplerine ve basarili sporculara belediye meclis
karari ile yapilan nakdi yardim miktar1 35.635.000 TLdir (https:/www.
ankara.bel.tr, 2022).

13.07.2017 tarihli habere gore; TFF 1. Lig ekiplerinden MKE
Ankaragiicli, Ankara Biiyliksehir Belediyesi sirketlerinden ANFA,
BELTAS ve Anket AS ile sponsorluk anlasmasi imzaladi. Konugmalarin
ardindan katilimeilar “Ankara Biiyiliksehir Belediyesi sirketleriyle MKE
Ankaragiicli arasinda dev sponsorluk anlagsmasi yazan panonun oniinde
tizerinde “5 milyon lira” yazan sembolik ¢ekle fotograf ¢ektirdi (https:/
www.aa.com.tr, 2022).

18.08.2019 tarihli habere gore; Ankara Biiyliksehir Belediye Baskan1
Mansur Yavag'in verdigi talimatla belediyeye bagli sirketlerden olan ANFA
ve Anket AS, Ankaragiicline forma sponsoru oldu. Ankara Biiytiksehir
Belediyesi'nin destegi ile olusan bu sponsorlarin ne kadar destek
saglayacagi ise Onlimiizdeki giinlerde resmi olarak agiklanacagi 6grenildi.
(https:/www.klasspor.com, 2022). Siiper Lig ekibi Ankaragiicii’niin
g0giis sponsoru belli oldu. Sar1 lacivertli ekibin yeni sezonda forma gogiis
reklaminda Ankara Bilyiiksehir Belediyesine bagli sirket Portag yer
alacak (http://www.viralspor.com, 2022). Goriildigi iizere belediyelerde
yonetimler degisiyor. Ancak anlayis degismiyor.

Ankara Biiyiiksehir Belediyesi; Aile Yasam Merkezleri, Genglik
Merkezlerive Kapali Spor Salonlariylaegitsel, kiiltiirel ve sportiffaaliyetleri
toplamda 782 personel ile Ankara halkina hizmet verilmektedir. 2021
yilinda 91.550 iiye vatandas Aile Yasam Merkezlerinden hizmet almistir.
Spor Faaliyeti Yaptirilan Park Sayisi 40’tir. Belediyenin diizenlemis
oldugu pek ¢ok spor projesi vardir. Ancak bunlar Ankaragiicli ve kendi
spor kuliiplerine harcanan kaynaklarinda yaninda ¢ok kii¢iik kalmaktadir
(https://www.ankara.bel.tr, 2022).
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[zmir Biiyiiksehir Belediyesi, Genglik ve Spor Dairesi Baskanlig
altinda Buz Sporlari, Genglik-Spor ve Projeler ve Teknik Hizmetler sube
midiirliikleri ile faaliyetlerini siirdiirmektedir. Daire baskanligi ve sube
midiirliiklerinin miistakil ¢alisma yonetmelikleri mevcuttur. Genglik ve
Spor Dairesi Bagkanligi 2021 yil1 harcamalari, 51.535.501 TL’dir. Amatdr
Spor Kuliipleri Federasyonu’na kayitli ve Izmir amator spor liglerinde yer
alan kuliiplere nakdi yardim destegi, ayrica 238 kuliibe spor malzemesi
destegi saglanmistir. 9.577 licretsiz bisiklet faaliyetlerinden faydalanmistir.
Yaklagik 12. 000 kisi buz sporlar1 faaliyetine katilmistir. 12 spor tesisinde
spor okullar1 ve gesitli organizasyonlar diizenlenmektedir. (https:/www.
izmir.bel.tr, 2022).

Biiyiiksehir belediyeleri il geneline hizmet gotiirmekle sorumludur.
Sadece sehir merkezindeki vatandasa degil en iicra kdydeki vatandasa su
hizmeti vermekle sorumlu olan belediyeler, spor hizmetlerini belli yerlerde
belli kesimlere ulasmasi gereken dekoratif bir hizmet olarak gérmemelidir.
Kurumsal internet sitelerinden belediyelerin pek ¢ok spor faaliyet yaptigi
anlasilmaktadir. Ancak bu faaliyetlerin ka¢ kisiye, hangi kalitede, hangi
maliyetle ve ne kadar siire sunuldugu faaliyetlerin etkili ve verimli olmasi
acisindan Onemlidir. Yaklasik bes milyon insanin yasadigi Izmir'de
toplamda 50.000 kisiye spor hizmeti vermek yeterli goriilmemektedir.

Bursa Biiyiiksehir Belediyesi, Genglik ve Spor Dairesi Baskanligi
2021 yilinda toplam 37.144.246 TL tutarinda spor hizmeti yapmustir.
Osmangazi ve Yildirim ilgelerinde 1146 kadina pilates ve hitcardio kursu
verilmistir. Okul sporlar1 etkinliginde 9738 6grenci etkinliklere katilmigtir.
Bes ylizme havuzunda yilda yaklasik 50.000 kisiye hizmet verilmektedir.
Sekiz portatif ylizme havuzunda 10.000 ¢ocuga ylizme kursu verilmistir.
Cesitli spor etkinlikleri yapilmistir. Bursa Biiyiliksehir Belediyesi Spor
Kuliibii 21 bransta, 126’s1 milli, 1670’1 aktif, 51.734 lisansli sporcu ve 94
antrendre tahsis edilmis dort spor kompleksi ve 17 spor tesisi sayesinde
ulusal ve uluslararasi pek ¢ok basar1 kazanilmistir. (https:/www.bursa.
bel.tr, 2022).

26.02.2022 tarihli habere gore; Bursa Biiyiiksehir Belediyesi, kisith
imkanlarina ragmen 6nemli gérev iistlenen amatdr futbol kuliiplerini de
desteklemeye devam ediyor. 2018 yilinda 177 amator futbol kuliibiine
toplam 1 milyon 100 bin TL nakdi yardim, 2018-2019 ve 2019-2020 futbol
sezonlar1 i¢in 240 amator spor kuliibiiniin liglere katilim tcreti olarak
298 bin TL ddeyen Bursa Biiyiiksehir Belediyesi, son olarak amator spor
kuliiplerine toplam 2 milyon 500 bin TL’lik nakdi yardimda bulundu.
Amatdr kuliiplere saha kazandirilmasi ve malzeme destegi gibi konularda
bagrolii iistlenen Biiyiiksehir Belediyesi, Bursa’daki spor kuliiplerine
sadece 2021 yilinda 1434 adet arag tahsisi yapt1. Biiyliksehir Belediyesi
amatOr futbol kuliiplerine spor malzemesi destegi kapsaminda bugiine
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kadar 5.850 adet mag formasi, 6.000 adet yagmurluk, 5.850 adet mag sortu,
6.000 adet antrenman yelegi, 5.850 adet mag tozlugu, 6.000 adet futbol
topu, 6.000 adet antrenman tisortii, 500 cift kaleci eldiveni, 6.000 adet
antrenman sortu, 500 adet malzeme c¢antasi, 6.000 adet antrenman gorabi,
6.000 adet tekmelik, 6.000 adet antrenman esofman takimi dagitimi yapti
(https://www.bursa.bel.tr, 2022).

Belediyelerin spor kuliiplerine malzeme yardimi yapmasi hususunda,
il 0zel idareleri gibi yanlis bir politika izlemektedir. Spor kuliiplerinin en
onemli ihtiyaci tesistir. Bursa Biiyliksehir Belediyesi ve diger belediyelerde
tesis yapimiyla ilgili daha fazla gayret goriilmektedir. Ancak var olan
ve planlanan spor tesisleri ihtiyaci karsilamaktan uzaktir. Belediyelerin
internet sayfalarindan spor faaliyetleriyle ilgili saglikli bilgi miimkiin
olmamaktadir. Faaliyet raporlar1 ve yerel basindan derlenen bilgiler
1s18inda  belediye spor faaliyetleri incelenebilmektedir. Belediyenin
faaliyet raporundan anlasildig1 kadariyla, Bursa Biiyiiksehir Belediyesi
genclere sporu sevdirerek sehre hizmet etme hedefi ve anlayisina hizmet
etmektedir. Sporun sadece genglerin yapabilecegi bir faaliyet gibi
gortilmesi faaliyetlerin belli bir yag grubuna yonelik olmasi gerektigini
diisiindiirmektedir. Halbuki spor saglikli olmak i¢in edinilmesi gereken bir
aligkanliktir. Her birey i¢in temel bir ihtiyagtir. Diizenli spor yapabilecek
spor yapma imkanin1 her bireye sunmak kamu kurumlarinin gorevidir.

Adana Biiyiiksehir Belediyesi Genglik ve Spor Hizmetleri Daire
Baskanligi, 2021 yili iginde 1.700.000 TL amatdr spor kuliiplerine yardim
yapmigtir.  20.000 vatandas spor egitimlerinden yararlanmistir. 17.000
kisi diizenlenen ulusal ve uluslararasi spor organizasyonlarina katilmigtir.
Parklarda (yesil alanlarda) halkin spora 6zendirilmesi igin 2.500 spor
destek malzemesi dagitilmistir. Profesyonel spor egitmenleri ile yapilan
rekreasyonel sporlara 5.800 kisi katilmistir. Genglere koruma amagli
dagitilan kask, tisort vb. spor malzeme sayisi 3.000°dir (https:/www.
adana.bel.tr, 2022). Resmi faaliyet raporlarindaki rakamlar kontenjanl
olusturulmus imaji vermektedir. Ciddi sayilmamis veya tahminen
belirlenmis rakamlar gibi goriinmesi kurumsal ciddiyeti zedelemektedir.

Kurumsal yapiya dair en Onemli gereklilik olan, isleyis
kurallarini iceren yonerge ve yonetmeliklerin belediye spor hizmetleri
birimlerinde olmasi, eksiklerine ragmen kurumsallasma cabasi olarak
degerlendirilmektedir. ilgili yonetmelikte Adana Biiyiiksehir Belediyesi
Genglik ve Spor Hizmetleri Daire Baskanlig1 Spor Sube Miidiirliigii’niin
gorevleri su sekilde siralanmistir:

a) Adana ili kapsaminda ilgili spor federasyonlar1 ve kuruluslar
ile igbirligi igerisinde mahalli ve amator spor takimlari arasinda ligler,
turnuvalar ve yarigmalar ile bireysel sporcular arasinda miisabakalar
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ile geleneksel sportif gosteri diizenlemek, saglik ve fiziksel uygunlugu
gelistirmeye yonelik yarismalari ve etkinlikleri organize etmek,

b) Adana’da yasayan tiim vatandaslarin yasina, cinsiyetine, ekonomik
seviyesine, fiziksel yeteneklerine, irkina, kiiltiiriine, diline ve yasadigi
yere bakilmaksizin tiim fiziksel ve sportif etkinliklerden haberdar
edilmesi, yapilan tiim faaliyetlerin kamuoyuna duyurulmasi ve yillik
sportif faaliyet raporunun hazirlanmasi ve Daire Baskanina sunulmasi,

¢) Ulusal ve uluslararasi miisabaka ve yarigmalarda dereceye giren
sporculara 6diil ve tesvik edici ayni ve nakdi yardimda bulunmak,

¢) Amator Spor Kuliiplerinin sportif faaliyetlerini ayni ve nakdi
olarak desteklemek,

d) Mahalli ve Amatdr Spor Takimlar arasinda ligler, turnuvalar ve
yarismalar ile bireysel sporcular arasinda miisabakalar diizenlemek,
geleneksel sportif gosteri diizenlemek, yerel, ulusal ve uluslararasi hibe
programlarin1 Adana ilimize kazandirmak maksadiyla danismanlik
hizmeti almak,

e) Caligmalarini; toplumun ihtiyaglarina, isteklerine ve giiniin
teknolojik  gelismelerini g6z Oniinde bulundurarak planlar ve
glincellestirmeler yapmak,

f) Toplumun her kesiminden c¢ocuklara yasam boyu sagliklarini
gelistirmesi ve koruyabilmesi icin sevdikleri tiirden fiziksel ve sportif
etkinliklere farkli ortamlarda katilim igin temel hareket ve spor
egitimi kurslar1 vermek, yetenegi tanimlanan cocuklarin daha planh
yapilandirilmig sportif egitim almalarini1 saglayarak onlarin olimpiyat
oyunlarinda Ulkemizi temsil etmeye yonlendirmek,

g) Temel hareket ve spor egitimi kurslari igin antrendr ve teknik
personeller istthdam etmek veya hizmet alim1 yoluna gitmek,

§) Farkli spor branslarinda alt yapidan yetistirilen iist diizey amator
sporcular, antrenorler, hakemler, spor kuliipleri ile saglik ve fiziksel
uygunluk alanindaki egzersiz egitmenleri ve antrendrlerin siirekli
egitimlerini saglamak, geleneksel ve olimpik sporlarla ilgili ulusal ve
uluslararas1 bilimsel toplantilar ile egitim seminerleri diizenlemek, afis,
kitap, brosiir gibi egitim materyallerini hem yazili hem de elektronik
ortamda yayimlamak,

h) Bolgesel, ulusal ve uluslararasi diizeyde yiiksek performansa
yonelik hizmet veren kamp, egitim ve arastirma merkezini hizmete agmalk,
alt yapidan yetistirdigi sporcular1 olimpik sporlarda ulusal spor sistemini
desteklemek, etik anlamda sistemli sekilde boélgesel, ulusal ve uluslararasi
yarigmalarda, gelisen geng sporcularin basarisini arttirmak,
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1) Fiziksel aktivite ve rekreasyonel sporlara il genelinde katilimi
arttirmak amact ile Belediye Bagkanliginin liderliginde Spor Federasyonu,
Milli Egitim Miidiirliigii, Genglik ve Spor Il Miidiirliigii, Cukurova
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Adana Amatér Spor
Kuliipleri Federasyonu ve sivil toplum kuruluslar1 gibi tiim paydaslar ile
gliclli bag olusturulacak acik ve samimi iletisim kurarak gerekli destegi
saglamak,

1) Bolgesel, ulusal ve uluslararasi ve olimpiyat oyunlarini da kapsayan
tim seviyelerde sporun, ekonominin ve turizmin gelisimini destekleyen
tim sportif sampiyonalarin, turnuvalarin, miisabaka ve maclarin ev
sahipligini yapan il olmak icin gerekli alt yap1 ve tesislesmeyi saglamak
icin planlama ve biit¢e caligmalar1 yapmak,

j) Adana Ilinin farkli spor branslarinda temsil ihtiyacini uzun vadeli
karsilamak icin ¢ocuk ve genclere yonelik temel hareket ve spor egitimi
kurslar1 diizenlemek,

k) Genglik kuruluslar ile ilgili egzersiz, fiziksel aktivite ve spor
egitimi alaninda faal olan kurum/kuruluslar ve is diinyas1 ile isgiicii
piyasasinin temsilcileri arasinda isbirligini tesvik edecek ¢aligmalarda
bulunmak,

1) Adana Biiyiiksehir Belediyesi yoneticilerinin, list amirlerinin ve
Daire Bagkaninin verdigi gorevleri yuritmek, (https:/www.adana.bel.tr,
2022).

Birkag eksik disinda neredeyse ideal sekilde yazilmis bir
diizenlemenin icraatta esas alinmamasi kurumlarin temel sikintilarindan
biridir. 30 bilyiiksehir belediyesinin spor hizmetlerinde idari yapilanmaya
sahip olmasi, gecmis yillar géz dniinde bulundurulunca 6nemli bir gelisme
sayilabilir. Tesislesmede eksikleri giderme yolunda cabalarin olmasi imit
vericidir. Biiyliksehir belediyelerinin giiclii yonlerinden biri de mali
acidan nispeten iyi durumda olmalaridir.

SONUC

Belediyeler, halkin yasadigi yerle ilgili biitiin ihtiyaglarini
karsilamakla sorumlu kurumlardir. Belediyelerin spor alaninda,
yasalardan ve halkin medeni ihtiyaglarindan dogan sorumluluklari vardir
(Sivrikaya&Dogu, 2011). Biiyiiksehir belediyelerinin tamaminda goriilen
ortak yanlig, spor hizmetlerini bir kamu hizmeti olarak gérmemeleridir.
Kamu hizmetlerinin biitiin vatandaslara adaletli dagitimi esas olmalidir.
Spor kuliibii faaliyetinde bulunan belediyeler, halka harcamalar1 gereken
kaynaklar1 temsili hizmet anlayisiyla spor kuliiplerine harcamaktadir.
Spor kuliiplerine harcanan kaynaklar, sehre ve sehrin insanlarina ulasan
bir kamu hizmetidir varsayimi dogru degildir. Kamu hizmetleri temsili
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olarak verilemez. Yerel yoneticilerin zannettigi gibi spor kuliipleri hayir
kurumu degildir. Giliniimiizde spor, maddi kazang i¢in yapilan fiziksel
aktivite, yani para demektir. Spor kuliipleri isletmedir. Keza, belediyelerin
hizmete alaninda pek ¢ok kuliip vardir. Belediyelerin kuliip faaliyetlerini
desteklemesi diger spor kuliiplerine haksizliktir.

Belediye yoneticileri spor kuliibii faaliyeti yapmadiklar1 veya sehrin
adini tasiyan kuliibe kaynak aktarmadiklar1 takdirde, iyi bir belediye
baskani olamayacaklarin1 diistinmektedirler. Onlarin bdyle diisiinmesini
saglayan ve bu dliizenden nemalanan kii¢iik bir kesimin sesinin ¢ok ¢ikmasi,
yerel yoneticilerin aklin1 karistirmaktadir. Akil karisikliginin asil sebebi
ise, spor yonetimi hakkinda dogru bilgi birikiminin eksikligidir. Bilgi
eksikliginde akademik calismalarin yetersizligi ve belediye-iiniversite
isbirliginin eksikligi etkilidir. Kaynaklarin biiyiik boliimiini az sayida
kisiye harcayan bu anlayisin halka hizmet sayilmasi, sokaklarinda su
sebekesi olmayan bir sehrin, diinyanin en biiyiik yapay selalesine sahip
olmasi gibidir. Fakir halkin itirazlarina ragmen, Brezilya’da diinyanin en
biiyiik spor organizasyonu olan yaz olimpiyati diizenlemesi gibidir.

Spor kuliiplerine malzeme ve nakit yardimi, amacina ulagmayan bir
faaliyet tiirtidiir. Spor kuliiplerine verilen yardimlar; belediyelerin 6ncelikli
spor hizmeti olan, kendi spor kuliibi faaliyetine harcadig1 kaynaklardan
arta kalanlarla yapildigindan, biitiin kuliiplere verilememektedir. Yapilan
malzeme yardimlari, sporcularin ve kuliiplerin Oncelikli ihtiyacini
karsilamaktan uzaktir. Nakit yardimlar1 ve malzeme yardimlarinin
sporculara ve kuliip amagclarina uygun kullanildigin1 kontrol etmek
miimkiin olmamaktadir.

Her mahalleye yapilacak farkli branglara hitap eden acik ve kapali
alanli tesisler, spor kulliplerinin mekénsal problemini ¢6zecektir.
Mevcut spor tesisleri de spor kuliiplerine kiralanarak kamu kurumlar1
spor kuliiplerine oncelikle tesis destegi vermelidir. Boylelikle nitelikli
girisimei spor bilimleri mezunlar1 ve antrendrliik belgesine sahip olan
kisiler, ders verebilecekleri, takim olusturabilecekleri kitlelere ulasarak
kuliiplerini veya isletmelerini ¢alistirabilecektir. Bu sayede issizlik spor
yoluyla azaltilmig, halka daha fazla spor yapma imkan1 sunularak spor
aliskanlig1 kazandirmak suretiyle, saglik giderleri azaltilmis olacaktir.
Genglik ve Spor Bakanligi ve yerel yonetimlerin kuliip kurmasina ve
antrendr istihdam etmesine gerek kalmayacaktir. Eldeki kaynaklar tesis
yapimu ve isletmesine yonlendirildiginde sayilar artan spor kuruluslari ve
misterileri sayesinde tesisler verimli ¢alisarak yeni tesisler yapilmasina
kaynak saglanacaktir.

Belediyeler tarafindan diizenlenen spor organizasyonlari, spor
hizmetinden ziyade tanitim faaliyeti olarak tasarlanmaktadir. Tanitim
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boyutunda maliyet fayda analizi yapilmayan organizasyonlar, sadece
bu organizasyonlara katilan profesyonel sporculara ve organizatorlere
katki saglayacaktir. Halkin katilimiin yiiksek oldugu, yodresel ve
geleneksel Ozellikleri temsil eden spor organizasyonlari, profesyonel
organizasyonlardan daha fazla dikkat cekmektedir. Bu yoniiyle tanitim
ve ekonomik sinerjisi daha yiiksek olan bu tiir organizasyonlar yapmak,
belediyeleri kiilfetten kurtarip ek kaynak saglayacaktir. Genis katiliml
spor organizasyonlari, diinyanin her yerinde spor turizmi faaliyeti olarak
diizenlenmektedir. Sehrin kalkinmasina katki saglayacak organizasyonlar
diizenleyen spor kuliibii ve girisimlere destek saglamak belediyelerin igin
dogru bir spor hizmetleri stratejisi olabilecektir.

Halka en yakin hizmet birimi olarak belediyeler, spor hizmetlerini
en etkili ve verimli bir sekilde halka sunma potansiyeline sahip kamu
kurumudur. Bu sebeple, Genglik ve Spor Bakanligi tasra teskilati,
belediyelere devredilerek spor hizmetleri gii¢lendirilmelidir. Bu sayede,
idari birimi olmayan belediyelerin spor hizmetleri kurumsallagma
imkanina sahip olacaktir.
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GIRIS

Yaslilik; bebeklik, cocukluk, genclik ve yetiskinlik gibi hayatin dogal
akisini olusturan evrelerden birisidir. Insanin dogumuyla baslayan bu sii-
recte, fiziksel ve fizyolojik fonksiyonlar, metabolizma, psikoloji ve sosyal
iligkilerde degisimler gozlenmektedir (Er, 2010). Bilindigi gibi diinyada
yasli niifus oran1 giderek artmakta, hem Avrupa hem de Amerika’da nii-
fus yas dengesinde biiyiik degisiklikler yasanmaktadir. 2050 yilina ka-
dar diinya niifusunun onda biri 65 yas Uistii bireylerden olusacagi, 80 yas
iistii insanlarin yas demografisi en hizli bilyiiyen niifus olacagi 6n goriil-
mektedir (United Nations, Department of Economic and Social Affairs,
Population Division, 2004). Ulkemizde ise 65 yas ve iizeri niifus, 2015
yilinda 6495239 kisiyken son 5 yilda yaklasik %22,5 artarak 2020 yilinda
7953555 olmustur. Toplam niifus icinde yasli niifus oran1 2015’ten 2020’ye
%8,2’den %9,5’e ¢ikmistir (Anadolu Ajansi, 2021). Yukaridaki veriler in-
celendiginde tilkemizde de yasli niifus oraninin giderek arttig1 sdylenebi-
lir.

Yaslanan bireylerin saglik, sosyal ve ekonomik gereksinimleri ve
beklentileri de degismektedir. Yaslanan bireylerin en azindan belli yas se-
viyelerine kadar kimseye yiik olmadan bagimsiz ve kaliteli bir yasam siir-
meleri i¢in fiziksel olarak aktif olmasi gerekmektedir. Fiziksel aktivite ve
egzersizin tiim yas guruplarinda oldugu gibi yasli bireylerde de yayginlas-
tirtlmasi gerekmektedir. Son yillarda yaslilarda diizenli fiziksel aktivite-
nin faydalar1 kanitlandik¢a egzersiz ve fiziksel aktiviteye katilim oraninin
da artig1 goriilmektedir. Yasli bireyin fiziksel ve fizyolojik kapasitesine
bagli olarak kuvvet, denge, koordinasyon, dayaniklilik, esneklik ve su i¢i
aktivitelere katilimi 6nerilmektedir (Waller ve ark., 2016; Pulliam, 1999).
Hazirlanan bu kitap boliimiinde uygulanmasi tiim yas guruplarinda ol-
dugu gibi yasli bireylerde giderek artan su ici aktivitelere yer verilmistir.

Su i¢i egzersizler (hidroterapi, su terapisi, su aerobigi ve ylizme)
norolojik, kardiyopulmoner, romatizmal veya kas-iskelet yapisi ile ilgili
durumlart hem kisa hem de uzun vadede etkileyerek olumsuz durumun
tistesinden gelmeyi saglayan egzersiz tiiriidiir. Diger bir ifadeyle; kiginin
ihtiyact dogrultusunda 6zel olarak diizenlenen programlarla, uzman kisi-
ler gdzetiminde ve farkli fiziksel sartlardaki havuzlarda gergeklestirilen
ve fiziksel, fizyolojik fonksiyonlar1 gelistirme amacl havuz tedavi prog-
ramlaridir. Su i¢i egzersizler diger bir adiyla Aquaterapi, yash bireylerde
hem fiziksel aktivite hem de rehabilitasyon amaciyla kullanilmaktadir
(Er, 2010).

Su ici egzersizler hem saglikli bireylere uygulanmakta hem de kilo
problemi, eklem agrisi, felg, kardiyovaskiiler problemler, kanser, cerrahi
uygulamadan sonra rehabilitasyon, denge kaybi, sportif yaralanmalardan
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sonra spora doniis gibi durumlarda da kullanilmaktadir (Silvers ve Dol-
ny, 2008; Morris, 2010;). Su, hem aktif olarak hareket edebilen, hem de
hareketleri uygularken sorun yasayan yasli bireyler i¢in uygun bir tedavi
ortamidir (Pulliam, 1999). Su i¢inde yapilan aktivitelerde; dolagimin art-
masi, eklemlerin korunmasi, kaslarin gevsemesi ve gegici olarak agrila-
rin azalmast saglanir (Suomi, R., Koceja, D.M. 2000). Bu yiizden, kas ve
kemik hastaliklari, apse, ates, bas agrisi1 gibi fizyolojik nitelikteki hasta-
liklarda hatta, psikolojik hastaliklarin tedavisinde dahi kullanilmaktadir
(Nesipoglu, G., & Ozgoniil, M. L. 2016).

Su i¢inde yapilan aktiviteler, zayif kaslar1 ve baglar1 giiclendirerek
denge ve daha iyi durus i¢cin destek saglamaktadir. Giivenlik dnlemi alin-
dig1 takdirde suyun kaldirma kuvvetinden yararlanarak diisme korkusu
onemli Olciide azalmaktadir. Bu yoniiyle, yash bireylerin kendine olan
gliveni artmakta boylece fiziksel aktiviteye katilim daha diizenli hale
gelmektedir. Ayrica eklem agrisi, eklem asinmasi ve eklem yaralanmasi
sorunlar1 karada yapilan yiiksek yogunluktaki sarsinti1 ve stresten kay-
naklandigindan suyun kaldirma kuvveti sayesinde eklemlere daha az yiik
binerek miikemmel bir hareketlilik saglamaktadir (Pulliam, 1999). Su
icerisinde uygulanan direng egzersizi yash bireyi ¢evreleyen su tarafin-
dan saglanir. Boylece viicutta ¢ok yonlii bir direng olusur, bu da bireyin
kendisini gelistirmesine yardimci olur. Hafif hareketlerle bile kas giicii
ve dayaniklilik gelisir. Ayn1 zamanda, aktivite sirasinda uygun durusun
korunmasina ve hareket duygusuna yardimci olarak viicut farkindaligini
da artirir (Aquatic Book, 2008).

Yiizme ile ilgili bilgiler antik caglara kadar uzanmaktadir. Mistr,
Asur, Pers ve Yunan gibi dogu, bati ekseninde bircok medeniyette go-
riilmektedir (Nesipoglu, G., & Ozgéniil, M. L. 2016). Aulus Cornelius
Celsus (MO 25-MS 50) da suyun temizlik, fiziksel rahatlama ve hijye-
ne yonelik bir tedavi araci olarak kullanildigini belirtmistir (Dékmeci &
Dokmeci, 2005; HydroGlobe, 2013). Antik Yunan’da yiizmenin, ¢ocukla-
rin temel egitiminin ve askeri egitimlerinin bir parcasi olarak kullanildigi
goriilmektedir. Romalilar glinimiizde de iiniinii koruyan diinyaca iinlii
hamamlar gelistirerek ve sicak, soguk ve 1lik suyun bulundugu biiyiik ha-
mamlar insa etmislerdir. 17. yiizyilda Japonya yiizmeyi zorunlu bir ders
olarak okul egitim programlarina dahil etmistir. Misirlilar ve Asurlula-
rin da yiizmeyi rekreasyon ve fitness amaciyla kullandig1 goriilmektedir
(Yfanti et al. 2014). 18. ylizyilda ise fizyolojik hastaliklarin tedavisinde
yaygin olarak kullanilmaya baslanmistir (Nesipoglu, G.,& Ozgéniil, M. L.
2016). 1910’1u y1llardan sonra su i¢i uygulamalara aktif-pasif egzersizlerin
eklenmesiyle birlikte dnemli tedavi yontemi haline gelmeye baslamistir
(Akman, N_,Siirenkok, O. 2006).
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SUYUN HiDRODINAMIK OZELLIiKLERI

Su i¢i egzersizler, suyun hidrodinamik 6zellikleri sayesinde farkli fi-
ziksel, fizyolojik ve psikolojik etkilere sahiptir ve bu etkilerden dolay1 son
zamanlarda yasli bireylere 6nerilmektedir (Katsura, et al., 2010). Bu etki-
ler; yercekimi ve suyun kaldirma kuvveti, akiskanlig1 (viskosite), hidros-
tatik basing, direng 6zelligi, suyun sagladig1 duyu hissi, basing altindaki
suyun masaj etkisi, suyun sicakligina bagl olarak rahatlatic1 ve gevsetici
ozellikleridir (Skinner, & Thomson, 1994 aktaran Pulliam, 1999; www.
norofzt.org 2016).

Yercekimi ve suyun kaldirma kuvveti:

Bir nesne suya konuldugunda iizerine etki eden zit yonlii iki kuvvet
vardir. Bunlar; yercekimi ve kaldirma kuvvetidir. Yergcekimi cisimleri
merkeze dogru ¢eken dogal kuvvet olarak tanimlanir (Pulliam, 1999). Su-
yun kaldirma kuvveti ise sivi tarafindan cismin agirligina ters yonli etki
eden kuvvettir.

Insan viicudunun yogunlugu su yogunlugundan daha azdir, bu ne-
denle hacmi yer degistiren su, daldirilmis gévdeden daha agirdir ve bu da
yukar1 dogru bir kuvvete neden olur (Moffatt, 2017). Suyun kaldirma kuv-
veti asagidan yukar1 dogru, yer ¢cekiminin tersi yoniindedir. Suyun 6zgiil
agirlig 1, insan viicudunun 6zgiil agirligi ise 0.974’ tiir. Bu fark sayesinde
batmadan su yiizeyinde kaliriz. Ozgiil agirhg1 1 veya 1’den kiigiik olan
cisimler su lizerinde yiizerken 1’den biiyiik olan cisimler fark kadar suya
batar (Akman & Siirenkdk, 2006; Yuzme.com. 2022).

Kaldirma
Kuvveti

Hidrostatik Basing:
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Hidrostatik basing, su icerisine giren cisimlerin yiizeyine uygulanan
basinci ifade eder. Su molekiillerinin basinci suyun deriligine bagli olarak
degisir. Su igerisinde olusan bu direng, viicudu cevreleyerek dengeleyici
bir etki saglar ve insanlar i¢in giivenli bir ortam olusturur (Layne, 2015).
Ayrica su viicudu destekleyerek denge olusturur, denge bozulsa bile diis-
me ve viicutta kirik olusma riskini en aza indirir (Bure, 2019). Suyun ba-
sinci, vendz kan doniisiine yardimer olur, viicutta olugan atik maddeleri
kaslardan ve dokulardan uzaklastir, ayrica agri kesici etki saglar (Wilco-
ck, et al., 2006; Skinner, & Thomson, 1994 aktaran Pulliam, 1999).

Suyun viskositesi:

Viicut tarafindan olusan hareketler, su igerisinde siiriikleme kuvveti
ve tiirbiilans olusturur. Bu durumda olusan direng yiikleme prensibi ile
kuvvet antrenmani i¢in firsatlar sunar (Moffatt, 2017). Su icerisindeki
egzersizlerde su molekiilleri, kaslar1 (agonist-antagonist) ayni veya fark-
l1 yonlerde hareket ettirerek direng saglayarak ayni anda ¢alisma imkani
saglar. Ayrica su da hareket ederken, su molekiillerinin birbirine yapisma-
sindan dolay1, normal hareket ederken ihtiya¢ duyulan kas kuvvetinden
12-15 kat daha fazla kas kuvvetine ihtiya¢ duyulur (Layne, 2015). Bu tarz
direng sayesinde kaslar kuvvetlenir, dayanikliligi ve koordinasyonu geli-
Sir.

Ist:

Su 1sinma ve soguma 6zelliginden dolay1 uygun egzersiz ortami olus-
turur. Sicak, soguk ve kontrast uygulamalari igerir. Dus, soguk su ban-
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yosu, sok havuzu uygulamalari, sauna, kaplica, sicak dus gibi aktivitele-
ri kapsar. Farkli sicakliklarda yapilan su i¢i egzersizlerin insan viicudu
tizerinde fizyolojik etkileri de farklidir (Wilcock et al., 2006; Akman &
Stirenkok, 2006).

Soguk suyun olasi etkileri; sisme ve 6demi azaltmak, kas agrisini
azaltmak, yorgunluk hissini azaltmak, lokal kan akisini diizenlemek, lo-
kalize dokuyu ve i¢ sicakligi diizenlemek, kalp atim hizin1 azaltmak, kas
spazmlari, iltihab1 ve kas hasarini azaltmaktir (Ascensao et al., 2011; Bel-
kadi et al., 2019; Dupuy et al., 2018; Higgins et al., 2017, Mooventhan &
Nivethitha, 2014; Wilcock, 2005).

Sicak suyun etkileri: viicut yiizeyinin isinmasina bagli olarak damar-
larda genisleme, kalp ve kan akisinda hizlanma yasanir (Wilcock et al.,
2006).

Sicak, soguk uygulamalarin bir arada yapildig1 durumlarda ise: bol-
gesel kan akigini uyarmak, inflamasyonu ve ddemi azaltmak, dolasimi
uyarmak, viicutta olusan sertlik ve agriy1 gidermek, kas agrilarini azalt-
mak gibi faydalar1 bulunur (Wilcock et al., 2006).

Su ici Aktivitelerin Faydalar

Su i¢i egzersizler; suyun yukarida belirtilen karakteristik ve hidrodi-
namik ozelliklerinden dolay1 basta kas-iskelet, sinir, solunum sistemi ve
kardiovaskiiler sistem hastaliklar: olmak iizere birgok olumsuz durumun
su icinde yapilan belirli hareketlerle rehabilite edilmesi olarak tanimla-
nabilir. Govde stabilizasyonu, dolasim1 artirmak, kas kuvveti, giic ve da-
yanikliligini artirmak, gevsemenin saglanmasi, postiiral stabilizasyonun
artirilmasi ve ¢oklu duyusal girdi saglamasi gibi etkileri nedeniyle reha-
bilitasyon uygulamalarinda su i¢i rehabilitasyon 6nemli bir yere sahiptir
(www.norofzt.org 2016; Yfanti et al. 2014).

Suyun fiziksel faydalari

Kas-iskelet sistemi: Su i¢i aktiviteler esnasinda hemen hemen tiim
biiyiik kas guruplar1 kullanilir. Ozellikle kollar, iist gdvde, alt gévde ileri
dogru hareket etmek ve dengeyi saglamak igin daha fazla galigir. Suyun
kaldirma kuvvetine bagl olarak eklemlerde olusan basing azalmaktadir.
Bilimsel ¢aligmalara gore bel hizasina gelen su seviyesinde yapilan uygu-
lamalarda eklemlere binen basing % 50, gégiis hizasina gelen su seviyele-
rinde yapilan aktivitelerde ise %75, boyun hizasinda yapilan aktivitelerde
ise %90 oraninda azalmaktadir (Yfanti et al. 2014) (Resim 1)
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Resim 1: Su seviyesine bagli olarak viicuda etki eden kaldirma kuvveti (Er, 2010)

Boylece eklemlerinde sorun yasayan bireyler egzersizlerini suyun
icerisinde agrisiz bir sekilde kolaylikla yapabilirler (Miller ve ark., 2007).
Bu o6zellikle artrit (eklem iltihaplanmasi), kikirdak hasari, bag yirtilmas,
kilosu fazla olan veya dejeneratif eklem rahatsizlig1 olan bireylere yar-
dimci olur (Akman, & Siirenkdk, 2006). Su icerisinde yapilan egzersizler,
karada yapilan egzersizlere oranla viicuda %12 ila 14 arasinda ekstra di-
reng saglar. Buna bagli olarak da daha yiiksek kalori tiikketimi saglanir.
Su iginde hareketler su direncini arttir ve kaslar1 giliglendirerek sarsintili
hareketlerde sakatlanmay1 engeller (Pons-Villanueva et al., 2010; Collado
et al., 2009).

Dolasim sistemi: Hidrostatik basing sayesinde kaslarda kan dolagim1
artis1 saglanir. Dolasimdaki bu artisa bagli oksijen alim1 ve toksik mad-
delerin atilimi hizlandirilir. Ayrica sicak suyun gevsetici etkisi bulun-
maktadir. Agrili kas spazmlarinda su i¢inde rahatlama saglanabilir. Birey
kendini dinlenmis, ding ve dinamik hisseder (Akman, & Siirenkdk, 2006).
Aerobik ylizme egzersizi kan dolasimini arttirdigi i¢in koroner hastalikla
savasir, akcigerlerden oksijen transfer sistemini gelistirmek siiratiyle tiim
viicut hiicrelerine gerekli oksijen teminini kolaylastirir (Mohr et al. 2014;
Nagle et al. 2013).

Suyun psikolojik faydalari

Su egzersizinin fiziksel saglik yararlarinin yani sira, psikolojik fayda-
lar1 da bulunmaktadir. Yapilan bilimsel ¢alismalarda diizenli egzersiz ya-
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pan bireylerin spor yapmayan sedanter bireylere kiyasla depresyona daha
az egilimli ve kaygi diizeylerinin de daha diislik oldugu belirtilmektedir
(Wade, 1985; aktaran Yfanti et al. 2014). Suda egzersiz yapmak biiyiik
miktarda endorfin salgilanmasina yol acar ve bu da iyi duygular1 yarat-
maktan sorumludur. Endorfinler derin ritmik nefes alma ve iyi bir stre-
ching ve kaslarda gevsemeden sonra salinirlar (Bure, 2019; Yfanti et al.
2014). Yiizme havuzlar1 genellikle iyi bir sosyal ortam olarak goriiliir, bu
da herkes i¢in olumlu olabilir. Yiizme, bir¢ok insanin, biraz huzur bulma-
sina ve i¢ diinyalariyla temasa gecmesine yardimei olur. Insanlarin daha
pozitif ve olumlu bir bakis agis1 kazanmasini saglar.

SU IiCi AKTiVITELERDE KULLANILAN EKiPMANLAR

Su i¢i aktiviteler genel olarak kisinin kendi viicut agirligi ile yapildigi
gibi yardimli ¢alismalar (esli), su igerisinde suyun kaldirma kuvvetinden
yararlanilabilecek hareket etmeyi kolaylastiracak, ekstra direng olustura-
rak kisinin, giiclenmesini, dayanikliliginin artmasini ve giivenligini sag-
layacak gesitli ekipmanlar da kullanilmaktadir. Bunlar; yiizme tahtasi,
kemerler, pulboy, makarna, yelekler, paletler, suya 6zel dumbbellardir.
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SU iCi TEDAViI YONTEMLERI

1: Halliwick Teknigi

Halliwick Metodu, 1949 yilinda James ve Phyl McMillan, tarafindan

gelistirilmis bir yontemdir. Yontem Halliwick Penguenleri adli bir grup
engelli kiza ylizme 6gretmek icin tasarlanmistir. Halliwick felsefesi ilk
olarak ylizme egitimi daha sonra bilissel yeteneklerin yani sira yetiskin-
lerin ve ¢ocuklarin rehabilitasyonu i¢in kullanilan bir yontemdir. Zaman
icerisinde “10 adim programi” haline donlismiistiir (Christodoulaki et al.,

2018):
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1.Suda zihinsel uyum

2. Ayrilma

3.Transversal rotasyon kontrolii
4.Sagittal rotasyon kontrolii
5.Longittidinal rotasyon kontrolii

6. Kombine rotasyon kontrolii
7.Kaldirma veya zihinsel tersine ¢evirme
8. Durgunlukta denge

9. Tiirbiilansta kayma

10. Basit ilerleme ve temel ylizme hareketleri
2. Bad Ragaz Halka Metodu

Bu teknik 1957°de Almanya’da ortaya ¢ikmis ve Dr. Knupfer tara-
findan Isvigre’nin Bad Ragaz Kasabas’nda gelistirildiginden bu ismi al-
mistir. Bad Ragaz Halka Metodu (BRHM), kisinin sirt iistii, yliziistii ve
yan pozisyonda sabit kalmasini saglayan halkalarla uygulanan bir teknik-
tir (Sova, 2012). BRHM, Proprioseptif Noromuskular Fasilitasyon (PNF)
tekniklerinin su igerisine uyarlanmasi olarak diisiiniilebilir. PNF teknikle-
rinde hareketin yayilimi bir eklemde meydana gelen hareketin, yon, siddet
ve hiz gibi d6zellikleri bu ekleme komsu olan eklemleri de etkilemesiyle
saglanir. Yayilan her hareketin sonucunda kurulmus olan denge bozularak
yeni bir sabit ve dengeli pozisyon bulunmaya zorlanmaktadir (Er, 2010;
Sova, 2012).

3. Ai chi

Ai Chi, 1990 yilinda Jun Konno tarafindan gelistirilmis bir yontem-
dir. Konno Japonya’nin uzun siire suyla baglantili ge¢gmisi olan en geng
Olimpik ytlizme antrendrlerinden biridir (Brody & Giegle, 2009). Ai Chi,
dogu felsefesinde yer alan Qi-gong ve Tai-chi egzersizlerinden esinlenerek
gelistirilmis hareketlerden olugmaktadir. Solunum egzersizleri ile birlikte
yapilan bu hareketler farkli hastalik gruplarinda kullanilmaktadir. Ozel-
likle yaslilarda agirlik aktarimi ve uzanmalari igerdiginden, viicut denge-
sinin gelistirilmesinde olumlu etkileri oldugu diistiniilmektedir (Er, 2010;
Brody & Giegle, 2009).
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SU ICi EGZERSIZ PROGRAMLAMA

Yasli bireylerde su i¢i egzersiz programi olusturulurken bireyin yas,
saglik durumu, aktivite diizeyi ve bedensel kisitliliklari: g6z 6niinde bulun-
durulmalidir. Ayrica dolagim, solunum gibi hayati 6énem tasiyan fonksi-
yonlar hakkinda yeterli bilgiye sahip olunmasi gerekir (Lees, 2007). Agik
yaralar, bulasici cilt lezyonlari, havuz kimyasallarina alerji, enfeksiyon
hastaliklari, ameliyat sonrasi erken dénem, kontrol edilemeyen epileptik
nobetler gibi durumlarda su ici egzersizlerin uygulanmasi onerilmemek-
tedir (Er, 2010).

Su i¢i aktiviteler suyun sicakligi, suyun derinligi, egzersizin sidde-
ti (disik, orta, yiiksek), egzersiz se¢imi (kendi viicudu ile, yiizme ekip-
manlari ile, yardimli, yardimsiz, yiiriiyiis, streching, kollarin, bacaklarin,
govdenin kullanimi vs) ve uygulamaya dahil edilen bireylerin becerilerine
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gore degismektedir (Souza Junior ve ark., 2017). Uygulamalarin 1sinma ve
germe egzersizleri, ana uygulama boliimii ve soguma seklinde planlanma-
st gerekir.

Yirlime, kosma, dans, jogging, bisiklete binme, ylizme, kiirek ¢ekme
dayaniklilig1 gelistirmek i¢in yaygin olarak kullanilan aerobik antrenman
yontemleridir (Izquierdo et al., 2021). Bu tiir egzersizler; haftada 5 giin,
en az 30 dk, daha fazla fayda i¢in 60 dk. stiren orta siddette aerobik aktivi-
teler veya haftada 3 giin en az 20 dk siiren zorlu aerobik aktiviteler olarak
onerilmektedir. Baslangi¢ siddeti olarak VO2 maksin % 30-40 civarindaki
bir siddet uygun olabilir. Arastirmacilar VO2 maksin % 40-70’1 arasin-
daki egzersiz siddetlerinin yaslilar i¢in uygun oldugunu belirtmislerdir
(ACSM, 2009).

Temel su ici teknikler

Su iginde farkl1 yonlere yiiriime: One-arkaya-yanlara yiiriiyiis
Su i¢inde bisiklet cevirme

Sirtiistii ylizme

IAqua jogging

|Ayak vuruslar diiz dairesel

Bacaklar1 yana agma

Havuz kenarindan tutunarak ayak parmak ucuna yiikselme
Yarim squat




Sporda Arastirma ve Degerlendirmeler 203

: ) -
c—ll_\l A
[ £ 4

i

Su iginde yuriyiisler

~

<A

—

-

Aqua jogging

Ayak parmak ucunda yiikselme |

Yarim squat ‘




204 - Hakan Yarar, Erbil Murat Aydin

KAYNAKLAR

Akman, N. Siirenkdk, O. (2006). Hidroterapi ve Akuatik Rehabilitasyon Ders
Kitabu:

American College of Sports Medicine. (2009). American College of Sports Me-
dicine position stand. Progression models in resistance training for healthy
adults. Medicine and science in sports and exercise, 41(3), 687-708.

Anadolu Ajansi. (2021, Kasim 29). Kasim 29, 2021 tarihinde https://www.aa.
com.tr/tr/gundem/turkiyenin-yasli-nufus-orani-2060ta-avrupa-seviyesi-
ne-gelecek/2382233 adresinden alindi

Ascensdo, A., Leite, M., Rebelo, A. N., Magalhées, S., & Magalhies, J. (2011).
Effects of cold water immersion on the recovery of physical performance
and muscle damage following a one-off soccer match. Journal of Sports
Sciences, 29(3), 217-225. https://doi.org/10.1080/02640414.2010.52613
2.

Belkadi, A. D. E. L., Mokhtar, M., Abdelkader, B., Mohamed, S., & Othman, B.
(2019). Effects of tow protocol cold water immersion on the post-mat-
ch recovery and physical performance in youth handball players. Inter-
national Journal of Sport Culture and Science, 7(2), 1-12. https://doi.
org/10.14486/ intjscs.2019254980

Brody, L.T., & Geigle, P.R. (2009). Aquatic Exercise for Rehabilitation and Trai-
ning. Champaign, IL : Human Kinetics.

Bure, A. (2019). Physical Activity in the Water and the Human Body.

Christodoulaki, E., Chandolias, K., & Hristara-Papadopoulou, A. (2018). The
effect of hydrotherapy—Halliwick concept on the respiratory system of
children with cerebral palsy. BAOJ Pediat, 4(3), 063.

Colado, J.C., Triplett, N.T., Tella, V., Saucedo, P., & Abellan, J. (2009). Effects
of aquatic resistance training on health and fitness in postmenopausal wo-
men. European Journal of Applied Physiology. 106(1), 113-22.

Dékmeci I, Dékmeci AH. [Hydrotherapy]. Biiyiik Tip Sozliigii. 2. Baski. istan-
bul: Nobel Tip Kitabevi; 2005. p.291.

Dupuy, O., Douzi, W., Theurot, D., Bosquet, L., & Dugué, B. (2018). An evi-
dence based approach for choosing post-exercise recovery techniques to
reduce markers of muscle damage, soreness, fatigue, and inflammation: A
systematic review with meta-analysis. Frontiers in Physiology, 9, Article
403. https://doi. org/10.3389/fphys.2018.00403

Er, K. (2010). Yashlarda fiziksel saglik sorunlar1 ve rehabilitasyonu. Istanbul
Universitesi Acik ve Uzaktan Egitim Fakiiltesi. Yashh Bakim Onlisans
Programi1.(Ders notu). Haberal Egitim Vakfi.

Higgins, T. R., Greene, D. A., & Baker, M. K. (2017). Effects of cold water im-
mersion and contrast water therapy for recovery from team sport: A syste-



Sporda Arastirma ve Degerlendirmeler 205

matic review and meta-analysis. Journal of Strength and Conditioning Re-
search, 31(5), 1443-1460. https://doi.org/10.1519/js¢.0000000000001559

https://www.apdaparkinson.org/uploads/files/Aquatic-Book 8-08-iFQ.pdf.
(Aquatic Book 8-08:Layout 1 8/15/08 ).

https://www.norofzt.org/wp-content/uploads/2016/02/Aral%C4%-
B1k-2016-Halliwick.pdf. Erigim taihi:21.01.2022.

HydroGlobe. Hydrotherapy Techniques. In: Definition of a Global Framework
for Hydrotherapy. Report of A FEMTEC-FoRST joint project with the co-
operation of ISMH and the technical support of WHO. 2013. p.22-5.

Izquierdo, M., Merchant, R. A., Morley, J. E., Anker, S. D., Aprahamian, 1., Arai,
H,, ... & Singh, M. F. (2021). International exercise recommendations in
older adults (ICFSR): expert consensus guidelines. The journal of nutriti-
on, health & aging, 25(7), 824-853.

Katsura, Y., Yoshikawa, T., Ueda, S. Y., Usui, T., Sotobayashi, D., Nakao, H., ...
& Fujimoto, S. (2010). Effects of aquatic exercise training using water-re-
sistance equipment in elderly. European journal of applied physiology,
108(5), 957-964.

Layne, M. (2015). Water Exercise. Human Kinetics..

Lees, T. A. (2007). Heart-rate response to exercise in the water: implications for
practitioners. International Journal of Aquatic Research and Education, 1,
291-297.

Miller, M. G., Cheatham, C. C., Porter, A. R., Ricard, M. D., Hennigar, D., &
Berry, D. C. (2007). Chest-and waist-deep aquatic plyometric training and
average force, power, and vertical-jump performance. International Jour-
nal of Aquatic Research and Education, 1(2), 6.

Moffatt, F. (2017). The wellbeing benefits of swimming to communities: a litera-
ture review. The health & wellbeing benefits of swimming.

Mohr, M., Nordsborg, N.B., Lindenskov, A., Steinholm, H., Nielsen, H.P., Mor-
tensen, J., Weihe, P., & Krustrup, P. (2014). High-intensity intermittent
swimming improves cardiovascular health status for women with mild
hypertension. Biomedicine Research International. Epub 2014 Apr 10.

Mooventhan, A., & Nivethitha, L. (2014). Scientific evidence-based effects
of hydrotherapy on various systems of the body. North American Jour-
nal of Medical Sciences, 6(5), 199-209. https://doi.org/10.4103/1947-
2714.132935

Morris, D. M. (2010). Aquatic therapy to improve balance dysfunction in older
adults. Topics in Geriatric Rehabilitation, 26(2), 104—119.

Nagle, E.F, Sanders, M.E, Shafer, A., Barone, Gibbs, B., Nagle, J.A., Deldin,
AR, Franklin, B.A, & Robertson, R.J. (2013). Energy expenditure, cardi-
orespiratory, and perceptual responses to shallow-water aquatic exercise
in young adult women. Physician and Sportsmedicine. 41(3), 67-76.



206 - Hakan Yarar, Erbil Murat Aydin

Nesipoglu, G., & Ozgoniil, M.L. (2016). Psikiyatri alaninda hidroterapi uygula-
malarinin tarihsel gelisimi, mahiyeti ve sosyokiiltiirel belirleyicileri iize-
rine. Tiirkiye Klinikleri Tip Etigi-Hukuku Tarihi Dergisi, 24(3), 95-104.

Pons-Villanueva J., Segui-Gémez M, & Martinez-Gonzalez, M.A. (2010). Risk
of injury according to participation in specific physical activities: a 6-year
follow-up of 14 356 participants of the SUN cohort. International Journal
of Epidemiology. 39(2),580-587.

Pulliam, C. M. (1999). The physical and psychological benefits of hydrothe-
rapy (Doctoral dissertation).

Silvers, W. M., & Dolny, D. G. (2008). Reliability of peak cardiorespiratory
responses during aquatic treadmill exercise. International Journal of Aqu-
atic Research and Education, 140-150.

Skinner, A. T., & Thomson, A. M. (1994). Pain Management by Physical The-
rapy.
Souza Junior, R. O., Depra, P. P. & Silveira, A. M. (2017). Effects of hydrogy-

mnastics with dynamic exercises in movement on the body balance of
elderly. Fisioterapia e Pesquisa, 24(3), 303-310.

Sova, R. (2012). Introduction of Aquatic Therapy and Rehab. (Third Edition).
Port Washington, WI : DSL, Ltd.

United Nations, Department of Economic and Social Affairs, Population Division
(2004) World population prospects to 2300. Working Paper No. 2003ST/
ESA/SER.A/

Wade, M. G. (1985). Constraints on Leisure. Springfield, IL: Charles C. Thomas.

Waller, B., Ogonowska-Stodownik, A., Vitor, M., Rodionova, K., Lambeck, J.,
Heinonen, A., & Daly, D. (2016). The effect of aquatic exercise on phy-
sical functioning in the older adult: a systematic review with meta-analy-
sis. Age and ageing, 45(5), 593-601.

Wilcock, 1. (2005). The effect of water immersion, active recovery and passive re-
covery on repeated bouts of explosive exercise and blood plasma fraction
[Unpublished doctoral dissertation]. Auckland University of Technology.

Wilcock, I. M., Cronin, J. B., & Hing, W. A. (2006). Physiological response to
water immersion. Sports medicine, 36(9), 747-765.

Yfanti, M., Samara, A., Kazantzidis, P., Hasiotou, A., & Alexiou, S. (2014).
Swimming as physical activity and recreation for women. Tims. Acta: na-
ucni Casopis za sport, turizam i velnes, 8(2).

Yiizme.Com (2022). Su Uzerinde Nasil Durabilirim? Erisim Linki: https://
www.yuzme.com.tr/su-uzerinde-nasil-durabilirim.html. Erisim Tarihi:
15.01.2022].



| BOLM 1T

PROPRIYOSEPSIYON DUYU VE SPOR

Zehra GOZEL'
Turan Abdullah TUZUN?

1 Dr. Ogr. Uyesi Zehra GOZEL, Nigde Omer Halisdemir Universitesi/Spor
Bilimleri Fakiiltesi/Nigde/Tiirkiye, ORCID: 0000-0003-2896-5472

2 Turan Abdullah TUZUN, Nigde Omer Halisdemir Universitesi/Saglik Bilimleri
Enstitiisii/Nigde/Tiirkiye, ORCID: 0000-0002-5299-2254



208 * Zehra Gozel, Turan Abdullah Tiiziin

GIRIS

Insanligin varolusundan beri hareket yasamin vazgegilmez bir bii-
tiinii olmustur. Insanin giinliik egzersizlerinde ve cevresiyle etkilesimi
sirasinda yaptiklarmin tamami hareketi olusturan bir biitiindiir. Yarigma
sporlarinda dogru ve uyumlu viicut hareketlerinin basariya énemli 6l¢ii-
de etkisi vardir. insan hareketi ve kontrolii arastirma alanindaki degisim-
lerin yapisini, duyusal bilginin bagl oldugu mekanizmalarin etki etmesi
noroplastisitenin onemini daha ¢ok artirmistir (Goble, 2010). Sinirsel
gelisime katki saglayan goreve 6zgii hareketlerin temelindeki en 6nemli
kaynagin propriyosepsiyon oldugu 6n plana ¢ikmaktadir. Propriyosepsi-
yona litaratiirde uzun yillar cevap aranmis ve bilim insanlarinin propri-

yosepsiyonu kavramsallagtirmalari farkli bakis agilarina sebep olmustur
(Schwenkreis vd., 2001)

Duyularin tarihgesi, Aristoteles’in 5 duyuyu tanimlamasiyla ortaya
¢ikmustir. Daha sonra 1826 yilinda ilk olarak iskog fizyolog Charles Bell
tarafindan, beyin ve uzuvlar arasindaki baglantinin anatomik yapisi tanim-
lanmustir. Bell yaptig1 ¢alismalarda kaslarin “’kasilmak’ disinda amaclari-
nin oldugunu ayrica insanlarin kaslardaki kiigiik degisimlerine, baska bir
uyaran olmadan viicudun ve uzuvlarin konumuna karsi duyarli oldugunu
atfetmistir (Proske ve Gandevia, 2021). 1906 yilinda Ingiliz nérofizyolog
Sir Charles Sherrington’in yaptig1 calismalarda, kisinin uzuvlarinin nerede
oldugunu bilmesini saglayan eklemlere, kaslara ve tendonlara gomiilii si-
nirsel reseptdrlerden elde edilen duyusal bilgilere “’proprius” (kisinin ken-
di) ve “’perception” (alg1) birlesiminden ‘’proprioception” (kendi basina
- yalniz bagina) adin1 vermistir (J. Han vd., 2021).

1.1. Propriyosepsiyon Nedir?

Propriyosepsiyon; viicut ekstremitesinin uzay boslugundaki konumu-
nu ve hareketini algilamay1 saglayan bir duyudur (Levin, 2007; Houglum,
2005).

Ekstremite de yer alan baglar ve kapsiiller, eklemin etrafindaki kas
dokusu ve tendonlar igerdikleri bir dizi hiicreler araciligi ile merkezi si-
nir sistemine stirekli uyarilar gonderir. Bu uyarilar viicutekstremitesinin ve
kaslarin uzaydaki konumundan, pozisyonundan, gerginliginden ve basing
durumundan haberdar olunmasini saglar. Propriyosepsiyon eklem hareket
hissini, kinestezisini ve eklem pozisyon duyusunu kapsayan spesifik bir
iletisim duyusudur (Hewett vd., 1999).

“’Proprio”’; viicut ekstremitesinin pozisyonu, kaslardaki kuvvet ve
uzaydaki pozisyonu gibi viicudun i¢cinden gelen bilgi anlamina gelmek-
tedir (Can, 2007). Bu bilgiler cilt, eklem, kas ve tendon resoptorlerinden
gelen uyarilari santral sinir sisteminin propriyoseptorleri tarafindan algila-
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nip yorumlanarak gerekli efferent eksitator veya inhibitdr yanitlar olarak
aktarilir (Yilmaz ve Gok, 2006).

Propriyosepsiyon, bir kisinin 151k olmayan ve gérmekte zorluk yasa-
dig1 ortamda dengesini bozmadan yiiriimesine olanak saglayan bir duyu
bilgisidir. Propriyoseptif duyular, viicudun pozisyon duyulari, ayak taban-
larindan gelen basing duyular1 ve genel bir somatik duyunun diginda 6zel
bir duyu olarak kabul edilen denge duyusu gibi viicudun fiziksel duru-
mu hakkinda bilgi veren “’6. Duyu” olarak kabul gérmektedir (Guyton ve
Hall, 1996).

Propriyosepsiyonun bilingli (istemli) ve bilingsiz (refleksif) olmak
tizere iki ana diizeyde ele alinmaktadir. Biitiin hareketler kas, ekstremite-
ler ve ciltteki resopterleri uyarir. Bilingli proprepsiyon, sporbranslarinda,
fiziksel aktivitelerde ve bransa 6zgili yeteneklerde gerekli uygun eklem
hareketinin gerceklesmesine olanak saglar (Voight ve Blackburn, 2000).
Bilingsiz propriyosepsiyon ise kas hareketinikontrol eder ve motor néron-
lar vasitasiyla eklemlerin refleksif olarak dengelenmesini baslatir. Bilingli
propriyosepsiyon sporda, giinliik yasam aktivitelerindeki eklem fonksi-
yonlarint diizenler. Amaca uygun hareketlerin, diizenli ve basarili yapil-
masini saglar. Bilingalt1 propriyosepsiyon ise kas iglevlerini ve reflekslerin
diizenlenmesini saglar. Bunun disinda propriyosepsiyon statik ve dinamik
olarak iki temel baslik altinda incelenebilir (Johansson, 2000).

Yapilan klinik ¢caligmalar neticesinde; propriyosepsiyon statik ve dina-
mik propriyosepsiyon olarak iki temel baslik altinda incelenmistir. Statik
propriyosepsiyon genellikle ‘’pozisyonun hissedilmesi” olarak tanimlan-
mistir (Golmohhani, 2009). Hareketi gerceklestiren eklemin bulundugu
pozisyonun kisi tarafindan algilanmas: statik propriyosepsiyona ornektir.
Dinamik propriyosepsiyon ise ‘’hareketin hissedilmesi” olarak adlandi-
rilmistir. Dinamik propriyosepsiyona ornek olarak da eklem hareketinin
birey tarafindan algilanmasi gosterilmektedir (Johansson, 2000).

Propriyosepsiyon motor hareketler evresi boyunca kassal refleks ve
dinamik dengenin ndéromuskular kontrolii ile iligkilendirilmistir. Spor
aktiviteleri ender duragan ozelliklere sahip olduklari i¢in, propriyosepsi-
yonun dinamik bilesenleri 6nemli bir yer teskil etmektedir (Golmohhani,
2009). Kinestezi, propriyosepsiyonun dinamik bilesenlerini ele alan ek-
lem hareket ve hizin1 algilama olarak adlandirilir. Dinamik propriyosepsi-
yon, sporcunun her bir ekleminde, eklem pozisyonu ve hareketi algilamasi
icin ndromuskular kabiliyet veren mechenareceptdrlerden olusur (Leavey,
Sandrey ve Dahmer, 2010). Viicudumuz hareketleri sirasinda pozisyonunu
korumak, dengesini saglamak ve koordineli bir bigimde hareket etmek zo-
rundadir. Bu hareketler beyin tarafindan organize edilir (Aydin vd., 2002).
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Propriyosepsiyona etki eden faktorlerden biri de yorgunluktur. Vii-
cudun ¢esitli kisimlarindan gelen bilgileri biitiinlestirmeden sorumlu olan
parietal korteksin asiri miktarda uyarilmasi, kiginin propriyosepsiyonun
bozuldugu anlamina gelir. Yapilan egzersizler sirasinda asir1 fleksiyon ve
ektansiyon gibi hareketler, propriyoseptif resoptorlerden impulslarin olus-
masini saglar. Bu durum sakatliklarin olugmasina ve kas yaralanlamarina
engel olmaktadir.

Propriyoseptif hissin azalmasi ve denge kaybi; birbiriyle baglantili iki
konudur. Yorgunluk ve yasfaktorii propriyosepsiyon duyusunda azalmala-
ra neden olmaktadir (Lephart vd., 1997).

1.2. Propriyosepsiyonun Noroanatomisi

Somatik duyu korteksi veya somatosensory korteks (somatosensory
cortex) dokunma duyularmin iglendigi yerdir. Somatosensasyonu destek-
leyen karmasik noérobiyolojik mekanizma periferik damar resoptorleri,
merkezi sinir sistemini kullanarak farkli alt sistemlere ayirabilir. Bu alt
sistemler; kaslar, tendonlar ve eklemlerle iligkili 6zellesmis reseptorlerden
olusur. Bu resopterler propriyosepsiyondan sorumludur. Genis bir pers-
pektifte bakilacak olursa, propriyosepsiyon, kisinin uzuvlarinin ve diger
viicut pargalarinin uzaydaki konumunu algilama yetenegine olanak saglar.
Propriyosepsiyonu olusturan birkag alt bilesen vardir. Bunlardan ilki “’po-
zisyon hissi”’, viicut eklem veya uzvun uzaydaki statik pozsiyonunu gérme
yetisini kullanmadan algilama yetenegi olarak adlandirilir. Diger bir alt
bilesen olan ‘’kinestezi” ise; bir uzvun ya da viicut pargasinin hareketini
algilamayi1 ifade etmektedir (Ingemanson, 2017).

20. ylizyilin biiyiik bolimiinde, propriyoseptif girdi kaynaklarmin ek-
lemlerde olduguna inaniliyordu (Mountcastle ve Powell, 1959). Bilimin
ilerlemesiyle yapilan ¢aligmalar sonucunda, mekanoreseptor olarak adlan-
dirillan propriyosepsiyon i¢in periferik resopterlerin kas, tendon, bag ve
eklem kapsiiliinde bulundugu anlasilmistir (Riemann BL ve Lephart SM,
2002). Bu mekanoreseptorler, intrinsik ve ekstrinsik eklem yiikleri hakkin-
da duyusal bilgi saglayan noral sinyalleri aktarmak i¢in doku deformas-
yonuna yanit olarak yiiklenir. Eklem dokulari boyunca dagilan dort ¢esit
(Purves D, Augustine GJ ve Fitzpatrick D, 2012). a-) Ruffini reseptorleri
diisiik esikli, yavas adapte olan o6zellikleri yiiziinden hem statik hem de
dinamik resoptorler olarak davranir ve eklem hareketinin algilanmasina
olanak sagladig1 diisliniiliir. b-) Pacinian korpiiskiilleri; hizli adaptasyon
saglayan yapilart nedeniyle sadece dinamik resdptorler olarak degerlendi-
rilir. ¢-) Golgi tendon organlari; eklem hareketinin ug¢ noktalarinda uyarilir.
d-) Serbest sinir u¢lari; eklem dokulari zarar verici mekanik deformasyona
maruzkaldiginda aktif hale gelir. Buna ek olarak propriyosepsiyona kat-
kida bulunan mekanoreseptorlerden biri de iskelet kasinda bulunan kas
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igcikleridir (Goodwin, Mccloskey ve Matthews, 1972). Kas igcikleri ii¢
tip intrafusal liften olusmaktadir. Merkezi sinir sistemini kas uzunlugu ve
uzunluktaki degisim orani hakkinda bilgilendirir. (Proske, Wise ve Gre-
gory, 2000). Bu farkli tipteki mekanoresoptorler, ayni tipte farkli tepki
ozelliklerine sahiptirler. Mekanik uyaranlarla ilgili daha ayrik duyusal bil-
gilerin olmasina izin veren uyaran merkezi sinir sistemine iletilir (Johans-
son, Sjolander ve Sojka, 1991). Propriyosepsiyona aracilik eden afferent
sinir lifleri, dorsal koklerin medikal yoniinde olusur ve omuriligin dorsal
boynuzuna girer. Buradan, birgok afferent, ipsilateral omurilik boyunca
yiikselen dorsal boynuzun daha derin katmanlarinda bulunan ikinci derece
noronlarla sinaptik baglantilar olusturur (Gilman S., 2002). Boylece, vii-
cudun tiim bdlgelerinden alinan duyusal girdinin entegrasyonu omurilik
seviyesinde baslar ve motor kontroliin ii¢ seviyesine de iletilir. Bunlar; se-
rebral korteks, beyin sap1 ve spinal reflekslerlerdir. (Lephart, Pincivero ve
Giraldo JL, 1992).

Ekstrafusal nBeonlanin
lcas iplikleri

L
Golgi Tendon
Orgam
i\ Sensory Nouron to spinal cond

I
ubcapsular Bl w2i Kas ificiiinin etrafim -
baw e e R Golgi Tendon Organi

Resim 1: Giingér, (Resim, 2021), Bold Union

Serebral kortekse giden yiikselen yollar, eklem pozisyonu hissi
ve kinestezinin bilingli olarak degerlendirilmesini saglar. Spesifik olarak,
periferik reseptorlerden gelen kodlanmis sinyaller dorsal kolon-medial
lemniskal kanal yoluyla kortekse yiikselir ve talamusun ventral posteri-
or lateral (VPL) gekirdegi iizerinden aktarilir (Gilman, 2002). VPL’deki
noronlardan ¢ikan aksonlarin ¢ogu, parietal lobun postcentral girusunda
bulunan primer somatosensoriyel korteksin (S1) 4. katmaninda yer alan
kortikal ndronlara yansitir. S1°den, propriyosepsiyon afferentlarinin istem-
1i hareketleri baglatan devrelere erigim sagladigi bir dizi yol vardir. (Naidi-
ch, Duvernoy ve Delman, 2009). Hayvan ve insan arastirmalarindan elde
edilen kanitlar, S1 ve M1’in zengin lif yollar1 aracilifiyla birbirine bag-
It oldugunu gostermektedir (Petreanu, Sternson, 2009). Bu baglantilarin,
sensorimotor siireglerin duyusal ve motor bilesenleri arasindaki iliskiyi
modiile etmeye yardimei oldugu diigiiniilmektedir (Borich, 2015). S1°deki
noronlar ayrica diger parietal alanlart da organize eder (Gandolla, Ferran-
te ve Molteni, 2014). Burada, frontal lobun primer motor ve premotor
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alanlarindaki néronlara girdi saglar. Daha iist diizey kortikal merkezlerde
propriyosepsiyon bilgisinin islenmesinde rol oynar. Bu alanlardan biri de
ikincil somatosensoriyel kortekstir (S2) ve lateral kismin st sulkusunda
yer alir. S2’deki somatosensoriyel sistem uyarilart dogrudan VPL’den ve
ayrica dolayli olarakta S1’den alir (Burton ve Jones, 1976). Baglanabilirlik
haritalamasi, insan parietal operkulumundaki S2 alt bolgelerinin pre-sant-
ral girus ve premotor korteks ile yogun bir sekilde baglantili oldugunu gos-
termistir, bu da S2’nin duyusal geri bildirimi motor eylemlere dahil etmek
gibi duyusal-motor entegrasyon siireclerinde islevsel bir rolii oldugunu
diisindiirmektedir. (Eickhoff vd., 2006)

somatomotor cortex somatosensory cortex
frontal lobe

parietal lobe

ipital lob
_occipital lobe

temporal lobe cerebellum

medulla oblongata L

Resim 2: Jkwchui, (Resim, 2013), Wikimedia

- spinal cord

1.3. Propriyosepsiyon Reseptorleri ve Mekanizmasi

Propriyoseptif verileri; ruffuni resdptdrleri, paccini cisimcikleri, kas

dan gelen bilgilerle elde edilmektedir (Acet, 2020).

Propriyoseptdr olarak adlandirilan bu 6zel resoptorleri, mekanik du-
rumdaki degisikligi elektrik sinyalleri vasitastyla ileten farklilagmig néron-
lardir. Propriyoseptorlerin aktivasyonu refleks kas kasilmasini baslatir ve
bu kasilma hareketten sorumlu eklemin olusturdugu ani hareketlere adapte
olmasini saglar. Mekanik uyarimin resoptorii aktive etmesi, iyon kanallari-
nin agilmasina ve membranin gerilmesine olanak saglar. Bu sebeple pozitif
yiklii iyonlar (Na+) hiicre i¢ine geger ve depolarizasyona etki eder.

Propriyoseptorler, uyarilarin etkilesimlerine gore farkli uyumsal 6zel-
likler gosterirler. Paccini korpuskiilleri hizli adapte olmasi 6zelligi nede-
niyle, desarj hizlarini uzun siireli bir uyaranin aktive etmesiyle anlik bir
zaman dilimi i¢inde azaltmaktadir. Yavas adapte olan Ruffini resopterleri
ise uzun siireli bir uyaran karsisinda desarj olmaya devam etmektedir.
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Eklem, kas, bag ve tendonlarda bulunan bu 6zel resoptorler araciligla
alinan veriler, afferent sinir lifleri vasitasiyla spinal kord, beyin sap1 ve
beyin korteksine gelir. Burada igslem goren veriler, tekrar efferent sinir
lifleri yoluyla geri doner ve uygun motor cevabi olusturur. Bu afferent sinir
lifleri deride, kasta ve tendonlarda bulunan 6zel resoptorler ile alinir ve
santral sinir sistemine aktarilir. Duyusal ve motor sistemler arasindaki veri
aktariminin basarili olmasi, motor kontrol i¢in ¢ok dnemlidir (Acet, 2020).
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Resim 3: (Resim, 2013), Fizyoretapi.co
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1.3.1. Kutanoz Reseptorler:

Deride bulunan ve hizli adapte olan Paccini korpuskiilleri ve yavas
adapte olan Ruffini resoptorleridir. Yavas adapte olan bu resoptorler bazi
kaynaklarda I ve II afferentlar olarak adlandirilmaktadir. Hizli adapte olan
Paccini afferentlar1 vibrasyon duyusundan sorumludur ve yavas adapte
olan I-II afferentlar1 deri gerilimiyle ortaya ¢ikan duyu algilamasindan so-
rumludur. Akselerasyon ve deselerasyon gibi hiz ve hareketteki ani degi-
simi tespitini saglayan hizli adapte olan resoptorlerdir. Yavas adapte olan
reseptorler ise eklem ve ekstremite pozisyonu ile ilgili, ayn1 zamanda da
pozisyondaki yavag degisikliklerle baglantili bilgi saglamaktan yiikiimlii-
diir (Nashner. 1997).
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1.3.2. Kas ve Tendon Reseptorleri

Kas igcikleri ve Golgi tendon organm1 (GTO), kaslarin ve tendonlarin
primer efferent resoptorleridir. Golgi tendon organi, tendon ve kas lifleri-
nin baglant1 noktalarina yerlesmis propriyoreseptorlerdir. Bu reseptorler
tendon gerilimi, gerimdeki degisim hiz1 ve kas tonusunu tespit ederek, bir
kasm hem kontraksiyonuna hem de gerilmesine yanit verir. Golgi tendon
efferentlariin uyarilmasi ile kasin gevsemesi saglanir fakat kas igcigi ile
kargilastirildiginda golgi tendon organinin duyarliligi daha diisiiktiir. Golgi
tendon organinin asil amaci; kas agir1 kasilmaya basladiginda gevseterek
zarar gormesine engel olmaktir (Acet, 2020).

ne cevap verir. Kastakikontraksiyona efferentlarin uyarilmasi sebep olur.
Bu yapilarin uyarilmasi zit yondeki kaslarda ve sinerjistlerde fasilitasyona
sebep olarak hedeflenen hareketlerin uygulanmasina ve motor kontroliin
saglanmasina yardimci olurlar (Guyton ve Hall, 2006).
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1.3.3. Eklem Reseptorleri

Eklem reseptorleri; eklem agisi ile ilgili eklem ivmelenmesi ve basin-
ca kars1 olusan sekil bozukluklar1 hakkinda merkezi sinir sistemine bilgi
aktarimini saglayan resoptorlerdir (Acet, 2020).

Mekanoresoptorler ligamentteki gerginligi ve eklem pozisyonu hak-
kinda Spinal Kord’a bilgi aktarimini saglar. Gorsel, isitsel ve dengenin
diizenlenmesine yardimci olan propriyoseptif hareket sistemleri i¢in bil-
gi aktarimini gergeklestirir (Hertel, 2020). Daha 6nce planlanmadan ger-
¢eklestirilen viicut hareketleri esnasinda siradist bir koordinasyon ortaya
¢ikmaktadir. I¢ kulaktaki parcalar, kafamizi hareket ettirdikce yarim daire
kanallarinin igindeki sivinin hareketiyle bize uzaydaki yerimizi bildirir.
Eklemelerdeki reseptorler, eklemin acisindaki degisikliklere cevap verir.
ganlar1 da bu gerilimoranina gore tepki vererek kaslara uzanan sinir uyari-
larina engel olur. Bu sayede kaslarda olusan asir1 gerilim ortadan kaldiril-
mis olur (Huston vd. 2005).

1.4. Propriyosepsionun Komponentleri

1.4.1. Denge

“’Denge Yetenegi” terimi esas olarak sportif motor becerileri bilgi ala-
nin1 kapsamaktadir. Denge hissi, vestibiiler sistem, propriyoseptdrler ve ve
gorsel sistemden gelen bilgilerden olusur. Dengenin ii¢lii korumasi olarak
adlandirilan bu durum (Bertram ve Laube, 2008), insanlarin bir sistemin
basarisizligini diger sistemlerle telafi etmesine olanak tanir. Teipel’e gore,
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“’denge yetenegi, degisen ¢evresel kosullar altinda viicudun dengesini ko-
rumak, yeniden saglamak ve kiigiik destek yiizeylerinde, dengesiz denge
kosullarinda ayrica farkli yergcekimi kosullarinda hareket gorevlerini uy-
gun bir sekilde ¢ozmek iginedinilmis, nispeten istikrarli, genellestirilebi-
lir yetenek (veya performans gereksinimi) olarak tanimlanabilir”. On iki
yasindan itibaren denge artis1 yavaslar, durma noktasina gelir ya da uzun
stireli hareketsizlikte (0rnegin ¢ok fazla hareketsiz oturma) azalir. Denge
duygusu, viicudun durusu ve restorasyonu i¢in temel bir yetenektir. Uyum-
lu ve akici bir hareket modelinin agiklamasi, geri bildirimdendnce gelen
ileri beslemeli diizenlemede yatmaktadir. Burada, kas igciklerinin uzunluk
kontrol sistemi 6zellikle 6nemlidir. Bu yaklasim, yeni bir egzersiz 6grenir-
ken hareketlerin neden hala garip goriindiigiinii agiklar, ¢iinkii bu asamada
aktif olan esas olarak geri bildirim sistemidir ve hareketin 6ngortilii kont-
rolii neredeyse hi¢ miimkiin degildir. (Riitsche ve Schonbéchler, 2010).

1.4.2. Koordinasyon

Biitlin motor becerileri amacina uygun olarak yonetebilmek, en kar-
masik motor beceri olan koordinasyonla miimkiindiir. Kuvvet, siirat, es-
neklik ve dayaniklilik gibi temel motorik 6zelliklerle yakindan iliskilidir.
Amaca yonelik hareketlerle, iskelet kaslar1 ve merkezi sinir sisteminden
gelen verilerin, uyumlu olarak ¢aligmasi koordinasyon yeteneginin baslica
fonksiyonlar1 arasinda yer almaktadir. Dengenin kaybedildiginde veya ali-
silagelmigin disinda olusan zorlu durumlarda, kisi koordinasyon yetisine
ihtiya¢ duymaktadir (Er, 2018).

Koordine edilmis bir hareketi gerceklestirebilmek i¢in 6nce, yapilacak
hareketle ilgili viicutuzuvlarinin konumlarinin ve birbirleriyle olan etkile-
siminin bilinmesi gerekmektedir.

Koordinasyon, yaklagik genislik ve zamanlama ile kaslarin birlikte ha-
reket etmesi sonucunda liretilen diizgiin ve kompleks hareket paterni siire-
cini kapsamaktadir. Koordinasyonun gelistirlimesindeki en 6énemli etken-
ler aktivitenin tekrar1 ve performans siirekliligidir. (Golmohhani, 2009.)

1.4.3. Ceviklik

Ceviklik, giic, kuvvet ve ndromiiskiiler koordinasyonun bir kombi-
nasyonunu kullanarak dengeyikaybetmeden hizla yon degistirme yetenegi
olarak tanimlanabilir. Yakin zamana kadar, bu tiir tanimlar ¢evikligin ant-
rene edilme, test edilme seklini domine etmis ve biiylik 6l¢iide etkilemistir.
Ancak son gelismeler, bu tanimlarm spor baglaminda cevikligin dogasini
gercekten yansitip yansitmadigini sorgulamis ve bu nedenle yeni tanimlar
bu hareketleri korurken ayni zamanda reaktif bir unsur da eklemistir. Ce-
vikligin birgok sporun performansinda 6nemli bir rol oynadigina siiphe
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yoktur. Gergektende takim sporlart ve raket sporlar igin geviklik, genel
performansin en iyi tek gostergesi olabilir (Turner, 2011).

1.5. Propriyoseptif Antrenman

Propriyoseptif antrenmanlari amaci, geri bildirim yoluyla 6grenilen
hareket stratejilerini, spor durumlarinin yan sira glinlik durumlarda da
ileri besleme tepkisi olarak ¢agrilabilecek sekilde igsellestirmektir (Bizzi-
ni, (2000). Bu nedenle, propriyosepsiyon egitimi derinlik hassasiyetini ve
bunun sonucunda ortaya ¢ikan refleks kas aktivitesini gelistirmeyi amag-
lar. Ogrenilenlerin giinliik durumlara aktarilmasi ¢ok 6nemlidir (Huber
vd., 2010). Bunun i¢in, denge egitiminde genis bir uygulama degiskenligi
onemlidir (Bertram ve Laube, 2008). Héfelinger, proprioseptif egitimin
amacini su sekilde tanimlamaktadir: “Proprioseptif (sensorimotor) egitimin
amaci, derinlik hassasiyetini ve refleks stabilizasyon yetenegini ve dolayi-
styla hareket uyumunu olumlu yonde etkilemektir” (Héfelinger ve Schu-
ba, 2009). Bir¢ok bilim adaminin propriyosepsiyonun dengeyi 6grenmeye
iliskin agiklamalarinda oldugu gibi, Héfelinger da propriyosepsiyon egiti-
miyle baglantili olarak hareket uyumundan bahsetmektedir. Bu durum, bu
iki kavram arasindaki yakin baglantiy1 gostermektedir. Propriyoseptif geri
bildirim bozulursa, bu motor kontrol siireci iizerinde olumsuz bir etkiye sa-
hip olabilir. Kaslar aras1 koordinasyon bozulur, bu da kendini uygunsuz ve
yavaslamis tepkilerle gosterir. Bu nedenle zayif denge, yaralanma potansi-
yelinin artmasina neden olur. Kas i¢i ve kaslar arasi koordinasyonu tesvik
etmek ve bdylece dis uyaranlara tepki verme yetenegini gelistirmek igin,
propriyosepsiyon hem sabit hem de dengesiz destek yiizeylerinde egitilir.
Bu tiir bir egitimin amaci, daha istikrarli bir denge becerisi elde etmek ve
stirdiirmektir.(Héfelinger ve Schuba, 2009). Bunun biyolojik temeli beynin
noroplastisitesinde yatmaktadir (Bertram ve Laube, 2008)

1.6. Propriyosepsiyonun Spor Branslariyla liskisi

Propriosepsiyon, spor aktivitelerini, tibbi rahatsizliklari, giinliik ya-
samsal faaliyetlerini veya spor performansini daha iyi seviyeye getirebil-
mek i¢in gereklidir. Baz1 uzmanlar, propriyoseptif kontrolii somatosenso-
riyel veya propriyoseptif eksikliklerle iligkilendirmis ve bu eksikliklerin
erken yaglardan itibaren gelisebilen hareket diizenlemesi {izerindeki etki-
lerini, diisiik diizeyde hareket ve spor pratigi ile iligkilendirmistir (Szabo
vd. 2021). Proprioseptif kontrol, atletik egitim alanindan &diing alinan
belirli denge egzersizlerini iceren noromiiskiiler rehabilitasyon program-
larinda siklikla kullanilir. Erken yaslardan itibaren denge ve propriosep-
tif kontroliin gelistirilmesi, eksikliklerin ortaya ¢ikmasini onleyebilir ve
performansi optimize edebilir, yaralanmay1 6nleyebilir veya rehabilitasyon
saglayabilir (Zech vd., 2010; McGuine, 2006).
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Her antrenman programi, becerileri ger¢eklestirmek ve ndromiiskiiler
sistemi yaralanmalardan korumak i¢in, spor branslarina gore belirli senso-
rimotor siire¢ seviyesine uygun olmalidir (Bressel vd., 2007).

1.6.1.Basketbol

Basketbol kuvvet ve kondisyon programlan tipik olarak giic ve hiz
ozelliklerinin gelistirilmesine gii¢lii bir vurgu igerir (Simenz, Dugan ve,
Ebben, 2005). Bu odaklanma, savunma ve hiicum durumlarinda oyuncu-
lar tarafindan tekrar tekrar gergeklestirilen sicramalar, dogrusal sprintler,
hizlanmalar, yavaslamalar ve yon degistirmeler gibi belirli oyun aktivite-
lerine dayanir (Stojanovic vd., 2018; Scanland vd., 2015). Yeterli denge ve
gii¢, basketbol oyuncularinin oyunlar sirasinda ¢esitli cok yonli, yiiksek
yogunluklu eylemleri gergeklestirebilmeleri i¢in de ¢ok 6nemli goriinmek-
tedir. Bu nedenle, basketbolcularin gii¢, hiz, denge ve kuvvet 6zelliklerini
gelistirmek i¢in etkili antrenman programlar tasarlamak, oyun sirasindaki
performanslarini optimize etmek i¢in esastir (Hoffman vd., 2016).

Fotograf 1: Cooper, (Fotograf, t.y.), Simplifaster(The Bubble Yoga Pad)

Denge egzersizleri genellikle denge, kuvvet, pliometrik, ceviklik
ve spora 0zgili egzersizlerin kombinasyonu olarak anlagilan néromiiskiiler
ve proprioseptif atletik antrenmanin bir pargasi olarak uygulanmaktadir
(Ondra, 2017).

Literatiir, proprioseptif yetenegin, viicudun belirli bir sporla dogrudan
ilgili boltimlerinde daha iyigelistigi sonucuna ulasmaktadir. Li ve Huang,
basketbolcu keskin sutorlerinin parmak ve dirsek fleksorlerinde yiiksek
diizeyde hareket duyarliligi ve se¢cim reaksiyonu gorevlerinde biiyiik 6l-
clide dogruluk sergilediklerini tespit ederek benzer sonuglara ulagsmistir (Ji
ve Huang, 1987).
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Fotograf 2: McDonald, (Fotograf, 2020), Expressnews
1.6.2. Hentbol

Hentbol, giig, hiz, ¢eviklik, direng, denge, esneklik, hassasiyet ve ko-
ordinasyon gibi 6zel fiziksel gereksinimleri olan oyunlardan biridir ve bu
da fiziksel performans iizerinde belirgin ve 6nemli bir etkiye yol acar ve
hentbol oyuncular i¢in fiziksel ve islevsel verimliligi tesvik eder ve dola-
yistyla performansi, beceri gelisimini ve oyun performansindaki ustaligi
etkiler (Badr, 2013). Hentbol oyuncularinin aktivitesi genel motor beceri-
lere dayanir, belirli teknik ve durumsal taktik unsurlarda bilgi edinmeyi
kolaylastirir,bu durum hentbolda basarili sonug elde edebilmek igin kritik
oneme sahiptir (Boji¢ ve Pavlovi¢, 2014).

1
*

Fotograf 3: Dahean, Ryssegem ve Hong (Fotograf, 2011), Clinical Kinesiology

Modern hentbolda mevcut egilim, hentbolcularin hazirlanmasinda
propriyoseptif yapilar1 kullanan antrenman yontemlerine giderek daha
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fazla bagvurmaktir. Acsinte, propriyosepsiyonu “viicutta meydana gelen

~ 99

bir uyariciya yanit olarak viicudun beyne bilgi génderme yetenegi” olarak
tanimlar; ayrica “viicudun herhangi bir zamanda uzuvlarmin pozisyonunu

~ 99

algilama yetenegi” anlamina gelir (Gombos, Costeliana, ve Pop, 2019).

1.6.3. Voleybol

Voleybol, oyuncularmn iyi gelismis fiziksel ve fizyolojik kapasitele-
re, dnemli motor kontrol ve bilissel islevlere sahip olmalarin1 gerektiren,
aralikli halde takim olarak oynanilan bir top sporudur(Trecroci vd., 2021).
Acik beceri sporu olarak, spora 6zgli motor eylemler nispeten dinamik ve
degisken bir ortamda gerceklestirilir, bu da bir voleybol magi sirasinda
yiiksek algisal-biligsel taleplerin yer aldigini gosterir (Nuri, 2013). Yakin
zamanda yapilan incelemeler, takim sporlarinda tecriibeli sporcularin tec-
riibesiz olmayan akranlarina gore daha istiin genel biligsel islevlere sahip
olduguna dair kanitlar sunmustur (Scharfen, Memmert, 2019; Voss vd.,
2010).
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Fotograf 5: (Fotograf, 2022), Tiirkiye Voleybol Federasyonu

Zeka ve biyomotor yetilerin koordineli bir sekilde kullanilmasini ge-
rektiren voleybol, bircok teknige sahiptir (smag, manset, servis, parmak
pas vb.), viicuttaki tiim kaslarin, eklemlerin, baglarin, tendonlarin, uzuvla-
rin aktif olarak kullanilmasini ve propriyosepsiyon yardimi ile bu yapilari
en giivenli forma getirip dogru teknigin uygulanmasini ele alir (Akbuga,
Bilen ve Elidz, 2020). Voleybola 6zgili beceriler, yon degistirme (COD
yetenegi), dikey sicrama ve genel bilissel islevler (yliriitme kontrolii ve
algisal hiz), diisiik seviyedeki oyunculara kiyasla daha yiiksek seviyede
yarigan oyuncularda daha iistiin bulunmustur (Formenti vd., 2020). Bu
bulgular birlikte ele alindiginda, genel bilissel islevlerin sporda, 6zellikle
de algisal-bilissel taleplerin yiiksek oldugu takim sporlarinda performan-
sin onemli bilesenleri oldugunu gostermektedir (Alves vd. 2013). Ancak,
sporcularin yeteneklerinin tam bir portresini ¢izmek i¢in hem fiziksel hem
de motor performans ile temel biligsel islevlerin bir kombinasyonu dikkate
alimmalidir (Formenti vd., 2020; Scharfen ve Memmert, 2019).

1.7. Sporda Propriyosepsiyonun Onemi

Propriyosepsiyonun 6nemi ¢esitli alanlarda kendini gostermektedir.
Sporda propriyosepsiyon, yaralanmalarin 6nlenmesi ve rehabilitasyonunda
onemli bir role sahiptir. Propriyosepsiyonun rolii yaslanan popiilasyonda,
ozellikle disme durumunda artmistir. Yaslanmayla birlikte, diger islevlerin
yani sira propriyosepsiyon da etkilenir ve bu da viicudun uzaydaki konu-
munun zayif algilanmasina neden olabilir. Propriyosepsiyonun azalmasi
eklem biyomekanigini ve uzuvlarin néromiiskiiler kontroliinii degistirerek
dengenin bozulmasina ve diisme olasiliginin artmasina neden olabilir (Fer-
linc vd., 2019).

Noromiiskiiler kontrol, merkezi sinir sisteminin (MSS) ¢ok uzuvlu
fonksiyonel hareketlerin yiiriitiillmesinde kaslar1 diizenleme yetenegidir.
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Buna bagli olarak propriyosepsiyon, viicut pozisyonu ve hareketinin i¢
kinestetik farkindalig ile ilgili karmasik bir noromiiskiiler siirectir. Prop-
riyosepsiyon eklemstabilitesini kolaylastirir ve yaralanmalar1 6nler ve bu
nedenle viicudun yapisal biitiinliigii izerinde 6nemlibir role sahiptir (Pion
vd., 2015). Bu 6nemlidir, ¢iinkii spor yaralanmalar1 tipik olarak aktiviteler
boyunca meydana gelen viicut fonksiyonu veya yapisal biitiinliik kaybin-
dan kaynaklanir (Pic ve Burgués, 2019).

Uygun propriyoseptif egitim, propriyoseptif fonksiyonun iyilesti-
rilmesinde etkili olabilir. Somatosensoriyel ve sensorimotor fonksiyonu
iyilestirebilir; daha dogrusu, postiiral stabilite, statik ve dinamik dengede
daha iyi bir sonuca yol agabilir ( Aman vd., 2018). Bununla birlikte, yas-
It yetiskinlerde diisme riskinde bir azalmay1 saglar (Martinez-Amat vd.,
2013).
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GIRIS

Kisilerarasi iletisim yasami kolaylagtiran davraniglar arasinda yer
alir ve insan dogdugu andan itibaren sosyal ¢evrenin iginde iletisim ve
etkilesim i¢inde yasamini siirdiiriir (Oztiirk, 2014). Bireylerin saglikli
iletisim kurabilmesi onlarin giinliik islerinde ve mesleki yasamlarinda
olumlu yansimalar getirmesine ragmen aksi durumlar da bireye sorunlar
olusturabilmektedir. Kisi girdigi sosyal ortamlardaki bireylerin kendisi
ile ilgili degerlendirme yapacagina dair diisiinceler gelistirdiginde kendini
huzursuz ve tedirgin hisseder (Ozkan, 2021). Bireyin iizerinde hissettigi
olumsuz degerlendirilme korkusu ve yasadigi tedirginlik akademik, 6zel
ve sosyal yasantisinda olumsuz duygular yagamasina neden olur (Yildi-
rim, Cirak ve Konan 2011). Bireyin saglikli iletisim kuramamasinin altin-
daki en 6nemli neden ise sosyal kaygidir (Oztiirk, 2004, aktaran Oztiirk,
2014). Sosyal kaygi, Yenicgikt1 (2010) tarafindan bireyin baskalar: tara-
findan incelenmesi durumunda, elestirilme, alay edilme endisesi, kiiciik
diisme korkusu olarak tanimlanmistir. Insanlarin ¢cogu cekici bireylerle
iletisim kurmak isterler ve bundan dolay1 insanlar diger insanlar iizerinde
olumlu etki birakabilmek adina ¢ekici goriinmek i¢in ¢abalarlar (Youssefi
ve Hassani, 2009). Leary ve Kowalsky (1995) ise insanlarin diger insan-
lar tizerinde ¢ekici ve olumlu etki birakabilmek i¢in harekete gegtigini ve
olumlu izlenim birakamayacaklarini diislindiiklerinde ise kaygiya diistiik-
lerini belirtmis ve bu durumun nedenini de sosyal goriiniis kaygisi olarak
adlandirmistir.

Sosyal goriiniis kaygisi, Cinar ve Keskin (2015)’e gore insanlarin bas-
kalar1 tarafindan fiziksel goriintiilerini degerlendirmelerine karsi hisset-
tikleri duygusal tepkidir. Dogan (2009) sosyal goriiniis kaygisini, kisinin
dis goriiniisii ile alakali kendi kaygilar1 ve baskalarinin onu degerlendir-
mesi ile ilgili yasadig1 kaygilar seklinde ifade eder. Insanlar kendilerini
fiziksel acidan olumlu algiladikea iligkilerinde daha basarili olurlar aksi
bir durumda ise kendilerini degersiz hisseder ve mutsuz olurlar (Demirer,
2010). Bireyler fiziksel goriiniislerini kabul edilebilir seviyede tutmak ve
diizgiin bir postiire sahip olabilmek amaciyla fiziksel aktiviteler ve egzer-
sizlere yonelmektedirler (Altintag ve Asci, 2005).

Egzersiz; Civan, Ozdemir, Gencer ve Durmaz (2018)’a gore hareket-
siz yasam tarzindan kurtulmak, saglikli bir yagam siirmek, bos zaman-
lar1 degerlendirmek amaciyla insanlarin belli bir alanda yaptiklari planh
ve tekrarli hareketler olarak tanimlanmaktadir. Egzersiz, bireylerin kilo
kontroliinii saglayan, kan basincini ve kolesteroliinii diisiiren, kalp krizi
riskini azaltan fiziksel aktiviteler biitlinli olarak tanimlanir (Demir ve
Tiirkeli, 2019). Bir diger egzersiz tanimini1 ise Bagkan, Kolukisa ve Don-
mez (2019) iskelet kasinin kasilmasi sonucunda bazal metabolizma iize-
rinde enerji harcamay1 gerektiren bedensel hareketler olarak yapmaistir.
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Egzersizin, bireyin giinliik sorun ve kaygilarinin azaltmanin yani sira
fiziksel ve psikolojik olarak faydalar1 vardir ancak insanlarin saglikli
olmak ve goriiniislerini iyilestirmek amaciyla yaptiklar1 egzersizlerin
zamanla daha da artan, viicudu yoran, hastalik derecesinde vazgecil-
mez hale gelmesi, olumsuz sonuglara yol agmakta olup egzersizin bu
olumsuz yiizii egzersiz bagimliligina yol agmaktadir (Demir ve Tiirke-
li, 2019). Bagimlilik, fiziksel ya da psikolojik olarak zarar vermesine
ragmen kisiye ya da varliga kars1 duyulan onlenemez istektir (Cicioglu,
Tekkursun Demir, Bulgay ve Cetin, 2019). Bu baglamda Cicioglu vd.,
(2019) egzersiz bagimliligini, egzersizin bireyin kontroliinden ¢ikmasi,
amaca ulagmak i¢in siire ve sikliginin artirilmasi, aile ve arkadaslara
egzersizden dolay1 vakit ayiramama, sosyal aktivitelere katilmak yerine
egzersiz yapma ve hayatin1 egzersize gore yeniden dizayn etme olarak
tanimlamistir. Tekkursun Demir ve Tiirkeli (2019) egzersiz bagimlisi
olan bireylerin, egzersiz yapmaktan kendini alamadiklarini, her giin
daha fazla egzersiz yapma ihtiyaci hissettiklerini, egzersizin kesilme-
si durumunda kaygi yasadiklarini, egzersize diisiinlilenden daha fazla
zaman ayirdiklarini ve sosyallesmeye egzersizi tercih ettiklerini savun-
mustur. Arastirmacilar egzersiz bagimliligini negatif bagimlilik; asir1
egzersiz yapan bireyin egzersiz yapamamasi halinde, kaygi, depresyon,
sinirlilik ve uykusuzluk hali yasamasi1 (Hausenblas ve Downs, 2002)
ve pozitif bagimlilik; bireyin hayatinda karsilastig1 zorluklarla basa ¢1-
kabilmek icin egzersiz yapmasi (Glaser, 1976) seklinde iki baslikta ele
almistir. Bu baglamda bireyin egzersiz yapma nedenleri arasinda olan
sosyal goriiniis kaygilarinin bireyin egzersiz bagimliliginin da nedenleri
arasinda oldugu diisiiniildiigiinden arastirmanin amaci; fitness salonla-
rinda egzersiz yapan bireylerin sosyal goriinlis kaygilarinin egzersiz ba-
gimliligina etkisini incelemektir.

YONTEM
Arastirmanin Modeli

Arastirma iligkisel tarama modelindedir. Tarama modelleri, deneysel
olmayan arastirma modelleri arasinda en yaygin kullanilan tiir olmakla
birlikte genis bir uygulama alan1 olan arastirmalarda bireylerin tutumla-
rin1, eylemlerini, fikirlerini ve inanglarimi belirlemeye ihtiya¢ duyuldu-
gunda tercih edilen bir yontemdir (Christensen, Johnson ve Turner, 2015).
Iliskisel tarama ise en basit haliyle iki degiskenin Slgiilmesi ve aralarin-
daki iliskinin derecesinin saptanmasina dayal1 bir tarama yontemi olarak
tanimlanmaktadir (Christensen vd., 2015). Arastirmanin etik kurulu izni,
Yozgat Bozok Universitesi Etik komisyonu tarafindan 18.05.2022 tarihin-
de alinmistir. (Karar No: 33/4).
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Arastirmanin Calisma Grubu

Arastirmanin ¢alisma grubunu kolayda ornekleme yontemiyle ula-
stlmis 2022 yilinda Yozgat ilinde fitness salonlarinda egzersiz yapmakta
olan 210 birey olusturmaktadir.

Veri Toplama Araglari

Arastirmada veri toplama aract olarak arastirmaci tarafindan hazir-
lanmis “Kisisel Bilgi Formu”, Tekkursun-Demir, Hazar ve Cicioglu (2018)
tarafindan gelistirilen “Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi” ve Dogan (2010) ta-

~ 99

rafindan gelistirilen “Sosyal Goriiniis Kaygi Olgegi” kullanilmustir.
Egzersiz Bagimhihg Olcegi

Egzersiz Bagimlihg: Olgegi, Tekkursun Demir, Hazar ve Cicioglu
(2018) tarafindan gelistirilmistir. Olgek, 17 madde ve Asir1 Odaklanma ve
duygu Degisimi (1-7), Bireysel ve Sosyal Ihtiyaclarin Ertelenmesi ve Ca-
tisma (8-13), Tolerans Gelisimi ve Tutku (14-17) olmak iizere 3 alt boyut-
tan olusmustur. Maddeler, “Hi¢ Katilmiyorum”, “Katilmiyorum”, “Karar-
sizim”, “Katiliyorum”, “Kesinlikle Katilmiyorum” seklinde 5°li likert tipi
dlcektir. Olgegin Cronbach Alpha giivenirlik katsayisi1 0.88 olarak, dlgegin
gecerlik katsayisi ise 0,891 olarak olgiilmiistiir. Olgekten alinan yiiksek
puanlar yiiksek derecede egzersiz bagimliligina isaret etmektedir. Tablo
1 incelendiginde ¢alismamizda elde ettigimiz Cronbach Alpha giivenirlik
katsay1 degeri ile dlgegin gilivenirlik katsayisinin benzerlik gosterdigi go-
riilmektedir. Tablo 2 incelendiginde ¢alismamizin gegerlik katsayist 0,835
bulunmustur. Olgegin gegerlik katsayisi ile calismamizin gecerlik katsa-
y1st benzerlik gostermektedir.

Tablo 1.Egzersiz bagimliligi olcegi giivenirlik analizi

Olgek Madde Sayis1 Cronbach Alpha
Egzersiz Bagimlilig1 Olcegi 17 ,800

Tablo 2. Egzersiz bagimliligi dlgeginin gegerlik analizi

Kaiser-Meyer-Olkin Degeri ,835

Barlet’s Testi Ki- Kare 1589,706
Df 136
Sig. ,000

Sosyal Goriiniis Kaygi Olcegi

Sosyal Goriinilis Kaygi 6l¢egi Dogan (2010) tarafindan gelistirilmistir.
Olgek 15 maddeden olugmakta olup 1”Hig Uygun Degil” ve 5”Tamamen
Uygun” seklinde 5°li likert tipi dlgektir. Olgegin Cronbach Alpha giive-
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nirlik katsayis1 0.93 olarak hesaplanmistir. Olcegin gecerlik katsayis1 0,94
olarak hesaplanmustir. Olcekteki 1. madde tersten kodlanmakta olup &l-
cekten alinan yiiksek puanlar yiiksek derecede sosyal goriiniis kaygisina
isaret etmektedir. Tablo 3 ve Tablo 4 incelendiginde ¢alismamizda ulasilan
giivenirlik ve gegerlik analizi sonuglar ile 6lgek formu ile benzerlik gos-
terdigi goriilmektedir.

Tablo 3. SGKO giivenirlik analizi sonuglar:

Olcek Madde Sayisi Cronbach Alpha
SGKO 16 ,928

Tublo 4. SGKO Gecerlik Analizi Sonuclar
Kaiser-Meyer-Olkin Degeri ~ ,921

Barlet’s Testi Ki- Kare 2078,075
Df 120
Sig. ,000

Verilerin Analizi

Google Formlar araciligi ile toplanan veriler Excel ortamina akta-
rilmig, kodlamalar yapilmis ve istatistiksel analizler igin SPSS 22 paket
programi kullanilmigtir. Tablo 4’de goriildiigii gibi verilerin normal da-
gilim gosterdigi (Carpiklik-Basiklik) degerlerinden anlasilmistir. Shapi-
ro-Wilk degerleri verilerin normal dagilmadigini gosterse de Bilyiikoz-
tirk, Cokluk ve Kokl (2000)’ye gore ¢arpiklik basiklik degerlerinin +1
ile -1 arasinda oldugu durumlarda verilerin normal dagildig: kabul edil-
mistir. Veriler parametrik testler kullanilarak analiz edilmis, ikili grupla-
rin karsilagtirilmasinda t testi, ikiden fazla gruplarin karsilastirilmasinda
ANOVA testi kullanilmistir. Tiim analiz sonuglarinda p<0.05 deger temel
alinmustir.

Taublo 5 SGKO ve EBO normallik analizi sonuclart

Olgek N M Carpikhk Basikhik Shapiroe- Wilk
SGKO 210 22616 912 ,520 ,000
EBO 210 3,1235 0,36 ,839 ,000
BULGULAR
Tablo 6. Katilimcilarin demografik bilgileri

Degisken Frekans Yiizde

Cinsiyet n %

Erkek 120 57,1

Kadm 90 42,9

Medeni Durum n %
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Evli 96 45,7
Bekar 114 54,3
Yas n %

22 yas ve alt1 63 30,0
23- 28 yas 54 25,7
29-34 yas 49 23,3
35-40 yas 22 10,5
40 yas ve iizeri 22 10,5
Gelir Diizeyi n %

1000 TL ve alt1 44 21,0
1000-3000 TL 33 15,7
3000-5000 TL 45 21,4
5000 TL ve tizeri 88 41,9
Egzersiz Sikligt  n %

1 Giin 19 9,0
2 Giin 42 20,0
3 Giin 56 26,7
4 Giin 44 21,0
5 giin ve iizeri 49 23,3

Tablo 6 incelendiginde katilimcilarin 120’sinin (%57,1) erkek, 90’1nin
(42,9) kadinlardan; 96’sin1n (45,7) evlilerden, 114’linilin (54,3) bekarlardan
olustugu gortilmektedir. 63’1 (%30) 22 yas ve alt1, 54’0 (%25,7) 23-28
yas arasi, 49’u (%23.,3) 29-34 yas arast, 22’si (%10,5) 35-40 yas arasi ve
22’si (%10,5) 40 yas ve tizeri bireylerden olusmaktadir. 44’ (%21) 1000
TL ve alt1 gelir diizeyine, 33’1 (%15,7) 1000-3000 TL gelir diizeyine, 45’1
(%21,4) 3000-5000 TL gelir diizeyine ve 88’1 (%41,9) 5000 TL ve iizeri
gelir diizeyine sahip bireylerden olusmaktadir. Katilimeilarin 19’u (%9)
haftada 1 giin, 42’si (%20) haftada 2 giin, 56’s1 (%26,7) haftada 3 giin,
44 (21) haftada 4 giin ve 49’u (%23,3) haftada 5 giin ve lizeri egzersiz
yapan bireylerden olusmaktadir.

Tablo 7. Sosyal gériiniis kaygisi ve egzersiz bagimliligi cinsiyet degiskeni t testi
Analiz Sonuclart

Alt Boyutlar Cinsiyet N X ss t sd P

SGKO Erkek 120 2,2219 ,78331 -,804 208 422
Kadin 90 2,3146  ,88227

Asir1 Odaklanma ve  Erkek 120 3,8214 , 71543 -,161 208 873

Duygu Degisimi Kadin 90 3,8381  ,78135

Bireysel- Sosyal Erkek 120 2,5764 74751 1,417 208 ,158

Ihtiyaglarin Kadin 90 24204 78135

Ertelenmesi

Tolerans Gelisimi ve  Erkek 120 3,0854 1,0282 1,150 208 252

Tutku Kadin 90 2,9167  1,0842
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Tablo 7 incelendiginde Fitness Salonlarinda egzersiz yapan bireyle-
rin sosyal goriiniis kaygilar1 ve egzersiz bagimlilig1 alt boyutlarinda cin-
siyet degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli fark bulunamamistir
(p>0,05).

Tablo 8. Sosyal gériiniis kaygist ve egzersiz bagimliligi medeni durum degigkeni t
testi Analiz Sonuclart

Alt Boyutlar Medeni N X ss t sd P
Durum

SGKO Evli 96 2,2402  ,84509 -,343 208 732
Bekar 114 2,2796  ,81364

Asirt Odaklanma ve  Evli 96 3,8690  ,68392 -, 724 208 470

Duygu Degisimi Bekar 114 3,7945 79005

Bireysel- Sosyal Evli 96 2,4184 ,74575 -1,536 208 ,126

Ihtiyaglarmn Bekar 114 25863 82346

Ertelenmesi

Tolerans Geligsimi ve  Evli 96 2,8854 1,0587 1,618 208 ,107

Tutku Bekar 114 3,1206  1,0413

Tablo 8 incelendiginde Fitness salonlarinda egzersiz yapan bireylerin
sosyal goriinlis kaygilar1 ve egzersiz bagimliligi alt boyutlarinda medeni
durum degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli fark bulunamamistir
(p>0,05).

Tablo 9. Sosyal gériiniis kaygist ve egzersiz bagimliligr yas degiskeni ANOVA
testi analiz sonuclar

Alt Yas N X SS F p  LSD
Boyutlar
22 yas ve < (1) 63 24187 7888
. 23-28yas(2) 54 22014 83444
SGKO
29-34 yas (3) 49 23189 85840 1479 210
35-40 yas (4) 22 20852 81958
40 yas ve > (5) 22 20085 80970
Asiri 22 yas ve < (1) 63 3,6372 88094
Odaklanma ve  23-28 yag (2) 54 38413 72561 4-1;
Duygu Degisimi 5473470 3) 49 38192 61499 2,679 033 5-1
35-40 yas (4) 22 4,1688 49612

40 yas ve > (5) 22 4,0260  ,69656
Bireysel- Sosyal 22 yas ve <(1) 63 2,6693 86989

1htiya<;larm' 23-28 yas (2) 54 2,5216  ,79374
Ertelenmesi 29-34 yas (3) 49 24558 75060 1,569 184
35-40 yas (4) 22 24470 81225

40 yas ve > (5) 22 2,2045 52688
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Tolerans Gelisimi 22 yas ve < (1) 63 3,2024 11,1490

ve Tutku 23-28 yas (2) 54 30185 10231
29-34 yas (3) 49 28622 1,009 3215 014 12,4-5
35-40 yas (4) 22 33750 82285

40 yas ve > (5) 22 24318 83517

Tablo 9 incelendiginde fitness salonlarinda egzersiz yapan bireyle-
rin sosyal goriiniis kaygilarinda ve egzersiz bagimlilig1 bireysel- sosyal
ihtiyaclarin ertelenmesi alt boyutunda yas degiskenine gore istatistiksel
olarak anlamli fark bulunamamistir (p>0,05). Egzersiz bagimlilig1 Asir
odaklanma ve duygu degisimi alt boyutunda ve tolerans gelisimi ve tutku
alt boyutlarinda anlamli fark bulunmustur. Farkin kaynagini bulmak icin
uygulanan LSD analizi sonucuna gore 35 yas ve lizerinde olan bireylerin
asirt odaklanma ve duygu degisimi algilarinin (X=4,16; X=4,02) 22 yas ve
alt1 bireylere gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir. 22 yas ve alt1, 23-28
yas, 35-40 yas araligindaki bireylerin (X=3,20; X=3,01; X=3,37) 40 yas ve
iizeri bireylere gore ise daha yiiksek tolerans gelisimi ve tutku algilarinin
oldugu sonucuna ulagilmistir.

Tablo 10. Sosyal goriiniis kaygisi ve egzersiz bagimliligr egzersiz sikligi
degiskeni ANOVA testi analiz sonuclari

Alt Boyutlar Egzersiz Siklig1 N X SS F p LSD
1 19 2,2895 79637
2 42 2,2946  ,82942
SGKO 3 56 2,1105  ,71886 777 ,542
4 44 2,3949 94841
5 giin ve lizeri 49 2,2755 ,84017
Asir1 Odaklanma 1 19 3,4286  ,71903
ve Duygu 2 42 3,7211 55279 4-1;
Degisimi 3 56 38112 76428 3302 012 5123
4 44 3,8312  ,75798
5 giin ve iizeri 49 4,0933 78547
Bireysel- Sosyal 1 19 2,0263  ,66263
Ihtiyaglarin 2 42 24722 77557 2,4,5-1;
Ertelenmesi 3 s6 24137 71844 3335 011 53
4 44 2,6288  ,82505
5 giin ve lizeri 49 2,7313 ,82483
Tolerans Gelisimi 1 19 2,0921 ,90220
ve Tutku 2 42 3,0238  ,87096 2,3,4-1;
3 56 2,7946  ,99557 7,931  ,000 5-1,2,3
4 44 3,1364  1,09896
5 giin ve iizeri 49 3,5000  1,00649

Tablo 10°da fitness salonlarinda egzersiz yapan bireylerin sosyal go-
riiniis kaygilar1 egzersiz siklig1 degiskenine gore incelenmis ve istatistiki
olarak anlamli fark bulunamamistir (p>0,05). Egzersiz bagimlilig1 alt bo-
yutlarinda ise egzersiz siklig1 degiskenine gore istatistiki olarak anlamli



Sporda Arastirma ve Degerlendirmeler 237

fark bulunmustur (p<0,05). Farkin kaynagini belirlemek i¢in LSD anali-
zi uygulanmis ve analiz sonucuna gore, 4 giin egzersiz yapan bireylerin
(X=3,83) 1 giin egzersiz yapan bireylere gore; 5 giin ve lizeri egzersiz ya-
pan bireylerin (X=4,09) ise 1,2 ve 3 giin egzersiz yapan bireylere gore daha
yliksek asir1 odaklanma ve duygu degisimi yasadigi sonucuna ulasilmis-
tir. Bireysel-sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi alt boyutunda, 2,4 ve 5 giin ve
lizeri egzersiz yapan bireylerin (X=2,42; X=2,62; X=2,73) 1 giin egzersiz
yapan bireylere gore yiiksek algiya sahip olduklar1 sonucuna ulagilmistir.
Tolerans gelisimi ve tutku alt boyutunda, 2,3,4 giin egzersiz yapan birey-
lerin (X=3,02; X=2,79; X=3,13) 1 giin egzersiz yapan bireylere gore, 5 giin
ve lizeri egzersiz yapan bireylerin (x=3,50) 1,2 ve 3 giin egzersiz yapan
bireylere gore daha yiiksek algiya sahip oldugu sonucuna ulasilmistir.

Tablo 11. Sosyal goriiniis kaygisi ve egzersiz bagimliligr aylik gelir degiskeni
ANOVA testi analiz sonuglart

Alt Boyutlar Aylik Gelir N X SS F p

1000 TL ve < 44 22713 77665
) 1000- 3000 TL 33 23826 ,92250

SGKO
3000-5000 TL 45 24819 83072 2,496 061
5000 TL ve > 88 2,0987  ,78925
1000 TL ve < 44 3,7013 84252

Agirt Odaklanma ve Duygu 1000-3000 TL 33 3,7922 72939

Degigimi 3000-5000 TL 45 3,7968 85252 949 418
5000 TL ve > 88 3,9221  ,62661
1000 TL ve < 44 2,6098 76667

Bireysel- Sosyal ihtiyaglarin1000- 3000 TL 33 2,6111 ;77018

Ertelenmesi 3000-5000 TL 45 2,5481 89091 999 ,394
5000 TL ve > 88 2,4015 75710
1000 TL ve < 44 3,1989  1,07506

Tolerans Gelisimi ve Tutku 1000- 3000 TL 33 3,0000  1,06066
3000-5000 TL 45 2,9278  1,11501 605 ,613
5000 TL ve > 88 2,9688  1,01413

Tablo 11 de Sosyal goriiniis kaygisi ve egzersiz bagimliligi aylik gelir
degiskenine gore incelendiginde sosyal goriiniis kaygist ve egzersiz ba-
gimlilig1 alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadig: sonu-
cuna ulagilmistir. (p>0.05).
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Tablo 12. Sosyal goriiniis kaygisinin egzersiz bagimliligina etkisine yonelik
regresyon analizi sonug¢lari

Bagimsiz Bagiml B Std. Hata Beta T P R R? F P
Degisken Degisken

Sosyal Goriinils ~ Egzersiz 3,219 ,136 -,052 23,596 ,456 ,052 ,003 ,557 456
Kaygist Bagliligi

Tablo 12 de sosyal goriiniis kaygisinin egzersiz bagimliligina etkisi
regresyon analizine gore incelenmis sosyal goriiniis kaygisinin egzersiz
bagimliligina etkisinin %0,3 oldugu goriilmektedir. Tabloda beta katsay1-
sina ve t degerlerine bakildiginda sosyal goriiniis kaygisinin egzersiz ba-
gimliligin1 yordama diizeyinin anlamli olmadigi tespit edilmistir p>0,05).

TARTISMA VE SONUC

Fitness salonlarinda egzersiz yapan bireylerin sosyal goriinis kaygi-
larinin egzersiz bagimliligina etkisinin incelendigi bu arastirmada farkl
demografik ozelliklere gore incelemeler yapilmis olup cinsiyet degiske-
nine gore sosyal goriiniis kaygist ve egzersiz bagimlilig1 alt boyutlarin-
da anlamli fark bulunamamistir. Literatiirde ¢alismamizi destekleyen ve
desteklemeyen calismalar mevcuttur. (Tirker vd. 2018; Cepikkurt, 202;
Korkmaz, 2020) yaptig1 ¢alismalarinda kadin ve erkek sporcularin sos-
yal goriiniis kaygilarinda anlamli fark bulamamislardir. Ozkan, Cekig ve
Cepikkurt (2021) calismalarinda sosyal goriiniis kaygisinin cinsiyete gore
farklilik gostermedigi sonucuna ulagsmistir. Calismamizin aksine (Top-
rak ve Sara¢ 2018; Aynur, 2020) ¢alismalarinda cinsiyet degiskenine gore
sosyal goriiniis kaygilarinda anlamli fark bulmustur. Yildirim, Cirak ve
Konan (2021) 6gretmen adaylar1 tizerinde yaptig1 ¢calismasinda kadinlarin
daha fazla sosyal goriiniis kaygisi yasadiklarini belirtmistir. Fitness salon-
larinda egzersiz yapan bireylerin egzersiz bagimliligi cinsiyet degiskenine
gore incelendiginde anlamli farklilasma bulunamamaistir. Literatiirde ¢a-
ligmamiza paralel olarak (Katra, 2021; Demirel ve Cicioglu, 2020; Kdse ve
Baykdse, 2019; Batu ve Aydin, 2020) ¢aligmalarinda egzersiz bagimliligi
ile cinsiyet degiskeni arasinda anlamli fark bulamamislardir. Calismami-
zin tersine (Tekkursun-Demir ve Tiirkeli, 2019; Davis, 1990; Cingdz ve
Mavibas, 2022) ¢alismalarinda cinsiyet degiskenine gore egzersiz bagim-
l1lig1 puan ortalamalarinda anlamli fark oldugunu belirtmislerdir. Cinsi-
yet degiskenine gore sosyal goriiniis kaygisi ve egzersiz bagimlilig1 alt
boyutlarinda anlamli fark olmamasinin nedeni olarak fitness salonlarinda
egzersiz yapan kadin ve erkek bireylerin ideal kilolarina ulastigini diislin-
meleri ve bu durumun egzersiz bagimliliklarini azalttigi gosterilebilir.

Sosyal goriiniis kaygisi medeni durum degiskenine gore incelendi-
ginde anlamli fark bulunamamustir. Literatiirde ¢alismamizla paralellik
gosteren bulgular mevcuttur. (Yorulmaz ve Kurutcu, 2019; Korkmaz ve
Mansur, 2018; Karayol ve Demirel, 2020; Goksel vd. 2018) calismalarinda
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sosyal goriiniis kaygisinin medeni durum degiskenine gore anlamli farkli-
lagsmadigi sonucuna ulagsmislardir. Calismamizin aksine Korkmaz ve Uslu
(2020) fitness yapan bireyler lizerine yaptiklari ¢aligmalarinda medeni du-
rum degiskenine gore sosyal goriiniis kaygilarinda bekar bireyler lehine
anlamli fark oldugu tespit edilmistir. Fitness salonlarinda egzersiz yapan
evli ve bekar bireylerin sosyal goriiniis kaygisi yasamamalar1 halihazirda
egzersiz yapan bireylerin hedeflerinin yalnizca zayiflamak olmasi ve bu
duruma ulastiklarini diisiinmelerinden kaynaklantyor olabilir.

Sosyal goriiniis kaygisi yas degiskenine gore incelendiginde anlaml
fark bulunamamuistir. Literatiirde (Tiirker vd. 2018; Musa, 2020; Goksel
vd. 2018; Pehlivan, Ada ve Oztas, 2017) ¢aligmalarinda sosyal goriiniis
kaygilarinin yas degiskenine gore anlamli farklilasma gdstermedigini
belirtmislerdir. Calismamizin aksine Telli ve Unal (2016) ¢alismalarinda
20 yas altindaki bireylerin daha yiiksek sosyal goriiniis kaygisina sahip
oldugu sonucuna ulagsmislardir. Egzersiz yapan bireylerin farkli yaslarda
sosyal goriiniis kaygis1 yasamamalar1 yaptiklar1 egzersizin kendini daha
iyi hissetmelerini saglamasi ve dzgiivenlerinin yiikselmesinden kaynak-
landig1 sdylenebilir.

Yas degiskenine gore egzersiz bagimliligi alt boyutlarindan “Asir
odaklanma ve duygu degisimi” puanlarinda 35-40 yas ve 40 yas iizeri bi-
reylerin puan ortalamalar1 22 yas ve altindaki bireylere gore daha anlaml
bulunmustur. “Tolerans gelisimi ve tutku” alt boyutunda ise 22 yas ve alti,
23-28 yas ve 35-40 yas arasi bireylerin puan ortalamalar1 40 yas ve iizeri
bireylere gore istatistiki olarak daha anlamli bulunmustur. Kayhan, Kal-
kavan ve Terzi (2021) fitness salonlarinda egzersiz yapan bireyler iizerine
caligmasinda 18-22 yas araliginin daha fazla egzersiz bagimlilig1 yasadigi
sonucuna ulagmistir. Cicioglu vd. (2019) elit diizeydeki sporcularin egzer-
siz bagimliliklarinda yas degiskenine gore anlamli fark bulmustur. Calis-
mamizdaki bulgularin aksine (Cing6z ve Mavibas, 2022; Pulur ve Gedik,
2021; Kose ve Baykose, 2019) calismalarinda egzersiz bagimliligi ile yas
arasinda anlamli fark tespit edilememistir. 40 yas ve tizeri bireylerin daha
az egzersiz bagimliligi yasamalarinin yogun is temposunun yani sira aile
hayatindaki sorumluluklarinin fazlaligindan dolay1 egzersize daha az za-
man ayirabilmelerinden kaynaklandig: diistiniilebilir.

Sosyal goriiniis kaygis1 egzersiz sikligina gore degerlendirildiginde
fitnes salonlarinda egzersiz yapan bireylerin haftalik egersiz yapma sikli-
gina gore sosyal goriiniis kaygi puanlar1 arasinda anlaml fark bulunama-
mistir. Calisgmamizla paralel olarak Korkmaz ve Uslu (2020) ¢alismalarin-
da haftalik spor yapan bireylerin sosyal goriiniis kaygilarinin daha distik
oldugu sonucuna ulagmistir. Yazici, Caz ve Tungkol (2016) ¢alismalarinda
egzersiz yapmayan bireylerin daha fazla sosyal goriiniis kaygis1 yasadigi
sonucuna ulagmistir.
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Egzersiz bagimlilig1 haftalik egzersiz yapma sikligina gore incelen-
diginde “Asir1 odaklanma ve duygu degisimi” alt boyutunda 4 giin egzer-
siz yapanlarin 1 giin egzersiz yapanlara ve 5 giin ve lizeri egzersiz yapan
bireylerin 1-2 ve 3 giin egzersiz yapan bireylere gore daha yiiksek puan
ortalamalarina sahip oldugu sonucuna ulagilmistir. “Bireysel-sosyal ihti-
yaglarin ertelenmesi” alt boyutunda 2-4 ve 5 giin egzersiz yapan bireylerin
1 giin egzersiz yapan bireylere gore ve 5 gilin egzersiz yapan bireylerin 3
glin egzersiz yapan bireylere gore daha yiiksek puan ortalamalarina sahip
oldugu sonucuna ulasilmistir. “Tolerans gelisimi ve tutku” alt boyutunda
ise 2-3 ve 4 giin egzersiz yapan bireylerin 1 giin egzersiz yapan bireylere
ve 5 gilin ve lizeri egzersiz yapan bireylerin 1-2 ve 3 giin egzersiz yapan
bireylere gore daha yiiksek puan ortalamalarina sahip oldugu sonucuna
ulagilmistir. Sporcularin egzersiz sirasindaki psikolojik ihtiyaglarinin kar-
stlanma diizeyinin yiiksek olmasinin spora baglilik diizeyini artiracagi
diisiincesi ile yapilan ¢alismada Spora baglilik ile Egzersizde Temel Psi-
kolojik Ihtiyaglar arasinda orta diizeyde pozitif yonde korelasyon tespit
edilmistir (Sirganci, Ilgar ve Cihan 2019). Literatiir incelendiginde (Bavli,
Kozanoglu ve Doganay, 2011; Cingdz ve Mavibas, 2022; Tekkursun-De-
mir ve Tirkeli, 2019) egzersiz bagimliliginin haftalik egzersiz siklig ile
istatistiksel olarak anlamli derecede farklilastigi sonucuna ulagmistir. Ca-
lismamizin aksine (Batu ve Aydin, 2020; Gadak ve Palur, 2021) ¢alisma-
larinda egzersiz bagimlilig1 ile haftalik egzersiz siklig1 degiskeni arasin-
da anlamh fark bulamamistir. Egzersiz bagimlilig1 ile haftalik egzersiz
yapma degiskeninin iliskili oldugu diisiiniildiiglinde egzersiz bagimlilig1
yiiksek bireylerin haftalik egzersiz sikliginin da yiiksek oldugu sonucuna
ulagilabilir.

Sosyal goriiniis kaygisi aylik gelir degiskenine gore incelendiginde is-
tatistiksel olarak anlamli fark bulunamamistir. Korkmaz ve Mansur (2018)
calismalarinda sosyal goriiniis kaygisi ile aylik gelir arasinda istatistiksel
olarak anlamli fark bulunmadigi sonucuna ulagsmistir. Calismamizin ak-
sine Avunduk (2020) iiniversite 6grencileri tizerindeki ¢caligmasinda refah
durumu iyi olan bireylerin daha fazla sosyal goriiniis kaygisina sahip oldu-
gu sonucuna ulasmistir. Egzersiz bagimlilig1 aylik gelir degiskenine gore
incelendiginde istatistiksel olarak anlamli fark bulunamamistir. Literatiir
incelendiginde (Tekkursun-Demir ve Tiirkeli, 2019; Demirel ve Cicioglu,
2020) calismalarinda egzersiz bagimlilig1 ile aylik gelir degiskeni arasin-
da anlamli fark olmadigi sonucuna ulasmistir. Egzersiz yapan bireylerin
aylik gelir diizeylerinin sosyal goriinlis kaygisi ve egzersiz bagimliligina
etki etmemesinin nedeni olarak egzersizin maddi doyumdan ¢ok manevi
doyuma ulasmalarina olanak saglamasindan kaynaklandigi soylenebilir.
Sosyal goriiniis kaygisinin egzersiz bagimliligina etkisinin incelendigi
regresyon analizi sonucuna gore sosyal goriinlis kaygisinin egzersiz ba-
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gimliligina etkisinin %0.3 oraninda diisiik diizeyde kaldig1 sonucuna ula-
stlmistir.

Sonug olarak Fitness salonlarinda egzersiz yapan bireylerin egzersiz
bagimliligina etkisi cesitli degiskenlere gore incelenmis sosyal goriiniis
kaygisi ile cinsiyet, medeni durum, yas, haftalik egzersiz siklig1 ve aylik
gelir degiskenlerine anlamli fark bulunamamistir. Egzersiz bagimliligi ¢e-
sitli degiskenlere gore incelenmis cinsiyet, medeni durum ve aylik gelir
degiskenlerine gore anlamli fark bulunamamistir. Yas degiskenine gore
egzersiz bagimlilig1 alt boyutlarindan “Asir1 odaklanma ve duygu degisi-
mi” ve “tolerans gelisimi ve tutku” alt boyutlarinda anlamli fark bulunur-
ken haftalik egzersiz siklig1 degiskenine gore biitiin alt boyutlarda anlaml
fark bulunmustur. Sosyal goriiniis kaygisinin egzersiz bagimliligina etki-
sinin yordandig1 regresyon analizi sonucuna goére sosyal goriiniis kaygi-
sinin egzersiz bagimliligini yordama giiciiniin %0,3 seviyesinde oldugu
sonucuna ulagilmistir. Bu sonuca gore sosyal goriiniis kaygisi ile egzersiz
bagimlilig1 arasindaki iligskinin diisiik oldugu sdylenebilir.
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GIRIS

Yasadigimiz ¢agda bilimsel ve teknik alanda meydana gelen gelisme-
ler neticesinde 6zellikle ¢aligma hayatinda insan giiciine duyulan ihtiyag
hayli azalmistir. Bu suretle insanlarin gegimlerini temin etmek i¢in i§ yer-
lerinde gecirdikleri zaman da azalmistir. Bunun sonucu olarak da ¢aligma
hayat1 haricindeki bog zamanlarin verimli bir sekilde kullanilmasi maksa-
diyla farkli yollar arayisina girilmistir. Bilhassa alisilmis ¢aligma hayati,
monoton yasam sekli bu tiir arayislari giiclendirerek insanlar1 heniiz daha
haftanin ilk giliniindeyken hafta tatilini diiglindiiriir olmustur. Bu neden-
le bireyler zaruri ihtiyaglar1 haricinde geriye kalan bos vakitlerinde din-
lenmek, sosyallesmek, eglenmek, stres veren ortamlardan uzak durmak,
saglikli bir yagsam siirmek i¢in spor yapmak ve ruh sagligina iyi gelecek
aktiviteler yapmak (Bagc1, 2019); ayn1 zamanda hos vakit gegirmek ve ka-

liteli yasam i¢in saglikli olmanin insan yasaminda en 6nemli unsur oldugu
sOylenebilir (Cihan, Bozdag & Var, 2019).

Insanlarin ya da topluluklarin serbest vakitlerinde isteyerek yaptigi
eglendirici ve dinlendirici faaliyetler rekreasyonun manasini ifade eder
(Karakiiclik, 2005). Rekreasyon iiretmek veya tekrar yapilanma manasi-
na gelen Latince “recreatio” kelimesinden ortaya ¢ikmaktadir. Literatiir-
de bos vakitleri degerlendirebilme seklinde sik¢a karsimiza ¢ikmaktadir.
(Karakiiclik, 2008). Rekreasyon, kisilerin ya da toplumun bos zamanla-
rinda istege bagli olarak yaptiklari dinlendiren ve eglendiren aktivitelere
verilen isimdir (Ozankaya, 1975). Rekreasyon, bireylerin arta kalan za-
manlarda eglendiren ve tatmin etme diirtiisiiyle hareket ederek istege bag-
11 olarak aktivitelere katilmalarini saglamaktadir (Sagcan, 1986).

Bireylerin serbest zaman motivasyon nedenlerini anlama ve (Aqua-
tias vd., 2008); bedensel hazirligin yaninda spor aktivitelerinde basarinin
diger bir ana bileseni olan zihinsel hazirlig1 da katki saglayarak (Bozdag
ve Ergin 2021), saglikli bireyler ve toplumlar yetistirmesi a¢isindan énem
tasimaktadir. Yasamsal becerilerini arttirmak bakimindan sportif aktivi-
telerin 6nemi yadsinamaz bir gercektir (Cihan ve Arag Ilgar, 2018).

Giliniimiizde bireylerin ¢ogunlugu okulda ve evde hareketsiz kaldik-
larini, bos zamanlarini ise kendilerini daha da hareketsiz kilan tv, bilgi-
sayar, cep telefonu ve Internet’e zaman ayirarak gecirdiklerini belirtmis-
lerdir (Sahin vd., 2019). Cagimizda rekreasyonel aktiviteler yapan ve bu
etkinliklere katilim saglayan kisilerin genelde saglikli, mutlu ve pozitif
kisiler olduklarini sdyleyebiliriz (Bucher, 1972). Rekreasyonel egzersizin
faydalarina kisaca bakilacak olunursa; zihinsel fayda, rekreasyon aktivi-
telerin bireylerin is hayatlarinda basarili bir artisa sebep olup bedensel ve
zihinsel aktivitelere katilanlar sayesinde ¢ok sayida rekreasyon aktivitele-
rinin olusmasina katki saglamistir. (Basoglu, 2011). Fiziksel fayda, rekre-
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asyonel aktivitelerde bireye fiziksel ve bedensel agidan pozitif etki goster-
mektedir (Yildiz, 2018). Toplumsal fayda, gelismis toplumlarda yani kisi
basina diisen gelirin fazla oldugu ve serbest zaman aktivitelerinin siyasi
bir politika olarak 6ziimsendigi rekreatif aktivitelere kisiler daha ¢ok yo-
nelmektedir. Rekreatif aktivitelerle bireyler, sosyal sayginligin yiikseltici
ya da tamamlayici etkinliklerde bulunabilirler (Basoglu, 2011). Psikolojik
fayda, insanlar yasamlar1 boyunca psikolojik yonden negatif etkileyen pek
cok olayla karsilagsmakta fakat egzersiz yapan bireylerin psikolojileri daha
saglam olmaktadir (Kirmizier, 2018). Oz giiveni yiiksek sporcular bas-
k1 altindayken bile rahat ve sakin olup kontrolii elinde tutabilmektedirler.
(Ozbek, Yoncalik, & Alincak, 2017). Hayatlar1 boyunca sporla ugrasan
kisilerin karsilarina ¢ikan ¢ok sayida stresorlerle miicadele edebilmeyi
ogrendikleri ve bu sayede psikolojik olarak spor ile ugrasmayan kisilere
kiyasla ¢ok daha dayanma kabiliyetleri olduklar1 gozlemlenmistir (Boz-
dag, 2020).

Motiv (glidii) kelimesi latince “harekete gegme” manasindaki “move-
re”’den gelmektedir. Bu sebeple motiv, harekete baslatici, hareketin siirek-
liligini saglayarak pozitif yonlendiren bir gii¢ olarak adlandirilmaktadir
(Eren, 1998). Motivasyon, kisilerin davranisinin harekete gecmesini sag-
layarak ve belli bir hedefe dogru devam ettiren kuvvet olarak adlandiril-
maktadir (Kouthouris, 2009).

Kisiyi motiv eden etmenler ikiye ayrilmaktadir (Ardahan, 2013). I¢-
sel motivasyon, kisinin iginde var olan ilgi ve gereksinimlerine yonelik
reaksiyonlaridir. I¢csel motivasyona 6rnek verecek olursak; merakli olmak,
bilgiye ulagma istegi, yeterli olma cabasi, gelisime agik olma ve bagarma
arzusu gibi kavramlar gosterebiliriz (Selen, 2016).

Digsal motivasyon, kisilere verilen gorevin ya da aktivitelerin tamam-
lanabilmesi amaciyla bagskalar1 tarafindan verilen ddiillerle meydana gelen
bir motivasyondur. Digsal motivasyon, dis etkenlerden etkilenir. Dissal et-
kenler ceza, mahrum birakma, baski altinda kalma, 6diil, takdir edilme,
rica edilme, begenilme, saygi gérmek olabilir (Erdem, 2012). Ornegin;
Sirin (2008) futbolcu kizlarla yapilan ¢alismasinda, grubun becerilerini
gelistirebilmek, yeni beceri 6gretmek, takim halinde olmak, basarmay1
tatmak ve basariy1 yakaladigi alanda farkli beceriler iiretmek gibi igsel
gldiiyle spora yoneldikleri; Moral1 vd. (2004) farkli beceriler 6grenme
gibi i¢ten giidilyle spor aktivitelerine katilirken, madalya, 6vgii, mevki vb.
digsal giidiiyle spor aktivitelerine katilim sagladiklari; Kilpatrick, Hebert
ve Bartholomew (2005) haz ve rakibiyle miicadele etmeye istekli olma gibi
icsel glidiiyle, fiziksel goriiniis, obezite, stresle bas edebilme gibi digsal
gudiiler lizerinde detayl1 incelemeler yaptiklar tespit edilmistir.

Bu cercevede teknolojik gelismeler, ekonomik kaygilar, sinav hazir-
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liklar1 ve hayat temposunun artmasi gibi rekreatif egzersizlere ayrilan za-
manin kisitlanmasina sebep olan nedenlerin aksine rekreatif egzersizlere
katilma motivasyonunu saglayan bireyleri bu aktiviteleri yapmaya motive
eden sebepleri bilmek bireyleri rekreatif egzersizlere yapmaya yonlendir-
me acisindan gittikce dnem kazanmaktadir (Bozdag ve Ozbek, 2020). Bu
arastirmada rekreatif amacl egzersiz yapan lise 6grencilerinin egzersiz-
lere katilma motivasyonlarinin; cinsiyet, egzersiz tiirii, sinif, yas, haftada
kag saat spor yaptig1 gibi degiskenler agisindan incelenmesi amaglanmis-
tir.

YONTEM
Arastirma Modeli

Arastirmada tarama modeli kullanilmistir. Biiyiikoztiirk vd., (2019),
bir grubun belirli 6zelliklerini tespit etmek i¢in verilerin toplanmasini
hedefleyen arastirmalar tarama arastirmast adlandirilmigtir. Dolayisiy-
la mevcut caligma iligkisel tarama modeli seklindedir. Tarama modelleri
gecmis ya da gilinlimiizde olmus olan bir durumu oldugu sekliyle ifade
etmeyi amaglayan aragtirma yaklagimlaridir (Karasar, 2008). Etik kurulu
izni, Yozgat Bozok Universitesi Etik Komisyonu tarafindan 24.06.2022
tarihinde alinmistir. (Karar No: 34/41).

Calisma Grubu

Aragtirmanin c¢alisma grubunu Gaziantep ilinde 2021-2022 egitim
ogretim yilinda 6grenim goren lise 6grencileri olusturmaktadir.

Tablo 1. Arastirma grubunun demografik ozelliklerine iliskin frekans ve yiizde

dagilimlar

Degiskenler Gruplar N %
Cinsivet Erkek 208 53,9
Y Kadin 178 46,1
R Bireysel 87 22,5
Egzersiz Turt Takim 299 77,5
9. Smif 88 22,8
10. Sinif 221 57,3
Sinif 11. Smf 58 15,0

12. Simf 19 49
1-2 Saat 202 52,3
3-4 Saat 94 24.4

Haftalik Kag Saat -
altaltc Bag sax 5-6 Saat 43 1,1
7 Saat lizeri 47 12,2

Toplam 386 100
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Veri Toplama Araci

Arastirmada veri toplamada, Kisisel Bilgiler Formuna ek olarak
Rogers ve Morris (2003) tarafindan gelistirilen ve Giirbiiz vd., (2006) tara-
findan gecerlilik ve giivenirlik ¢aligmasinin gerceklestirildigi “‘Rekreas-
yonel Egzersize Motivasyon Olcegi (REMM) > kisa formu kullanilmustir.

Kisisel Bilgi Formu

Kisisel bilgi formunda, katilimecilardan cinsiyet, yas, egzersiz tiiri,
sinif diizeyi, haftalik kag¢ saat egzersiz yaptig1 degiskenlerinden hangi ka-
tegoride yer aldiklarini belirtmeleri istenmistir.

Rekreasyonel Egzersize Motivasyon Olcegi (REMM)

Rogers ve Morris (2003) tarafindan gelistirilen ve Giirbiiz vd., (2006)
tarafindan gecerlilik ve giivenirlik ¢calismasini yaptigit REMM®“in kisa for-
munun olusturulmasinda dlgegin alt boyutlarini en iyi temsil eden mad-
deler belirlenmistir. Se¢ilen 10 madde ile tek faktorlii bir model olusturul-
mustur. Olusturulan modelin yap1 gegerligini test etmek igin agimlayict
ve dogrulayici faktor analizi yapilmistir. Analiz sonucunda, REMM®“in
7-17 yaslarindaki ¢ocuklar i¢in tek faktorlii analiz yapist dogrulanmis ve
on madde olarak gegerliligi kanitlanmistir. Giivenirlik analizi neticesinde,
6lcegin i¢ tutarlilik katsayilari (o) .83; 6l¢lim giivenirligi (t=-1,47; p=0,147,
p>,05) ve test tekrar test giivenirligi (0,74 ile 0,95, p<,01) olarak belirlen-
mistir.

Verilerin Analizi

Verilerin analizinde SPSS 22.0 programi kullanilmistir. Verilerin
carpiklik ve basiklik degerleri 0,745 olarak hesaplanmistir. Hesaplanan
degerlerin -1,5 ile +1,5 araliginda oldugu tespit edilmistir. Bu sekilde ve-
rilerin normal oldugu tespit edilmistir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Bu
dagilim neticesinde ikili karsilastirmalarda Bagimsiz Orneklem t-testi
(Independent Samples t Test) kullanilirken diger degiskenler icin tek yon-
li varyans analizi (One Way ANOVA) kullanilmistir. Kullanilan varyans
analizinde varyansin sebebini tespit edebilmek amaciyla da Tukey testi
kullanilmis ve 0,05 anlamlilik diizeyine dikkat edilmistir.

BULGULAR

Tablo 2. Katilimcilarin Cinsiyetine Gére Rekreasyonel Egzersize Motivasyon
Olgegi’nin Puanlarinn t Testi ile Karsilastirilmast

Alt Boyutlar Cinsiyet N X Ss. Sd t p
5 Erkek 208 3,639 641 356 .
Saghk Kadn 178 3,624 557 0239027
Erkek 208 2,999 ,603 386
Rekabet 4581 968

Kadin 178 2,717  ,603
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Fikek 208 3417 803 386
Viicut ve D1s Goriiniim Kl'adem 178 3.228 746 -2,374
Erkek 208 3251 599 386
Sosyal ve Egl ’ ’ 4742
Osyal ve Bglence Kadn 178 2958 613 :
Erkek 208 3.840 616 386
Beceri Geligimi ’ ’ 3321
eeert Lelismt Kadin 178 3,634 600 .

253

,768

,426

Tablo 2 incelendiginde; cinsiyetlere gére Rekreasyonel Egzersize Mo-
tivasyon Olgegi’nin sadece saglik alt boyutunda erkek dgrencilerin puan
ortalamalarinin kadin 6grencilerin puan ortalamalarindan anlamli derece-

de yiiksek oldugu sonucuna ulagilmistir.

Tablo 3. Katilimcilarin Egzersiz Tiiriine Gore Rekreasyonel Egzersize
Motivasyon Olgegi’nin Puanlarimin t Testi ile Karsilastirilmast

Cinsiyet N X Ss. Sd t p
} Bireysel 87 3,654 674 384
Saglik 0,385 ,860
Takim 299 3,626 ,582
Bireysel 87 2,866 ,681 384
Rekabet -0,051 ,105
Takim 299 2,870 ,600
ficut - Bireysel 87 3,342 819 384
Vicut -Dig - Bireyse 0,166 913
Goriiniim Takim 299 3,326 L7173
Bi 1 87 2,957 ,667 384
S(zsyal ve 1reyse ) 2730 777
Eglence Takim 299 3,162 ,601
' Bireysel 87 3,698 679 384
Beceri - ireyse 20,810,963
Gelisimi Takim 299 3,759 ,598

Tablo 3 incelendiginde; egzersiz tiirline gore katilimcilar arasinda
Rekreasyonel Egzersiz Motivasyon Olgegi’nin alt boyutlar1 arasinda ista-
tistiksel olarak anlamli bir farkin olmadig1 sonucuna ulasilmastir.

Tablo 4. Katilimcilarin Yaslari ile Rekreasyonel Egzersize Motivasyonlart
Arasindaki lligkiyi Gésteren Korelasyon Testi Sonuglar

- Di1s Sosyal Beceri
Saglik Rekabet Goriiniim __ Eglence Gelisimi
Pearson 4 499 0,051 0,059 20,010 -0,023
Korelasyon
P 0,076 0,318 0,250 0,839 0,656
Yas
N 386 386 386 386 386

Tablo 3 incelendiginde, 6grencilerin yas degiskenine gére Rekreasyo-
nel Egzersiz Motivasyon Olgegi’nin alt boyutlarindan aldiklari puan orta-
lamalar1 arasinda anlamli bir iliski olmadig1 goriilmektedir.
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Tablo 5. Katilimcilarin Ogrenim Gordiigii Sumif Degiskenine Géore Rekreasyonel
Egzersiz Motivasyonlarindaki Farklihiga iliskin One-Way ANOVA Sonuglar

Boliim N X Ss. F p
9. Smf (1) 88 3,545 ,733
10. Smif (2) 221 3,612 ,527

Saglik
11. Sif (3) 58 3,801 ,643 2,520 0,058
12. Sinif (4) 19 3,758 ,569
9. Smuf (1) 88 2,823 ,671
10. Sinif (2) 221 2,883 ,555

Rekabet
11. Smif (3) 58 2,922 , 752 0,581 0,628
12. Sinif (4) 19 2,748 631
9. Sif (1) 88 3,208 ,836

Viicut 10. Siuf (2) 221 3,378 714

ve Dig

Goriinim ~ 11. Smif (3) 58 3,374 ,898 1,207 0,307
12. Smuif (4) 19 3,205 ,902
9. Siuf (1) 88 3,084 ,616

Sosyal ve 10. Siuf (2) 221 3,137 ,598

Eglence 1 gy (3) 58 3,094 ,704 0.195 0,900
12. Sinif (4) 19 3,086 ,697
9. Simf (1) 88 3,863 650

Beceri 10. Simif (2) 221 3,691 ,591

Geligimi 11. Sinif (3) 58 3,814 ,620 2,176 0,090
12. Siif (4) 19 3,618 ,692

Tablo 5 incelendiginde; dgrencilerin 6grenim gordiikleri sinif diize-
yine gore rekreasyonel egzersiz motivasyon alt boyutlarinda anlamli bir
farklilik tespit edilmemistir (p >0.05).

TARTISMA VE SONUC

Mevcut calisma, rekreatif spor etkinliklerine katilan lise 6grencile-
rinin egzersizlere katilma motivasyonunu saglayan faktorleri, cinsiyet,
egzersiz tiirii, sinif, yas, haftada ka¢ saat spor yaptigi gibi degiskenler



254 + Volkan Karakus, Muhammet Furkan Mart

acisindan Rekreasyonel Egzersiz Giidiileme Olgegi (Recreational Exerci-
se Motivation Measure) kullanarak karsilastirilmasi amaglanmistir. Calig-
mada elde edilen veriler sonucunda, lise 6grencilerinin cinsiyetlere gore
rekreasyonel egzersiz motivasyon alt boyutlarinin puan ortalamalar1 in-
celendiginde “Saglik’ alt boyutunda erkeklerin puan ortalamalarinin ka-
dinlarin puan ortalamalarindan anlamli derecede yiiksek oldugu; diger alt
boyutlarda anlamli bir farklilik olmadig1 sonucuna ulasilmistir. Literatiir
incelendiginde Giizel, Esentas ve Yavas Tez (2020) ‘‘Rekreatif egzersiz ve
motivasyon: fitness merkezleri iizerine amprik bir ¢aligma’ isimli arag-
tirmalarinda ¢oklu varyans analizine gore, arastirmaya katilan kisilerin
cinsiyet degiskenine gore tiim alt boyutlarinda anlamli oldugu belirtilmis-
tir. “Saglik, Rekabet, Viicut ve Dig Gorliniim, Sosyal ve Eglence, Beceri
Gelisimi’ alt boyutlar1 cinsiyet degiskenine gore karsilastirildiginda er-
keklerin ortalamalar1 kadinlarin ortalamalarindan yiiksek oldugu belir-
tilmistir. Sagiroglu ve Ayar (2017) tarafindan yapilan Fitness ve crossfit
salonlarinda rekreatif olarak egzersiz yapan kisilerin motivasyon faktor-
lerinin incelendigi ¢aligmada cinsiyet degiskenine gore alt boyutlarinda
anlaml bir farklilik belirtilmemistir. Yildirim (2017) tarafindan yapilan
tiniversitede egitim goren ve okulun takimini temsil eden sporcularin mo-
tivasyonlarini etkileyen faktorlerin incelendigi ¢alismada, cinsiyete gore
alt boyutlar1 karsilagtirildiginda hareket/aktif olma alt boyutunda kadin
sporcularin puan ortalamalarinin erkek sporcularin puan ortalamalarin-
dan daha yiiksek oldugu ve anlamli bir farklilik oldugu belirtilmistir.

Ogrencilerinin yas degiskenine gore rekreasyonel egzersiz motivas-
yon alt boyutlar1 incelendiginde aralarinda anlamli derecede farklilik ol-
madig1 sonucuna ulagilmistir. Literatiir incelendiginde Aydin ve Yasartiirk
(2017) tarafindan yapilan fitness sporcularinin rekreasyonel aktivitelere
yonelik motivasyon diizeylerini degiskenlere gore inceledigi ¢alismasin-
da, Rekreasyonel Egzersiz Giidiileme Olgeginin alt faktdrlerinden aldik-
lar1 puan ortalamalar1 ile yaslar1 arasindaki korelasyon katsayist pozitif
ve diisitk yonde anlamli oldugu belirtilmistir. Cuhadar ve ark. (2019) ta-
rafindan yapilan kisileri rekreasyonel egzersizlere motive eden faktorler
adli calismasinda, yas degiskenine gore “Saglik” ve “Sosyal ve Eglence”
alt boyutunda katilim saglayanlarin yas degiskenine gore anlamli farklilik
olmadigy; lakin diger alt boyutlarda “Viicut ve D1 goriiniim, Rekabet ve
Beceri Gelisimi” anlamli farklilik oldugu belirtilmistir. Giizel, Esentas
ve Yavas Tez (2020) rekreatif egzersiz ve motivasyonun fitness merkez-
lerinde yapilan amprik bir calismada, Rekreasyonel Egzersiz Glidiileme
Olgeginin alt boyutlarinin puan ortalamalar: yas degiskenine gore karsi-
lastirildiginda 17-25 yas arasindaki katilimcilarin egzersize katilim moti-
vasyonlarinda “Saglik, Rekabet, Viicut ve D1s Goriiniim, Sosyal ve Eglen-
ce, Beceri Gelisimi” puan ortalamalarinin diger yas gruplarina gore daha



Sporda Arastirma ve Degerlendirmeler 255

yiiksek oldugu belirtilirken; en diisiik puan ortalamasinin 36 yas ve tizeri
katilimcilara sahip oldugu belirtilmistir. Karakas ve ark. (2015) ylizme
egzersizi yapan kadinlarin motivasyonlarinin incelendigi ¢alismada, kati-
limcilarin yas degiskenine gore “Beceri gelisimi, Rekabet ile Viicut ve D1
Goriinlim” alt boyutlarinda 31-40 yasin 20 < yas ile 21-30 yas arasinda;
yine “Rekabet ve Saglik™ alt boyutlarinda ise 41 > yas ile diger yas arasin-
da anlaml1 bir fark bulundugu belirtilirken; “Sosyal ve Eglence” alt boyu-
tunda biitiin yas gruplar1 arasinda anlamli farklilik belirtilmemistir. Karag
(2019) tarafindan atletizmcilerin basar1 algilar1 ve spora katilim motivas-
yonlarinin incelendigi ¢calismada cinsiyete degiskenine gore spora katilim
giidiileri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark belirtilmemistir.

Ogrencilerin yaptiklar1 egzersiz tiiriine gére rekreasyonel egzersiz
motivasyon alt boyutlar1 puan ortalamalar1 incelenmis ve alt boyut an-
laml1 puan ortalamalarinda farklilik olmadig1 sonucuna ulasilmistir. Lite-
ratiir incelendiginde Sagiroglu ve Ayar (2017) yapmis olduklar1 “‘Fitness
ve crossfit salonlarinda rekreatif olarak egzersiz yapan kisilerin motivas-
yon faktorlerinin incelenmesi’’ isimli calismada, ‘‘Saglik, Viicut ve Dis
Goriinim, Rekabet, Sosyal ve Eglence, Beceri Gelisimi” alt boyutlari-
nin ortalamalar1 incelendiginde crossfit yapanlarin ‘“‘Beceri Geligsimi’ alt
boyutunda fitness yapanlardan daha ytiksek puan aldiklar1 belirtilmistir.
Glizel, Esentas ve Yavas Tez (2020) rekreatif egzersiz ve motivasyonun
fitness merkezlerinde yapilan amprik bir calismada, egzersiz tiirii degis-
kenine gore karsilastirildiginda tiim alt boyutlarda puan ortalamalarinin
fitness yapan katilimcilarin crossfit yapan katilimcilardan puan ortala-
malarinin daha yiiksek oldugu belirtilmistir. Ardahan (2013) tarafindan
yapilan rekreatif egzersiz tlirline gore rekreasyonel egzersize giidiileyen
etkenleri inceleyen calismasinda, kisilerin saglikli olmak i¢in motive ol-
dugu rekreatif spor tiirleri icinde en diisiik ortalamaya sahip olan spor tiir-
leri motor sporlar1 ve takim halinde olan sporlardir. Rekreatif egzersizle-
re rekabet etme amaciyla katilmak istedikleri spor tiirleri; takim sporlar,
ferdi sporlar ve raket sporlaridir. Rekabet etmeyen tek spor katilimcisi ise
su sporlar1 branst ile ilgilenenlerdir. Katilimcilar arasinda dig goriiniisiini
onemseyenlerin tercih ettikleri egzersiz tiirleri raket sporlari, fitness ve
su sporlaridir. Katilimcilarin sosyallesmek ve eglenmek amaciyla tercih
ettikleri spor tiirleri halk oyunlari, dans ve hava sporlaridir. Katilimcilarin
beceri gelistirmek i¢in tercih ettikleri spor tiirleri ise hava sporlari, miica-
dele sporlari, halk oyunlar1, dans ve ferdi sporlardir.

Ogrencilerin 6grenim gordiikleri sinif diizeyine gore rekreasyonel eg-
zersiz motivasyon alt boyutlarinda anlamli bir farklilik tespit edilmemis-
tir. Literatiir incelendiginde Karakas ve ark. (2015) ylizme egzersizi yapan
kadinlarin motivasyonlarinin incelendigi ¢alismada egitim kademesi de-
giskeninde “Beceri Gelisimi” alt boyutunda {iniversite mezunlari ile ilko-
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kul mezunlari, ortaokul mezunlari ve lise mezunlar: arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik belirtmistir. Yine “Rekabet” alt boyutunda ilkokul
mezunu, ortaokul mezunu ile tiniversite kademelerinde istatistiksel olarak
anlaml1 farklilik oldugunu belirtmistir. Arastirmanin diger alt boyutla-
rinda herhangi bir anlamli farkliliga rastlanilmadigi belirtilmistir. Glizel,
Esentas ve Yavag Tez (2020) rekreatif egzersiz ve motivasyonun fitness
merkezlerinde yapilan amprik bir ¢calismada egitim diizeyi degiskeni ile
“Saglik” ile “Viicut ve D1g Gorliniim” alt boyutlarinda en yiiksek ortalama
puanin lisans diizeyinde olan katilimcilar sahip olurken; “Sosyal ve Eg-
lence” ile “Beceri Gelisimi” alt boyutlarinda en yiiksek puan ortalamasi
ise lise diizeyinde olan dgrencilerin sahip oldugu belirtilmistir. Cuhadar
ve ark. (2019) tarafindan yapilan kisileri rekreasyonel egzersizlere motive
eden faktorler adl1 caligmasinda, egitim diizeyi degiskenine gore “Saglik”
alt boyutunda katilim saglayanlarin egitim diizeylerine gore anlamli fark-
lilik oldugu lakin Gteki alt boyutlarda “Beceri, Sosyal ve Eglence, Rekabet,
Viicut ve D1g Goriiniim” anlamli derecede farklilik tespit edilememistir.

Sonug olarak, cinsiyet degiskenine gore saglik alt boyutunun erkek
ogrencilerinin kadin 6grencilerden anlamli oldugu tespit edilmistir. Yas
degiskenine gore anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Ogrencilerin
ogrenim gordiikleri sinif diizeyine gore rekreasyonel egzersiz motivasyon
alt boyutlarinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Spor bransinin
tiiriine gore alt boyutlariyla kiyaslayinca anlamli bir farklilik tespit edil-
memistir. Ogrencilerin haftalik yapilan spor saati degiskenine gore rekre-
asyonel egzersiz motivasyon puan ortalamalarinda anlamli bir farkliligin
olduguna ulasilmistir. Ogrencilerin “Saglik ve Rekabet” alt boyutlarinda
anlamli farklilik oldugu sonucuna ulagilmistir. 5-6 saat ve 7 ve {izeri puan
ortalamasinin 1-2 saat puan ortalamasindan yiiksek oldugu sonucuna ula-
silmistir. Ogrencilerin “Viicut ve Dis Goriiniim, Sosyal ve Eglence” alt
boyutlarinda anlamli farklilik oldugu sonucuna ulasilmistir. 3-4 saat puan
ortalamasinin 1-2 saat puan ortalamasindan daha yiiksek oldugu sonucuna
ulasilmistir. Ogrencilerin “Beceri Gelisimi” alt boyutunda anlaml1 fark-
lilik oldugu sonucuna ulasilmistir. 3,4 saat, 5,6 saat, 7saat ve {izeri puan
ortalamalarinin 1-2 saat puan ortalamasindan yiiksek oldugu sonucuna
ulasilmistir.

ONERILER

Bu arastirma sadece Gaziantep ili ile sinirli tutulmus ve sinirli sayida
orneklem lizerinde gerceklesmistir. Arastirmanin daha kapsamli olmasi
icin farkli 6rneklem gruplariyla yapilmasi ve arastirmalarda 6grencilerin
diisiincelerini de kapsayan niteliksel arastirmalar yapilmasi onerilir.
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Insan viicudu incelendiginde, omurganin viicudun merkezinde yer alan
“S” seklinde esnek bir egri oldugu, sagital diizlemde servikal ve lomber lordoz
ile torakal ve sakral kifoz olmak {izere 4 dogal yaydan olustugu goriilmek-
tedir. Bu sayede hareketin soku absorbe edilebilir, i¢ organlar korunabilir ve
viicudun hareket kabiliyeti artirilabilir. Omurganin korunabilmesi i¢in dnce-
likle bu dogal egriliklerin {izerindeki stresi minimale indirmek ve omurgay1
cevreleyen yapinin kuvvetlendirilmesi gerekmektedir (Rose, 2006). Insanoglu
glindelik yasant1 siiresince istemli veya istemsiz olarak karin i¢i basinci artiran
birgok hareketi yapmak durumunda kalmaktadir. Bunlardan en basiti solunum
esnasinda viicut i¢cindeki karbondioksiti disartya atma hadisesidir. Solunum es-
nasinda sadece akcigerlerimiz degil, ona yardimet olan intercostal kaslarimiz
da gorev yapmaktadir. Efor arttikca ve bunun sonucunda solunum frekansi
yiikseldikge core kaslar solunum mekanigine énemli dlgiide destek vermekte-
dirler. Ayrica, agir bir seyler kaldirmak, itmek, ¢gekmek, kusmak veya dogum
yapma esnasinda bebegin annenin viicudundan disartya dogru itilmesi durum-
larinda yine karin i¢i basing artmakta ve core bolgesi kaslart bu siirece ciddi
anlamda destek vermektedir. Ttim bu hareketler esnasinda abdominal, gluteal,
paraspinal ve sirt kaslar1 omurgaya destek vererek stabilizasyonunu saglarlar.
Core kaslar derin kaslar, ara kat kaslar ve ylizeyel kaslar olarak katmanlardan
olugmaktadir ve bu sayede viicudun merkezine hakim olmakla birlikte omur-
gaya destek saglamaktadirlar. Giindelik yasamdan performans sporlarma,
doviis sanatlarindan yogaya kadar ¢ok genis bir yelpazede core kaslarimizin
etkin kullammmim gérmekteyiz (Bungardt vd, 2006). Core bdlgesinin kuvvetli
olmasi gévde ve pelvisin stabilizasyonu agisindan 6nem arz etmektedir. Bu
sayede bireylerin dogru postiire sahip olabilmeleri, sakatlanma riskinin azal-
tilmasi agisindan 6nemlidir. Core bolgesi kaslarinin antrene edilmesiyle alt ve
tist ekstremite hareketliliginin saglanmasi, kuvvetin alt ve {ist ekstremiteye
etkin bigimde iletilmesi boylece sportif performans esnasinda teknigin uygu-
lanmasinda kuvvetin nakledilmesi agisindan core kaslarinin kuvvetli olmasi
gerekmektedir (Hamilton, 2013).

Buradan yola ¢ikarak, hareketlerimizin temelinde core bolgesinin ve
core kuvvetinin 6nemini gérmekteyiz. Clinkii fonksiyonel olarak core, bol-
gesi ister giinliik yasantimizda yaptigimiz bir hareket olsun isterse bir spor
miisabakasinda olsun go6giis kafesi ve pelvisin dengelenmesini saglamakla
birlikte, omurganin kuvvetini, stabilizasyonunu ve mobilizasyonunu koru-
maktadir. Buna ilaveten, kinetik zinciri i¢in de bir gii¢ ekseni saglamakta-
dir. Bu denli 6nemli bir bolgenin antrene edilmesi, bolge kaslariin dengeli
ve koordine olarak calismasina olanak tanir. Omurgada yasanan birgok so-
runun altinda kas imbalansi (dengesizligi) yatmaktadir. Bu sebeple birbir-
lerini destekleyecek ve dengeleyecek sekilde calistiriimalidirlar ki sakatlik
riski aza indirgenebilsin. Dogru postiiriin korunmasi da bu dengeli ve ko-
ordineli ¢aligan yapidan gegmektedir. Ancak bu sekilde bireyler kendilerini
fiziksel olarak iyi hissedebilirler.
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Sicramak, itmek, ¢ekmek gibi hareketlerde kullandigimiz dinamik core
kaslarinin yani sira postiiriin korunmasi agisindan statik core kuvvetine ihtiyag
duyulmaktadir. Eger bireyin core kuvvetinde yetersizlikler mevcut ise bu durum
postiir bozukluklarina sebebiyet vermekte, daha sonrasinda da sakatlanma riski-
ni ve ozellikle sirt ve bel bolgesinde agrili durumlara yol agmaktadir.

Core kaslar1i major ve mindr core kaslari olarak da siniflandirilirlar. Biiyiik
core kaslarinin yerlesimine bakildiginda, govde, karin ¢evresi ile sirtin orta ve
alt hattinda yer aldig1 goriilmektedir ki bu boliimde pelvik taban kaslari, karin
kaslari, omurga ekstansorleri diyaframi1 gormekteyiz. Diger taraftan latissimus
dorsi, gluteus maksimus ve trapezius hareketin yapilmasi esnasinda major core
kaslarina destek veren minor core kaslaridir (Ellsworth, 2010; Okubo,2010).
Viicudu anterior ve posterior olarak kateden core kaslar1 Tablo 1’ de gosteril-
mistir.

Tablo 1: Anterior ve posterior core kaslart

KAS LOKASYON |EKLEM HAREKETI
Rectus abdominis Yiizeyel Omurga fleksiyonu
Transverse Derin Isometrik govde stabilitesi
abdominis
ANTERIOR External oblique Yiizeyel Rotasyon
CORE Yan fleksiyon
KASLARI Isometrik govde stabilitesi
Internal oblique Derin Isometrik govde stabilitesi
Yan fleksiyon
Pelvic floor muscles | Derin Isometrik govde stabilitesi
Hip flexors Derin Kalga fleksiyonu
Bacak kaldirig
Erector spinae Derin Ekstansiyon
Fleksiyon esnasinda destek saglar
Omurgay1 destekleme ve kuvvetlendirme
Multifidus Derin Ekstansiyon
Yan fleksiyon
Isometrik govde stabilitesi
POSTERIOR | Quadratus lumborum | Derin Yanlara fleksiyon
CORE
KASLARI Gluteus minimus Derin Kalga abdiiksiyonu
Transvers kalca abdiiksiyonu
Kalga abdiiksiyonu
Transvers kalca abdiiksiyonu
Internal kalga rotasyonu
Internal kalga rotasyonu
Gluteus medius Derin Eksternal kalga rotasyonu (kalga
abdiiksiyondayken)
Gluteus maksimus Yiizeyel Kalga abdiiksiyonu
Kalca ekstansiyonu
Eksternal kalga rotasyonu
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Core Antrenmanin Hedef Noktalar:

Core antrenman, kuvvet, mobilite ve stabilite olmak lizere 3 nokta-
ya hedeflenmektedir. Her {i¢ nokta da viicudun dengede ve saglikl1 bigim-
de kalabilmesi i¢in ¢ok onemlidir. Omurganin hareketliligi core mobilite
olarak tanimlanabilir. [zometrik, fleksiyon, ekstansiyon, yan fleksiyon ve
rotasyon olmak tizere bes temel eklem hareketini icermektedir. Egzersize
baglamadan 6nce omurga ve kalgca mobilizasyonu ¢alisiimalidir. Boylece
kas ve hareket paterni arasindaki adaptasyon saglanabilir ve daha derin kas
aktivasyonu elde edilebilir, core kuvveti ve stabilizasyonunun gelisimine
de yardime1 olur. Eger eklem veya kaslarda hipomobilite veya hipermobi-
lite durumu s6z konusu ise viicut bu durumun yarattig1 dengesizligi, asiri
veya yetersiz eklem hareketini telafi etmek zorunda kalmaktadir. Bu du-
rum da sakatlanma riskini artiran bir faktor olarak karsimiza ¢ikmaktadir
(Cholewicki vd, 2005; Zazulak vd, 2007).

Core stabilizasyonu ise postiir ve uzuvlarin etkinligini koruyabilmek
icin gdvde hareketi ve pozisyonunu kontrol etme yetenegidir. Abdominal,
kalga ve omurganin derin kaslarini hedef alir. Amag bu bdlgenin dengesini
saglayabilmek ve bir taban olusturmaktir. Bu derin kaslar omurgay1 6n-
den, arkadan ve hatta bir silindir seklinde sarmaktadir. Bu sayede giinliik
hayatimizda defalarca yapmis oldugumuz itme, ¢ekme, kaldirma, kogsma
veya atlama gibi hareketlerde omurga hareketin stresinden ve nakledilen
yiikten korunmus olur (Hamilton, 2013).

Core kuvvetinden bahsedildiginde ise zorlu fiziksel aktiviteleri yerine
getirebilmek yetenegi karsimiza ¢ikmaktadir. Core kuvveti antrenmanla-
rinda core kaslarini normal sinirlarmin 6tesine zorlamak ve dayaniklilik-
larin1 gelistirecek pozisyonu kalmasini saglamak gerekmektedir. Bir diger
deyisle, viicuda uygulanan kuvvet miktar1 arttik¢a bu kuvveti yenebilmek
adina kas aktivasyonu da artig gosterecek, boylece kuvvet parametresinde
gelisim saglanacaktir.

Core antrenmanlar1 uygularken omurganin nétral pozisyonda olma-
s1, dogru kasa hedeflenmek dogru kasi kuvvetlendirmek ¢ok onemlidir.
Omurganin ndtral pozisyonda olmasi uygulanan antrenmanin etkinligini
dogrudan etkileyen bir faktordiir.

Core Antrenmanin Faydalar

Tarihsel gelisimi igerisinde avcilik ve toplayiciliktan gelerek, teknolo-
jik gelisimle birlikte giiniimiiz diinyasinda hareketsiz bir yasantiya dogru
evrilen insanoglu bu durumun sonucunda yasam kalitesini 6nemli diizeyde
azaltan saglik sorunlariyla karsilagsmaya baslamistir. Hareketsizligin sebep
oldugu metabolik hastaliklar yagami tehdit eder hale gelmis, bununla bir-
likte durus bozukluklarindan kaynaklanan kas iskelet sorunlarini da bera-
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berinde getirmistir. Kotii ¢alisma kosullari, dengesiz yiik tasinmasi, fazla
kilo alimi, yaslanmanin beraberinde getirdigi kas zayifliklar1 gibi unsurlar
kotii postiire sebep olmaktadirlar. Buna ilaveten ¢ok fazla ayakta kalmak
oldugu gibi ¢ok fazla oturur pozisyonda kalmak da omurgaya binen yiikii
artirmakta ve bununla beraber omurga sagligini tehdit etmektedir.

Yapilan ¢aligmalarda core antrenmani uygulamalarinin yiiksek eforlu
antrenmanlarda omurganin stabilizasyonunu ve sertligini saglayarak, efor
esnasindaki enerji kacaklarin1 6nledigi ve bu sayede antrenmanin etkin-
liginin arttig1 ifade edilmistir (Ahmed vd, 2021; Luo, 2022). Ayrica core
antrenmanlarin biyolojik zincirde bir hub gorevi gordiigii ve bu sayede iist
ve alt ekstremitenin uyumu, iletim ve entegrasyonunda etkin oldugu ifa-
de edilmistir (Anant & Venugopal, 2021). Takim sporcularinda uygulanan
core antrenman metodlarinin kuvvet ve buna bagli fiziksel parametrelerin-
de artisa sebebiyet verdigi ve bu sebeple core antrenman programlarinin
antrenman programlari i¢ine entegre edilmesi gerekliligi vurgulanmistir
(Afyon,2019; Geng vd, 2019). Ding¢ ve Ergin her antrenman periyodu 13
core hareket iceren, 8 hafta boyunca haftada 3 giin uygulanan core antren-
manlarinin sporcularin patlayict kuvvet ve ¢eviklik parametrelerinde gelis-
me oldugunu tespit etmislerdir. Buna ek olarak sigramanin kritik diizeyde
onemli oldugu voleybol sporunda core antrenmanin si¢crama yiiksekligine
etkisini inceleyen calismalarda ise core antrenmanin core kuvveti, list eks-
tremite, alt ekstremite ve govde kuvvetini artirdig1, bu durumun da spor-
culari sigrama performanslarina pozitif etkisi oldugu belirtilmistir Selguk
& Bilici, 2018).

Ozellikle voleybol, hentbol, tenis, golf gibi firlatma ve vurus tarzi ha-
reketler igeren sporlarda ister dogrudan uzuv ile ya da raket gibi spora 6zel
bir ekipman ile, her ne sekilde vurus veya firlatma hareketi yapiliyorsa
yapilsin 6nemli olan nokta teknigin dogru kullaniminin yansira kuvvetin
nakledilmesidir. Bir diger deyisle teknigin “follow through “asamasinda
sporcu vurus/firlatma hareketini tamamladiktan sonra dahi kol hareketi ta-
kip ederek devam eder. Aslinda bu noktada kuvvet uzva ve oradan da kul-
lanilan objeye nakledilmis olur. Bu islem ne kadar basarili bir sekilde ger-
ceklesebilirse, firlatma kuvvetinde de o denli artis yakalanmig olur. Core
antrenmanlar sporcunun {ist ve alt ekstremiteye kuvvet naklini kolaylasti-
ran bir taban olugturmaktadir. Dolayisiyla amaca ulagsmada ve performan-
sin yiikselmesine katkis1 biiyiiktiir (Verstegen, 2009; Aksit & Kara, 2021).

Performans sporunun yanisira giinliik yasantimizda hayat kalitemizi
oldukga etkileyen bir konudan, postiirden bahsetmek gerekir. Dogru pos-
tiirden bahsedebilmek icin de Oncelikle core bolgesindeki kuvvetli kas-
lar ve ligamentlere odaklanmak gerekmektedir. Yap1 kuvvetli ve dengeli
olmalidir. Ancak bu sekilde viicut boliimlerine dagilan agirlik dengelene-
bilir, esitlenebilir, uygun hareket a¢iklig1 korunabilir bdylece de stabili-
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te ve mobilite i¢in ihtiya¢ olan hareketler kontrol edilebilir. Bunun igin
0zel egzersizler yapilmalidir. Buradaki anahtar ciimle sudur “gergin kaslar
gevsetilmeli, esnetilmeli ve zayif kaslar kuvvetlendirilmelidir”. insan vii-
cudu ancak bu sekilde dengede kalabilir, dogru hizalanabilir ve kendisini
anormal durus ve hareket formlarindan koruyabilir. Tam da bu noktada
yapilmasi gereken dogru antrenman metodu nedir diye diisiindiigtimiizde
karsimiza core antrenman metodu ¢ikmaktadir. Core kaslarinin uygun bi-
¢imde ¢alistirilmasi, kuvvetlendirilmesinin son derece 6nemlidir.

Postiiriin Degerlendirilmesi

Postiiriin degerlendirmesinde dnemli bazi referans noktalart vardir.
Viicuda anterior (6n), posterior (arka) ve lateral (yan) yonlerden bakildi-
ginda referans noktalarinin (Tablo 2) simetrik olmasi1 gerekmektedir.

Tablo 2: Postiir Degerlendirme Referans Bolgeleri

BOLGE OLMASI GEREKEN POZiSYON
Bas Nétral

Servikal Bolge Diiz (lateral flesiyon yok)

Omuzlar Esit (Elevasyon, depresyon yok)
Scapula Notral

Toracal bolge Notral

Lumbar bolge Diiz

Pelvis Spina Iliaca Anterior Superior ayni horizantal diizlemde
Kalga eklemi Nétral

Alt ekstremite Diiz (O — X bacak yok)

Ayaklar Esit

Core kuvvet antrenmani sayesinde kuvvetlendirilen kaslar beraberin-
de postiiriin korunmasini da saglamaktadir. Uzun siire oturur pozisyonda
kalmanin ayakta durmak ile karsilagtirildiginda omurganin 6zellikle lum-
bar bolgesinde daha ¢ok basiya sebep oldugu bilimsel ¢alismalarca kanit-
lanmistir. Béylece bu bolgedeki agr1 noktalar: tetiklenmektedir. Ozellikle
uzun uguslarda veya benzeri uzun siire oturmayi gerektirecek durumlarda
belirli araliklarla ayaga kalkip yiirlimek, miimkiinse stretching yapmak
omurga saghigi agisindan faydali olacaktir. Calisma masasinin, yiikseklik
ayari da bir diger onemli unsurdur. Bu sayede sadece omurga degil, bilek ve
dirsek acilar1 zorlanmaya mahal vermeyecek sekilde ayarlanmalidir. Ekran
konumlandirmasinda ise boyun omurlarinin sagligi agisindan boynun sii-
rekli fleksiyonda kalmasini 6nlemek adina ekran g6z hizasinda olmalidir.
Pelvik kusak ise viicudun iist ve alt boliimlerinin birlesim noktasi ve agir-
lik merkezidir. Pelvisin dogru konumlanmamasi, 6ne veya arkaya dogru
ac1 almasi yana fleksiyon ve spinal rotasyona sebebiyet verebilir. Pelvisin
noétral pozisyonda olmasi gerekmektedir ki bu pozisyon hem omurganin
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sagligt hem de uygulanacak hareketin dogru yapilabilmesi adina énemli-
dir. Pelvisin dogru konumlandirilmasinda uygulanan diizeltici egzersizler
kadar farkindalik egitimi de dnemli rol oynamaktadir (Egesoy, 2018).

Postiiral Problemler

Kifoz: Boyunun 6ne dogru diismesiyle sirt ve omuzlarda yuvarlanma,
kamburluk ve omurganin 6ne egilmesiyle karakterize bir postiir bozuklu-
gudur. Gogiis kaslarinin gerginliginin etkisi biiyiiktiir.

Lordoz: Lumbar egrinin asir1 hale gelmesi, karinin 6ne, kalcanin ar-
kaya dogru hareketiyle tanimlanabilir. Core kaslarimin zayifligi, sirt kas-
larinin zayiflig1 ve kalca fleksorlerinin gerginligi sonucu bu bolgede bir
dengesizlik olusturur, bdylece lordoz olusumuna sebebiyet verir. {lerleme-
si durumunda bel ve sirt agrilarina ek olarak disk problemlerini de berabe-
rinde getirir.

Skolyoz: Omurganin saga veya sola dogru egilmesiyle tanimlanabilir.
flerleyen dénemlerde solunum problemlerine de yol agabilir.

Yukarida bahsi gegen postiiral problemlerin diizeltilmesi, kisinin
kendisini daha iyi hissedebilmesi, agrilarmin azaltilip yasam kalitesinin
yiikseltilmesinin yolu diizeltici egzersizlerden gegmektedir. Bu bolgelere
uygulanan diizeltici egzersizler ise kapsam olarak yogunlukla core antren-
manlari icermektedir (Giir, 2022).

Core Kuvvetinin Degerlendirilmesi

Core stabilizasyonu iki faktdre baglidir. Birincisi kasin kuvvet ve da-
yaniklilik a¢isindan kapasitesi, digeri ise néromuskuler kontrolii. Viicudun
hareket ve pozisyonlanmasini kontrol edebilmesi i¢in bazi duyusal bilgi-
lere ihtiyaci vardir. I¢sel ve dissal etkilere karsi kassal cevap olusturabil-
mek i¢in bahsi gegen bu bilgilerin dogru bir sekilde diizenlenmesi gerekir
ki néromuskuler kontrol bunu yapabilme yetenegi olarak tanimlanir (Bu-
towicz vd, 2016).

Core stabilizasyonunu degerlendirmek i¢in siklikla kullanilan bazi
testler mevcuttur. Bunlar, prone plank, side plank, abdominal curl, trunk
extension olarak siralanabilir. Bunlara ek olarak toe tap, abdominal crunch,
side-lying leg lift, hip roll ve bridge with knee lift gibi egzersiz drneklerin-
den bahsedilebilir. Sedanter bireylerin gdvde/pelvis/kalga ekstansorlerinin
kassal dayanikliliklarindaki diisiis yakin gelecekte yasanabilecek sirt ve bel
agrilarinin isaretgisi olabilmektedir (Okada vd, 2011; Butowicz vd, 2016).

Core kuvvet ve stablizasyon testi bireylerin core kas kuvvetlerini de-
gerlendirmek ve takip edebilmek i¢in kullanilan kullanish bir testtir. 10
dakikalik 1sinma periyodu sonrasinda Tablo 3’ de gosterildigi sekilde ve
siralamayla uygulanir. Eger bireyin core kuvveti zayifsa hareketi uygula-
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ma esnasinda viicut hareketlerini kontrol edebilmek i¢in daha fazla enerji
sarf edecektir ve hatta testin sonuna ulasamayacaktir. Bu durumda hangi
seviyede ve saniyede testin sonlandirildigi kaydedilir. Test haftada 3-4 kez
tekrar edilerek core kuvvetindeki gelisme diizeyi takip edilir.

Tablo 3: Core Kuvvet ve Stabilizasyon Testi

Seviye  Hareket Siire

1 Plank pozisyonu 60 saniye
2 Sag kol yere parallel ve ileriye dogru uzanir 15 saniye
3 Sol kol yere parallel ve ileriye dogru uzanir 15 saniye
4 Sag bacak yere parallel uzanir 15 saniye
5 Sol bacak yere parallel uzanir 15 saniye
6 Sol bacak ve sag kol ayni anda yere parallel uzanir 15 saniye
7 Sag bacak ve sol kol ayn1 anda yere parallel uzanir 15 saniye
8 Plank pozisyonu 30 saniye

Test basarilabilirse toplam stire 180 saniye

(Mackenzie, 2002)

Core Antrenmanlarda Kullanilabilecek Ekipmanlar

Core antrenmanlar uygulama alani agisindan 6zelbir alan veya tesi-
se ihtiya¢g duymamasi, birgok ekipmanla uygulanabilir olmas1 sebebiyle
avantajli bir antrenman yontemidir. Ayn1 zamanda zorluk derecesini artir-
mak i¢in agirlik eklemeleri yapilabilir veya stabil olmayan hareket formla-
11 (kol veya bacaklarm destegini kaldiracak pozisyon olusturmak veya yii-
zey stabilizasyonunu azaltmak gibi) kullanilabilir. Ancak dikkat edilmesi
gereken nokta, hareket ilk kez yapiliyorsa, teknigi dogru uygulayabilecek
duruma gelene kadar kendi viicut agirligi ile tekrarlamak, sayet teknik so-
runsuz, akici ve Rahat bir sekilde uygulanabiliyorsa agirlik eklemeleri ya-
pilmalidir. Bu noktada viicudun adaptasyonu 6nemlidir. Zorluk derecesini
artirmak i¢in On sart temel harekette uzmanlagmak olmalidir.

Core antrenmanda stabil olmayan bir yiizey taratabilmek i¢in stabilite
diski, wobble board, bosu, swiss ball, viicut agirlig1 siispansiyon kayisi
ve kayan plakalar (slide board) kullanilabilirken, ekstra agirlik eklemek
icin ise kettlebell, agirlik diski, saglik topu, barbell veya dumbbell tercih
edilebilir. Foam roller ise her zorluk derecesinde sayisiz egzersize imkan
tantyan bir ekipman olarak core antrenmanlarin vazgecilmezidir.
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Core Antrenman Ornekleri

IFleksiyon Egzersizleri Yan Fleksiyon Ekstansiyon
Egzersizleri Egzersizleri

IAbdominal crunch Side-lying lateral crunch Back extension

IReverse Curl Side bend Roman chair back
exstension

Sit-up Heel reach Exercise ball back
ekstension

IRoll up Roman chair side bend Good morning

IRoll back Windmill Dart

\V-sit up

V- leg raise

Siprinter sit-up

IPartner ball swap

Medicine ball slam

Pike

[Exercise ball jack knife

Hanging toe tuck

Izometrik Rotasyon Kompleks

IEgzersizler Egzersizleri Egzersizler

IAktif pelvik taban Oblique crunch Suspended
Pendulum

\Yastik sikistirma Oblique reach Exercise ball roll-out

Topuk kaydirma Hip roll Medicine ball chop

Toe tap O-bar ratation Sise ball wiper

IProne abdominal hollowing Standing plate twist

Turkish get-1p with kettlebell

Prone leg lift Medicine ball bridge Exercise ball hip rotation kick
Side-lying leg lift Russion twist

IBridge Pulley lift

Plank

Side plank

IMountain climber

Kettlebell swing

Mobilizasyon Egzersizleri

Mobilizasyon egzersizlerinin uygulanmasi hareketin daha etkili yapil-
masina ve sakatlik riskinin azaltilmasina olanak tanimaktadir. Bu sayede
kaslarin boyu uzar, gevser ve eklem hareket acikliginda artig gerceklesir.
Hareketteki sertlik ve gerginlik azalir, diskler ve baglar {izerindeki bask1
azalir. Hareketler ritmik ve kontrollii bir sekilde yapilmali, hareket esna-
sinda derin nefes alinir. Foam roller mobilizasyon egzersizlerinde siklikla
kullanilan giivenli bir ekipmandir (Rose, 2006; Hamilton, 2013).
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Thoracic Roller:

Foam roller kullanilarak sirt bdlgesinin orta ve iist kisminin eklem
hareket genisligini artirmak amaciyla uygulanan bir egzersizdir. Ayni za-
manda boyun ve sirt kaslarinin mobilizasyonu i¢in dnemlidir.

Lat roller:

Foam roller lizerine yan durus seklinde konumlanilir. Sirt kaslar1 ak-
tive edilerek foam roller tizerinde gidip gelme hareketidir. Hareket sag ve
sol taraf i¢in otuzar saniye boyunca uygulanir. Bu egzersiz sayesinde orta
ve Ust sirt hat kaslardaki gerginlik ve agrinin giderilmesi amaglanmaktadir.

Glute/Priformis Roller:

Gluteal ve priformis kaslarinin gevesemesine yonelik bir egzersizdir.
Sag kalca ile foam roller iizerine oturulur. Bir bacak digerinin {izerine ko-
nularak foam roller tizerinde ileri geri yuvarlanilir. Hareket 30 saniye tek-
rar edildikten sonra taraf degistirilir.

Lumbar Roller:

Omurganin lumbar boélgesini ¢alistiran, sirtin alt kismini kuvvetlendi-
ren bir egzersizdir. Topuklar yere degecek sekilde oturularak eller boynun
arkasinda kentlenir. Sirtin alt kismina yerlestirilen foam roller {izerinde 30
saniye boyunca, ileri ve geri yonlerde gidis gelis yapilir.

TFL/ITF Roller:

Bu egzersizle illiotibial band (ITB), gluteal kaslar ve kalca kaslari
gevsetilir, fasya rahatlatilarak agrinin giderilmesi amaglanir. Foam roller
iizerine yan yatilarak altta kalan bacagin diz ve kal¢a arasinda kalan bolii-
mi foam roller {izerinde ileri ve geri yonlerde gidis gelis seklinde hareket
uygulanir.

Shoulder Ratation:

Omurga nétral pozisyona getirildikten sonra omuzlari 6ne dogru don-
diiriiliir ve kulak hizasina yukartya dogru kaldirilir.

Torso Rotation:

Core kaslarinin mobilizasyonu acisindan énemli bir harekettir. Kalca
sabit, dirsekler yere paralel bicimde kollar kaldirilir ve gévdeye saga ve
sola dogru rotasyon yaptirilir.

Torso Side Fleksiyon:

Obliques kaslar ile sirtin {ist boliimiindeki kaslarin esnetilmesine ve
gevsetilmesine yardimer olan bir harekettir. Gévde nétral pozisyondayken
bir kol yukariya kaldirilir.
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Lying Trunk Rotation:

Sirt kaslarmin iist kismi ile omurganin torakal bolimii ve gdgiis kas-
larinin rotasyonel mobilizasyonuna yardimci olan bir egzersizdir. Kalca
iizerine dogru yan yatilir. Bacaklar 90 derece agida dizden biikiilii vaziyette
st tiste konularak pozisyon alinir. Bir kol yan tarafa dogru agilirken diger
kol govdenin rotasyonuyla birlikte ters istikamette dogru agilir, yere temas
eden kol tekrar ilk pozisyona donerek diger elin iizerine konulur.

Child Pose:

Omurga ve kalga mobilizasyonu saglarken sirtin {ist kismi ve omuz
kaslarimi ¢alistiran bir egzersizdir. Diz iizerinde, dirsekler ekstansiyonda
ve avug icleri yere temas etmis sekilde pozisyon alinir. Kalga, sirt ve boyun
diiz olmalidir. Yavasca viicut geriye kalgalar topuklara degecek sekilde yol
alir. Kollar diiz olacak sekilde 6ne dogru esnetilir.

Cobra Extension:

Sirtin alt kisim kaslarimi giiclendirmeyi amaglayan bir egzersizdir.
Ayn1 zamanda omurganin esnekligini artirir. Yiiz {istii pozisyonda yatilir,
Avug isler, yere degecek sekilde yerlesir, yavas yavas ve kontrollii bigim-
de sirastyla yiiz ve sirt yerden kaldirilir. Kollar ekstansiyona gelene kadar
devam eder ve bir siire bu pozisyonda beklendikten sonra tekrar baslangic
pozisyonuna doniiliir.

Aktivasyon Egzersizleri

Bu egzersizler core antrenmanlarin temel fazini olustururlar. Core
kaslarmin kuvvetlendirilmesini ve sakatliktan korunmayi saglar. Derin
core kaslar1 yiizeyel olanlar kadar kolay calistirilamayabilirler. Bu sebeple
hareketi nefes teknikleriyle birlikte, odaklanarak ve kontrollli bicimde uy-
gulamak gerekmektedir.

Aktif pelvik taban egzersizleri:

Postiiriin diizeltilmesinde, core kaslarinin kuvvetlendirilmesinde, fa-
set eklemlerdeki basiy1 azaltmak icin uygulanan egzersizlerdir. Sirt {listii
yatar pozisyonda dizler biikiiliir. Bel ¢ukuru kontrollii bir sekilde zemine
temas ettirilerek birka¢ saniye pozisyon korunur. Akabinde kalcay1 kaldir-
madan bel ¢ukuru tekrar yukariya dogru hareket ettirilir. Benzer hareket
bank pozisyonundayken yine belden zemine dogru ve onu takip eden ters
yone yapilabildigi gibi swiss ball iizerinde otururken ileri ve geri yonlerde
yapilabilir.

Knee Fold:

Sirt listli yatar pozisyonda, bacaklar dizlerden biikiilii, ayak tabanlari
yere basacak sekilde pozisyon alinir. Ayaklar karsiya bakacak ve tibia yere
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paralel olacak sekilde bacaklar kaldirilarak birka¢ saniye bu pozisyonda
bekletilir, daha sonra bacaklar degistirilerek hareket teker teker yapilir.

Toe tap

Derin core kaslarinin kuvvetlendirilmesini saglayan bir harekettir. Sirt
tistil yatar pozisyonda bacaklar dizlerden biikiilii, tibia yere paralel, ayaklar
kargiya bakar sekilde pozisyon alinir. Sonrasinda sirayla bacaklar degis-
tirilerek parmak ucu yere temas ettirilip baglangi¢ pozisyonuna doniiliir.
Hareketin bir ileri seviyesinde ise ayni hareketi yaparken kollar ekstansi-
yonda ve ¢apraz kol bacak koordinasyonuyla geriye dogru agilir ve hareket
kol ve bacaklar degistirilerek devam eder.

Oyster:

Derin satbilizator kaslar1 kuvvetlendiren, ayn1 zamanda kalga ve tiim
core bolgeyi ¢aligtirabilen bir harekettir. Dizler biikiilii ve yukariya uzan-
mis kolun tizerine yana dogru yatilir. Ayaklar birbirinden ayrilmadan ba-
caklar dizlerden ters yonlere dogru acilir ve kapanir. Kalgcanin diiz pozis-
yonu korunmalidir.

Yapilandirma Egzersizleri

Yapilandirma egzersizleri daha 6nceki boliimde belirtilen egzersizle-
rin daha ileri seviyesi olup kontrollii bicimde yapilmalar1 gerekir.

Abdominal Crunch:

Sirt {istli yatar pozisyonda eller basin yaninda, bacaklar dizlerden bii-
kiilii ve ayak tabanlar1 yere temas eder vaziyette pozisyon alinir. Omuzlar
ve sirtin st bolgesi kaldirilarak yerle temast kesilir ve tekrar ayni pozis-
yona geri doner. Hareket esnasinda kalganin stabil durumu bozulmaz. Ayni
hareket swiss ball tizerinde kalga sabitlenmek suretiyle sadece omuz, sirtin
ve abdominal kaslarin iist boliimii aktif haldeyken gergeklestirilir.

Side-lying leg lift:

Sag kol dirsekten biikiilii ve basi destekler bigimde ayaklar bitisik du-
rumda yan yatilir. Ayaklar birbirinden ayrilmayacak sekilde birlikte ha-
reket ederek bacaklar yukariya kaldirilip tekrar asagiya indirilir. Hareket
ritmik olarak devam eder.

Sprinter sit-up:

Sirt distii yatar pozisyonda bacaklar diiz ve kollar basin iki yaninda
olacak sekilde baglangi¢ pozisyonu alinir. Sonrasinda gévde 6ne dogru ha-
reket eder, kol ve bacaklar capraz bir sekilde bir sprinterin kol ve bacak
cekigindeki gibi hareket eder. Diz g¢ekisi esnasinda diz ve c¢apraz kolun
dirsegi ayni hizaya gelir.
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Bridge:

Sirt listii pozisyonda, kollar yanda, bacaklar dizlerden biikiilii sekilde bas-
langi¢ pozisyonu alinir. Avug igleri ve ayak tabanlart yere temas eder. Kal-
ca yerden kaldirilarak karin ve uyluk bir diizlem haline getirilir ve bir siire
beklendikten sonra tekrar baslangi¢ pozisyonuna doniiliir. Bridge egzersizi ile
kalca ve hamstring kaslari aktive edilir. Ayn1 hareket omuz altina stabilizasyon
diski konularak yapilabildigi gibi, ayaklarin altina bosu konularak ve bacaklar
tek tek degistirilerek de uygulanabilir. Bu sekilde ayn1 amaca hizmet eden fakli
zorluk derecelerine sahip hareket uygulamasi yapilabilir (Miller, 2013).

Plank:

Core antrenmanlarin en temel hareketidir. Baslangi¢ pozisyonunda
avug igleri yere temas edecek sekilde yiiz {stii yatilir. Sonrasinda viicut
yerden biitiin halde kaldirilarak yere paralel hale gelinir. Bu esnada kollar
dirseklerden biikiilii, eller, on kol ve ayak parmak uclar1 yere temas eder
ancak viicut diiz bir diizlem halinde olmalidir. Ayn1 hareket yana dogru
side plank seklinde, ayaklar bosu lizerindeyken, ayaklar direng kayigimin
tutamaclarina gecirilmis sekilde farkli zorluk derecelerinde uygulanabilir.

Farkh Amaclar ve Seviyeler i¢cin Core Antrenman Ornekleri

Tablo 4: Yapilandirici Core Antrenmani Egzersiz Ornekleri (Brett & Brungardt,

20006).

TEMEL SEVIYE  |ORTA SEVIYE ILERI SEVIYE
IAbdominal Crunch  |Partner Ball Swap Pike
Oblique Crunch Medicine Ball Reverse Throw Turkish Get-up with Kettlebell
IDorsal Raise Medicine Ball Slam Exercise Ball Jacknife
Bridge Russion Twist Exercise Ball Hip Rotation Kick
Heel Reach Windmill Stick Crunch
Reverse Curl Super- [Kettlebell Swing IPulley Chop
Slow Bicyle Standing Plate Twist IHanging Toe Tuck
IDorsal Raise Hanging Knee-up Sandbag Shouldering
IPlank Exercise Ball Roll-out IPlank Plate Push

Tablo 5: Iyi Postiir I¢in Core Antrenmam Egzersiz Ornekleri
IAktivasyon Seviyesi Temel Seviye ileri Seviye
IActive Pelvic Floor IAbdominal Crunch (Windmill
Knee Fold Leg Circle Exercise Ball Abdominal Crunch
[Toe Tap IReverse Curl IKettlebell Run-body Swing
IProne Abdominal HollowingDorsal Raise Exercise Ball Back Extension
Dart Side Band Core Board Rotation
Oyster Hip Roll Suspended Crunch
Star Swim Exercise Ball Jacknife
Back extension Super-Slow Bicycle  [Pulley Chop
Superman IBridge iPulley Lift
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Giris

Karar verme, iist diizey bilissel bir siire¢ olmasinin yani sira insanog-
lunun sahip oldugu en 6nemli yeteneklerden birisidir. Tosun (1992) karar
vermeyi bir sorun veya olay karsisinda diislinme ve muhakeme etme, el-
deki imkanlarla hedefe ulagsmak i¢in verilen ¢aba seklinde ifade etmistir.
Dogru zamanda, uygun verilen kararlar bireyi olumlu gelismelere siiriik-
lerken, aksine alinan kararlar olumsuzluklarin yasanmasini tetikleyecek-
tir. Hakemlik basarisi i¢in dogru zamanda dogru karar verebilme yetene-
gine sahip olmak en 6nemli hakemlik becerilerinden biridir.

Hakem bir karsilasmayi, onceden belirlenmis kurallar ¢ergevesinde
gerektiginde kurallar1 yorumlayarak yoneten, oyun kosullarinda tiim
sporcular ve takimlar icin esitligi kollayan, kazanani veya kaybedeni
belirten hakemlerin spor karsilasmalarindaki rolii son derece dnemlidir.
Ayrica hakemlik icin bilgi, tecriibe, egitim ve konsantrasyon gereklidir.
Hakem; yasantistyla 6rnek gosterilen, diiriist kisilige sahip, insan psikolo-
jisinden anlayan, toplum davranislarini yorumlayan, saha i¢inde ve disin-
da davranislartyla 6rnek olmasi gereken kisidir (Orta, 2002). Durna (1997)
Hakemi spor organizasyonlarinda oyunu kuralina gore yoneten, kazanilan
sayilar1 tespit eden, oyun kurallarina uymayanlar1 cezalandirmakla go-
revli kisilerdir seklinde tanimlamistir. Hakemin gorevlerinden biri oyunu
kurallarina gore yonetmektir. Bu sebeple hakem, oyunun kurallarini en iyi
bilen kisi olmalidir (Collina, 2004).

Modern diinyada teknolojik gelismeler her gegen giin sporun iginde
yerini almaktadir. Boylece her spor dalinin daha hizli oynanmasi ve gii-
zellesmesini saglayan bu yenilikler hakemlere yeni teknolojileri 6grenme
ve kullanma zorunlulugu getirmektedir. Bu durum hakemlerin is yiikiinii
kolaylagtirirken, stresini arttirmaya sebep olabilir. Spor miisabakalarin-
da hakem basarisini olumsuz etkileyen en 6énemli usurlardan biri strestir.
Stres viicudun olumsuzluklar kargisinda fiziksel veya psikolojik tepki ver-
mesi durumudur. Stres, bireyin mental veya duygusal olarak baski altinda
hissetmesi ve bununla basa ¢gikamama hissidir. Viicudumuz, bunaltici bas-
kiya tepkisel olarak stresle yanit verir. Stres genellikle yeni baslangiclar-
da, beklenmedik olaylarda tetiklenir.

Stres, bircok farkli insan tarafindan bir¢cok sekilde tanimlanmistir.
Tip uzmanlari, sosyal bilimciler, antropologlar, psikologlar ve hatta zoo-
loglarin ilgilendigi bir konu olmustur. Stres ka¢inilmazdir. Stres teorisinin
babasi Hans Selye tarafindan ortaya atilan bir terim olan “eustress” ola-
rak da adlandirilan stres, her zaman nahos degildir. Giiniimiizde stresten
bahsettigimizde genellikle sikintilardan bahsediyoruz, ancak diigiinler,
dogumlar, torenler, terfiler gibi olumlu streslerinde oldugunu unutmamak
gerekir Selye. H, (1950). Stres dogru yonetildigi zaman bize hizmet eder
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hale gelir. Dogru odaklanmamiza yardimci olur ve dogru kararlar alma-
mizda hizmet eder.

Selye (1976) ise stresi, “birey lizerinde olusan psikolojik ve fizyolojik
etkinin, onlarin davranislarina islerine ve iliskilerine olumsuz etkileme
durumu” seklinde tanimlamistir. Sabuncuoglu (2003) bireysel stresi; kay-
g1 diizeyi, 6zgiiven eksikligi, ailevi sorunlar, ekonomik sorunlar, hayal ki-
riklig1 gibi genel olarak yasamdaki olumsuzluklarin sebep oldugunu ifade
etmistir. Ayrica hakemlerin karar verme becerisi, kavga gibi gerilimin
yiksek oldugu anlarda veya sakatlik gibi durumlarda miimkiin olan en
kisa stirede hareketi yorumlayip dogru karari verebilmesi 6nemlidir. Ken-
dine giiveni yiiksek olan hakemler bu gibi durumlarda tiim bu zorluklarin
iistesinden gelebilir ve mag akisini bozmadan sporcu ve seyirciyi olumsuz
etkilerden uzaklastirabilir.

Miisabaka esnasinda en yetkili kigi hakemdir. Bu sebeple stresin zir-
ve yaptigi mesleklerden biri hakemlik meslegidir. Hakemlik meslegini
zorlagtiran unsurlarin basinda taraftar baskisi, antrenor ve idarici baskisi,
sporcularin verilen hakem kararlarina itirazlari, miisabakanin oynatila-
cag1 ortamin uygun olmamasi gibi sebepler hakemlerin stresini arttiran
sebeplerdir. Tiim oyunlarda oldugu gibi raketli sporlarda da (badminton,
masa tenisi, tenis) en dnemli aktdrlerden biri hakemdir. Spor miisabakala-
rinda 6nemli rolii olan hakemlerin stres, 6z saygi ve karar verme becerisi
gibi bazi1 psikolojik dzelliklerinin incelenmesi 6nemli goriilmektedir. Bu
baglamda raketli sporlarin iilkemizde her ge¢en giin 6neminin artmakta
oldugunu diisiindiigiimiizde masa tenisi, badminton, tenis hakemlerinin
algilanilan stres, 6zsaygi ve karar verme stillerinin iligkisel olarak ince-
lenmesi ve hakemlerin sosyo demografik degiskenlerine gore (cinsiyet,
egitim, yas, spor dali, medeni durum, meslek) farklilik olup olmadiginin
arastirtlmast 6nemli goriilmektedir.

YONTEM
Arastirma Modeli

Aragtirma, betimsel tarama modeline uygun olarak diizenlenmistir.
Aragtirmanin drneklem grubunu, 2021-2022 yilinda bagli bulunduklari
federasyonda vizesini yaptirmis masa tenisi, badminton, tenis hakemle-
ri olugturmaktadir. Hakemlerin karar vermede 6zsaygi (kendine giiven),
karar verme ve algilanilan streslerinin bazi degiskenlere gore farklilasma
durumunu belirlemek ve hakemlerin karar vermede 6zsaygi, karar verme
ve algilanan stres durumlarinda iliski olup olmadigini belirlemek i¢in ve-
riler toplanmistir. Arastirma badminton federasyonu, tenis federasyonu ve
masa tenisi federasyonunda gorev yapan hakemlerden kolayda 6rnekleme
yontemi ile toplanmistir. Arastirmaya katilmay1 kabul eden 258 badmin-
ton, masa tenisi ve tenis hakemiyle arastirma yiiriitiilmiistir.
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Verilerin Toplanmasi

Arastirmanin yapilabilmesi igin yazarin bagh bulundugu Universi-
tenin Bilimsel Arastirma ve Yayimn Etik Kurulu'ndan “Etik Kurul Onay
Belgesi” alinmistir. Google online anket ydntemi ile online platforma
aktarilan Ol¢ek ve anketler hakemlere gonderilmis ve veriler kayit altina
alinmustir.

Veri Toplama Araglari

Algilanan Stres Olgegi: Cohen, Kamarck ve Mermelstein (1983) ta-
rafindan gelistirilen 6lgek Tiirkgeye Eskin ve ark. (2013) tarafindan ¢evril-
mistir. 14 maddeden olusan dlgek “Higbir zaman ve Cok sik” arasinda de-
gisen 5°li Likert tipindedir. Olgegin puanlar1 0-56 arasinda degismektedir.
Diisiik puanlilar az stresi, yliksek puanlilar yiiksek strese sahip oldugunu
isaret etmektedir. Bu galigmada algilanilan stres dlgeginin ig tutarlilik kat-
sayis1 .72 olarak hesaplanmistir.

Melbourne Karar Verme Olcegi

Mann ve dig. (1998) gelistirmis oldugu 6lgek, Deniz (2004) tarafin-
dan Tiirk¢e’ye uyarlanarak gegerlik ve giivenirlik calismast yapilmistir.
Olgek iki kisimdan olusmaktadir. Olgegin birinci kisminda karar vermede
ozsayginin (kendine giiven) belirlenmesi amaglanmistir. Olgek alt1 mad-
deden olusmakta ve maddelerin ii¢ii diiz ii¢ii ters puanlanmaktadir. Olgek-
ten alinabilecek en yiiksek puan 12°dir. Yiiksek puan 6zsayginin (kendine
giivenin) yiiksek oldugunu gosterir. Olcegin ikinci kism1 22 maddeden
olusmakta ve karar verme stillerini 6lgmektedir. Olgegin dért alt boyutu
vardir ve alt boyutlarin i¢ tutarlilik kat sayilar1 .65 ile .80 arasinda degis-
mektedir (Deniz 2004). Bu ¢alismada tiim 6lgek igin i¢ tutarlik kat sayist
.76 olarak belirlenmistir.

1. Dikkatli Karar Verme Stili: Birey karar vermeden 6nce bilgiyi
arastirir ve dikkatlice degerlendirdikten sonra karar verir.

2. Kagingan Karar Verme Stili: Bireyin karar vermekten kaginmasi
ve sorumluluklarini bir baskasina devretme egilimi gésterme durumu-
dur.

3. Erteleyici Karar Verme Stili: Bireyin gegerli bir sebep gosterme-
den kararinini siirekli erteleme ve geciktirme durumudur.

4. Panik Karar Verme Stili: Bireyin karar vermesi gerektigi durum-
larda kendini zaman baskis1 altinda hissederek ¢oziime aceleci ulasma
durumudur (Deniz, 2004).
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istatistiksel Analiz

Verilerin degerlendirilmesi ve hesaplanmis degerlerin bulunmasinda
SPSS 25.0 istatistik paket program kullanilmistir. Tanimlayici istatistikler
ve Kolmogorov Smirnov testi kullanilarak verilerin normalligi test edildi
ve verilerin normal dagilim varsayimina uymadigi tespit edilmistir. Egi-
tim, spor dali, yas, meslek kategorilerine gore hakemlerin 6zsaygi, karar
verme ve stres durumlarini incelemek amaciyla Kruskal Wallis H, medeni
durum ve cinsiyet kategorisine gore 6zsaygi, karar verme ve stres durum-
larini incelemek amaciyla Mann Whitney U parametrik olmayan hipotez
testleri uygulanmistir. Ayrica hakemlerin 6zsaygi, karar verme ve stres al-
gilar1 arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla Spearman korelasyon analizi
gerceklestirilmistir.

Tablo 1. Egitim Durumuna Gore Kruskal Wallis H Sonuclar1 (n= 258)

Egitim

Degiskenler Durumu N Sira Ort.  y2 df Sig

. Lise 35 113,46

Ozsayglt Lisans 198 131,71 2186 2 ,335
Lisansiistii 3 134,48
Lise 5 112,01

Dikkatli Karar Verme | jsans 198 13256 2339 2 311
Lisansiistii 25 129,74
Lise 35 144,74

Kacingan Karar Verme [ jsans 198 123,05 7100 2 ,029
Lisansiistii 25 159,26
Lise 35 136,94

Erteleyici Karar Verme [ jsans 198 125,61 2984 2 ,225
Lisansiistii 25 149,88
Lise 35 138,80

Panik Karar Verme Lisans 198 126,04 2107 2 ,349
Lisansiistii 25 143,92
Lise 35 143,26

Algilamilan Stres Lisans 198 12589 2053 2 ,358
lisansiistii 2> 138,86

*p<,05

Raketli spor hakemlerinin 6zsaygi, karar verme ve algilanilan stres
puanlarinin egitim kategorisine gore incelenmesi amaciyla gerceklestiri-
len Kruskal Wallis H testi sonuglarina gore karar verme alt boyutlarindan
kagingan karar verme [ y2 (df=2, n=258)=7,100 p<.05] alt boyutunda elde
edilen puanlarinin egitim durumuna gore istatistiksel olarak anlamli fark-
lilik gosterdigi belirlenmistir (Tablo 1). Ozsaygy, algilanilan stres ve karar
vermenin diger alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
goriilmemistir (Tablo 1).
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Tablo 2. Spor Dalina Gore Kruskal Wallis H Sonuglar1 (n= 258)

Degiskenler Spor Dali N Sira Ort. %2 df  Sig
Masa tenisi 135 129,06

Ozsaygi Badminton 66 131,58 ,086 2 ,958
Tenis 57 128,13
Masa tenisi 135 135,82

Dikkatli Karar Verme Badminton 66 133,60 5335 2 ,069
Tenis 57 109,79
Masatenisi 135 136,51

Kacingan Karar Verme Badminton 66 125,30 2,880 2 ,236
Tenis 57 117,75
Masa tenisi 135 136,34

Erteleyici Karar Verme Badminton 66 129,49 4,138 2 ,126
Tenis 57 113,32
Masa tenisi 135 135,39

Panik Karar Verme Badminton 66 131,19 3,837 2 ,147
Tenis 57 113,59
Masa tenisi 135 140,57

Algilanilan Stres Badminton 66 127,13 8,695 2 ,013
Tenis 57 106,04

*p<,05

Raketli spor hakemlerinin stres puanlarinin spor dali kategorisine
gore incelenmesi amaciyla gerceklestirilen Kruskal Wallis H testi sonug-
larina gore algilanilan stres puanlarinda [¥2 (df=2, n=258)=8,695 p<.05]
spor dali degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmiis-

tiir (Tablo 2). Ozsayg1 ve karar vermenin alt boyutlarinda istatistiksel ola-
rak anlaml1 bir farklilik goriilmemistir (Tablo 2).

Tablo 3. Yas Degiskenine Gore Kruskal Wallis H Sonuclar: (n= 258)

Degiskenler Yas N Sira Ort.  y2 df Sig
18-27 39 110,32
.. 28-37 58 122,78
Ozsaygl1 3847 %8 130,02 6,877 3 ,076
48 ve tizeri 73 144,46
18-27 39 123,86
. . 28-37 58 139,01
Dikkatli Karar Verme 1847 28 135.18 3,498 3 321
48 ve lizeri 73 118,12
18-27 39 128,86
28-37 58 137,74
Kagingan Karar Verme 3847 28 129.82 1,315 3 ,726
48 ve tizeri 73 122,91
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18-27 39 127,28

.. 28-37 58 125,99
Erteleyici Karar Verme 1847 28 135.70 1,009 3 ,799

48 ve lizeri 73 126,00

18-27 39 140,50

. 28-37 58 131,41
Panik Karar Verme 1847 28 13111 2289 3 515

48 ve lizeri 73 120,16

18-27 39 161,27

28-37 58 139,20
Algilanilan Stres 3847 28 131,99 18,244 3 ,000

48 ve lizeri 73 101,82

*p<,05

Raketli spor hakemlerinin algilanilan stres puanlarinin yas katego-
risine gore incelenmesi amaciyla gerceklestirilen Kruskal Wallis H testi
sonuglarina gore stres puanlarinda [ y2 (df=3, n=258)=18,244 p<.05] ista-
tistiksel olarak anlamli farklilik goriilmiistiir (Tablo 3). Ozsayg1 ve karar
vermenin alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilme-
mistir (Tablo 3).

Tablo 4. Medeni Duruma Goére Mann Whitney -U Testi Sonuclar1 (n= 258)

Sira Sira Top.

Degiskenler Medeni Durum N Ort. U P

T . e
Dikkatli Karar Verme EZEar ;25 32:;2 5222,9680 6641,000 ,833
Kagingan Karar Verme Ezgar ;25 gg:z; gizg?()’go 6744,000 ,987
Erteleyici Karar Verme EZEar ;is 3411:22 5??2,60’80 6414,000 ,514
Panik Karar Verme Eztar ;25 g?:gg 5232’30’80 6598,000 ,763
Algilanilan Stres ﬁZEar ;25 iii:gi ?325:88 5627,000 ,037

*p<,05

Raketli spor hakemlerinin 6zsaygi ve algilanilan stres puanlarinin
medeni durum kategorisine gore incelenmesi amaciyla gergeklestirilen
Mann Whitney -U testi sonuglarina gore 6zsaygi (U =5559.000, p <.05),
stres (U =5627.000 , p <.05) medeni durum kategorisinde anlamli farkli-
lik gostermektedir. Hakemlerin sira ortalamalarina bakildiginda evli ha-
kemler bekar hakemlerden daha yiiksek sira ortalamasina sahip oldugu
goriilmiistiir. Karar vermenin alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark gérilmemistir (Tablo 4).
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Tablo 5. Cinsiyet degiskenine Géore Mann Whitney -U Testi Sonuglar1 (n=

258)
Sira Sira Top.
Degiskenler Cinsiyet N  Ort. U P
D T
DikKatli Karar Verme gflfe‘;: Z; iéiii 2221&2)(38 o 5675000067
Kagingan Karar Verme gralii 11(1 Zfli7 33:2 z;z;;ﬁg 0 6276,000 ,493
Erteleyici Karar Verme g:;ellr{l Z;7 15(7):(9)3 222;280 6531,000 ,834
Panik Karar Verme gflilr: Z;7 Bi;i 222?25 (5) o 6234500 427
Algilanilan Stres Ié:fellr: 32137 1;}1:32 222195’(5)0 5753,500 ,098

*p<,05

Raketli spor hakemlerinin 6zsaygi, karar verme ve algilanilan stres
puanlar1 cinsiyet kategorisine gore incelenmesi amaciyla gerceklestirilen
Mann Whitney -U testi sonuclarinda 6zsaygi, karar verme ve algilanilan
stres pualarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemis-
tir (Tablo 5).

Tablo 6. Mesleklerine Gore Kruskal Wallis H Sonuclar1 (n= 258)

Degiskenler Meslek N Sira Ort. 2 df Sig
Ogrenci 26 105,73

Ozsaygi Ozel sektor 53 127,84 3,636 2 162
Devlet memuru 179 133,44
Ogrenci 26 133,79

Dikkatli Karar Verme Ozel sektor 53 128,73 L1002 951
Devlet memuru 179 129,11
Ogrenci 26 151,00

Kagingan Karar Verme Ozel sektor 53 120,96 2,939 2 230
Devlet memuru 179 128,91
Ogrenci 26 138,17

Erteleyici Karar Verme Ozel sektor 53 130,67 485 2 ,785
Devlet memuru 179 127,89
Ogrenci 26 151,29

Panik Karar Verme Ozel sektor 53 128,56 2,758 2 ,252
Devlet memuru 179 126,61
Ogrenci 26 167,04

Algilanilan Stres Ozel sektor 53 128,25 7,445 2 ,024

Devlet memuru 179 124,42

*p<,05
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Hakemlerin algilanilan stres puanlar1 meslek kategorisine gore ince-
lenmesi amaciyla gergeklestirilen Kruskal Wallis H testi sonuglarina gore
algilanilan stres puanlarinda [ y2 (df=2, n=258)=7,445 p<.05] istatistiksel
olarak anlamli farklilik goriilmiistiir (Tablo 6). Ozsayg1 ve karar verme-
nin alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gériilmemistir
(Tablo 6).

Tablo 7. Raketli Spor Hakemlerinde, Ozsaygi, Karar verme, Stres
Arasindaki iliskinin incelenmesi Spearman Korelasyon Sonuclar1 (n=258)

Degiskenler (1) 2 3)
.. KK 1
Oz sayg1 (1) P
KK -, 443%* 1
Karar verme (2)
p .000
KK -, 454%%* 487** 1
Algilanil ’ '
gilanilan Stres (3) 1000 000

*p<.05. ¥*p<.01. KK: Korelasyon Katsayisi

Raketli spor hakemlerinin, 6z saygi, karar verme ve algilanilan stres
durumlar1 arasindaki iliski Spearmen korelasyon analizi kullanilarak in-
celenmistir. Analiz sonuglarina gore karar verme-6zsayg1 arasinda negatif
anlamli » = -,443 p<.000, stres-0zsayg1 arasinda negatif anlamli r_

spearman

= -,454 p<.000, stres-karar verme arasinda pozitif anlamli r =

pearman Spearman

487 p<.000 iliski oldugu goriilmiistiir (Tablo 7).
TARTISMA

Spor organizasyonlarinin olmazsa olmazi olan hakemlerin algilani-
lan stres, 06z saygi ve karar verme becerilerinin incelendigi bu ¢alismada;
masa tenisi, badminton, tenis hakemlerinin algilanilan stres diizeyleri, 6z-
sayg1 ve karar verme becerileri incelenmis ve yorumlanmistir.

Spor miisabakalarinda gorev alan hakemlerin “egitim durumu” degis-
keni puanlarina gore algilanilan stres ve 6z saygi puanlarinda istatistiksel
olarak anlamli bir farkliliga rastlanmamistir. Karar verme alt boyutlarin-
dan “kagingan karar verme” alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli bir
farkliliga rastlanmistir. Kagingan karar verme sira ortalama puanlarina
bakildiginda “lisansiistii egitime” sahip hakem grubunun daha yiiksek
ortalamaya sahip oldugu goriilmiistiir (Tablo 1). Bu durum lisansiistii
egitime sahip hakemlerin sifir hatayla ma¢ yonetmek istemesi veya hata
yapmamak i¢in karar vermede kagingan bir tutum sergilediklerini diisiin-
memize sebep olabilir. Literatiirde Uzunoglu ve ark., (2009) Tiirk futbol
hakemleriyle gerceklestirdigi arastirmasinda egitim durumu degiskeni ile
kacingan karar verme sitili arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
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bulmustur. Yine bagka bir ¢calismada Izgar ve Yilmaz (2007) okul yoneti-
cileriyle gergeklestirdigi arastirmasinda egitim durumu degiskeni ile ka-
cingan karar verme sitili arasinda anlamli bir fark oldugunu ifade etmistir.

Calismada hakemlerin gorev aldiklar1 federasyon degiskenine gore 6z
sayg1 ve karar verme puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
olmadig1 belirlenmistir. Ancak spor federasyonuna gore algilanilan stres
durumlarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmiistiir. Hakemle-
rin algilanilan stres sira ortalama puanlarina bakildiginda en ytiksek orta-
lama puan masa tenisi hakemlerinde goriiliirken en diisiik puan tenis ha-
kemlerinde oldugu goriilmiistiir (Tablo 2). Bu bulgu raketli sporlarda oyun
alani kiiciildiikce stresin daha da arttigini diisiinmemize sebep olmustur.

Spor miisabakalarinda gorev alan hakemlerin yas degiskenine gore
0z saygl1 ve karar verme puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
goriilmezken, algilanilan stres durumlarinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark gorilmiistiir. Hakemlerin algilanilan stres sira ortalama puanlari-
na bakildiginda “18- 27 yas” grubunun daha yiiksek ortalama puana sahip
oldugu goriilmiistiir (Tablo 3). Arastirmamizin bu sonucu yas biiylidiik¢e
algilanilan stresin tecriibeyle birlikte azalabilecegi yoniinde diisiinmemi-
ze sebep olmustur.

Arastirma sonuglarimizda hakemlerin karar verme stillerinin tiim alt
boyutlarinda “medeni durum” degiskenine gore istatistiksel olarak anlam-
I1 bir fark goriilmemistir. Fakat hakemlerin 6z saygi ve algilanilan stres
puanlarina bakildiginda istatistiksel olarak anlamli bir farka rastlanmistir
(Tablo 4). Literatiirde arastirma sonuglarimizla ortiismeyen c¢aligmalarda
mevcuttur. Celik, D. O. (2020) basketbol, futbol, voleybol hakemleriyle
gerceklestirdigi arastirmasinda “medeni durum degiskenine” gore 6z say-
g1 puanlarinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigini tespit etmistir.

Aragtirmadan elde edilen bulgulara gore kadin ve erkek hakemlerin
stres, 6zsaygi ve karar verme stilleri arasinda istatistiksel olarak anlam-
I1 bir fark olmadig1 gériilmiistiir (Tablo 5). Bu bulgu (Avsaroglu ve Ure,
2007; Tekin ve Ehtiyar, 2010; Tekin, Ozmutlu ve Erhan 2009) iiniversite
ogrencileri, yonetici ve 6zel yetenek sinavina katilan 6grenci adaylariy-
la gergeklestirdigi caligma sonuglariyla ortiismektedir. Ayrica, Dilmag ve
Bozgeyikli, (2009) 6gretmen adaylariyla gerceklestirdigi aragtirma sonug-
lar1 ¢alisma sonuglarimizla ortiismemektedir.

Hakemlerin meslek degiskenine gore algilanilan stres puanlarinda
istatistiksel olarak anlaml1 fark goriiliirken, 6zsayg1 ve karar verme puan-
larinda anlamh farka rastlanmamistir. Hakemlerin algilanilan stres sira
ortalama puanlarina bakildiginda “6grenci ” grubunun daha yiiksek or-
talama puana sahip oldugu goriilmiistiir (Tablo 6). Bu bulgu 6grenci gru-
bunun hakemlige yeni baslamis olmasi, hakemligi sadece para kazanmak
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icin tercih etmesi gibi nedenlerin hakemlerin stresinin artmasina neden
olabilecegi yoniinde diisinmemize sebep olmustur.

Aragtirmanin iligkisel modelinde ise, hakemlerin 6z sayg1 karar ver-
me ve algilanilan stres arasindaki iliskiyi belirlemek i¢in gerceklestirilen
spearman korelasyon analizi sonucunda degiskenler arasinda istatistiksel
olarak anlamli negatif ve pozitif yonli bir iliski oldugu belirlenmistir.
Aragtirmada, “karar verme — 6z sayg1” arasinda negatif yonli zayif iligki,
“stres — 0z sayg1” arasinda negatif yonlii zayif iliski oldugu gozlenirken;
“stres — karar verme” arasinda pozitif yonlii zay1f iligski oldugu gortilmiis-
tir (Tablo 7). Arastirma sonuglarimizi destekler nitelikte Bastug ve ark.
(2016) futbol hakemleriye gergeklestirdigi calismasinda karar verme bece-
rileri ile 6z sayg1 arasinda anlamli iliski tespit etmislerdir.

Arastirma sonucunda raketli spor federasyonlarinda gérev yapan ha-
kemlerin 6z saygi, karar verme becerisi ve algilanilan stresleri; yas, egi-
tim, medeni durum, spor dali degiskenlerine gore istatistiksel olarak fark
gosterdigi; hakemlerin stres, 6z saygi ve karar verme beceri iligkisi ise
pozitif ve negatif yonlii anlamli oldugu belirlenmistir. Arastirma sonugla-
rinin; spor federasyonlarinda goérev alan hakemlerin algilanilan stres, 6z
sayg1 ve karar verme beceri diizeylerinin belirlenmesinde ve raketli spor (
masa tenisi, badminton, tenis) hakemlerinin literatiirtine katk1 saglayaca-
g1 diisiiniilmektedir. Oz sayginin, stresi azaltma ve karar verme iizerinde
olumlu etkileri oldugunu diisiindiigiimiizde gelecekte farkli gruplarla ve
degiskenlerle spora ve sporcuya fayda saglayacak arastirmalar planlan-
mast onerilir.
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Giris

Fiziksel aktivite, enerji tiiketimine neden olan bir viicut hareketi ola-
rak tanimlanir. Yiirimek, bisiklet siirmek, oyunlara katilmak, paten gibi
fiziksel aktiviteler de fiziksel hareket kapsaminda ele alinabilir. Bu sebep-
le egzersiz ya da hareket etme, giinliikk yasamin ayrilmaz bir pargasidir.
Ozellikle sedanter olan bireylerin giinliik hayatlarinda daha aktif olmalar1
icin diizenli fiziksel aktivite onerilmektedir (Kaya & ark., 2018). Sedanter
yasam, fiziksel aktivitenin minimum oldugu bir hareketsiz yasam tarzi-
dir. Insanoglunun hareket kapasitesinin incelenmesi gegmisten giiniimiize
kadar zor bir siire¢ islemistir. Viicut tarafindan tiretilip uygulanan hareket-
ler, ilk olarak kinesyolojik olarak degerlendirmeler yapilmistir. Sonrasin-
da fizyolojik acidan da degerlendirmeler yapilmistir. Gelisimsel diizlemde
kisilerin egzersiz ve hareket egitimleri zaman i¢in ¢esitli sistematik olarak
sekil almistir (Bal ve Bulgan, 2020). Amerikan Fiziksel Aktivite Rehbe-
ri'ne gore haftada 500 MET’lik, ayda 2000 MET lik fiziksel aktivite yap-
mayan kisiler sedanter yasam icerisindedir (Amerika Saglik Bakanligi,
2022). Literatiirde karsilagilan arastirmalarin sonuglarinda fiziksel hare-
ketsizligin ve olumsuz yasam tarzlar1 saglik iizerine dnemli derecede et-
kileri bulunmaktadir. Hareket ve fiziksel hareketlilik insan i¢in yaratilan
temel islevlerdir (Bal, 2020). Ozellikle bat1 iilkelerinde gériinen obezite
seviyesinin artigt modern ¢ag bilim insanlarini harekete gecirmistir. Ya-
pilan arastirmalara gore hareketsiz insanlarda, hareketli insanlara oranla
kardiyovaskiiler hastaliklarin, yiiksek yag oraninin, tansiyon ve diyabet
gibi hipokinetik hastaliklarin daha yogun gozlemlendigi kanitlanmistir.
Ayn1 zamanda psikolojik etmenlere bakildiginda psikiyatristlere gelen
hastalarin sedanterizm kapsaminda olup olmadig1 hala arastirma konusu-
dur. (Carter, Carter & Heath, 1990)

Sedanter yagamin, bireylerde kas kiitlesinin ve kas kuvvetin koruna-
mamasi ve arttirilmamasi; kas ve eklemlerin esnekliginin korunamamasi,
viicut diizglinliigii ve postiirel yapinin bozulmasi, denge ve reaksiyon za-
manlarinin iyilestirilmemesi; 6zgiiven kaybi, kendine giiven azlig1 depre-
sif hal, kaslarin uyarilamamasi sonucu zorlu mekanik faaliyetlerin ortaya
¢ikmasi; duyu organlari, goz, kulak, cilt ve kaslarin uyarilma bozuklukla-
r1 gibi olumsuz etkileri vardir (Ersoz, Koz & Celen, 1996; Bal & Bingiil,
2020). Buna karsilik olarak diizenli sporun, kas yapisinda ve kuvvetinde
artis, fiziksel aktivitede yorulma hissinin azalmasi, 6zgiiven artisi, ken-
dini sevme, kisisel gelisim, iletisim becerisinde artisi gibi olumlu etkileri
arastirmacilar tarafindan kanitlanmistir (Carter, Carter & Heath, 1990).

Son yillarda hareketsiz yagsamin sebep oldugu birgok kas-iskelet sis-
tem problemlerinde de dnerilen ve popiiler olan core egzersiz yontemleri,
bireylerin sedanter yasamlarindan kurtulmalar i¢in uygulayabilecekleri
farkli bir fonksiyonel antrenman metodu olarak kullanilmaya baslanmis-
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tir. Core yapi, lumbar spine, pelvic girdle, karin ve kalga eklemlerinin de
icinde bulundugu ve bu yapiy1 ¢evreleyen bir¢ok kas dokularindan olus-
maktadir. Bu yapi, zellikle alt ve iist ekstremiteler aras1 kopri gorevi
goren bir Ozellige sahip olmakla beraber, lumbar bolgenin ve gdvdenin
stabilizasyonu i¢inde oldukga 6nemlidir (Willardson, 2018). Hareket siste-
mindeki kassal uyum dengesinin devamliliginin saglanmasi, kuvvetli ve
etkilibir core yapisina baglidir. Core stabilizator kaslarin vertebral ve in-
tersegmental stabilzasyondan sorumludur ve postiirel kontrole ve dengeli
bir durusa yiliksek yogunluklu katk1 saglarlar (Brittenham & Taylor, 2014).
Core kaslarinin kuvvetsizligi sebebi ile omurgaya binen yiikiin artmasi
yapisal zincirin bozulmasi, postiirel bozukluklarin olugmasi ve denge ka-
yiplar1 gozlemlenebilir (Kandel & ark., 2013).

Core Antrenmanlarinin Etkileri

Core antrenmanlarinin bireyler tizerinde birden ¢ok olumlu etkileri
vardir (Aktiire & ark., 2020). Bunlar kisaca asagidaki gibi 6zetlenebilir;

Saglik; Rehabilitasyon siirecinde yapilan core antrenmanlar1 énemli-
dir. Olas1 sakatlanmay1 engeller.

Saglamlik; Yiklemelerde korunma saglar.

Kuvvet; Daha fazla ytlikleme imkani kuvvetin daha verimli aktarimi-
n1 saglar.

Calisma ekonomisi; lyi bir teknik ile daha verimli performans elde
edilir.

Ustiin performans; Saghikl saglam, kuvvetli teknik becerisi yiiksek
ve daha dayanikli performansa katki saglar (Satiroglu, Arslan & Atak,
2020).

Core Anatomisi

Core anatomisinin iskeletsel yapisi, sag ve sol koksa kemikleri (kal-
ca kemikleri) ile sakrumdan olusan pelvik kemerini olusturan kemikleri
icermektedir. Pelvik kemer, sakroiliyak eklemler ile gévdeye alt ekstremi-
teler ise kalga eklemleri ile pelvik kemerine baglanmaktadir. Bu nedenle
core anatomisi, tork ve agisal hizin alt ekstremitelerden {ist ekstremitelere
aktarildig1 kinetik baglantiy1 temsil eder (Willardson, 2018).

Cesitli ytikler altinda omurga stabilitesi ve postiiriin korunmasi, not-
ral bolgedeki lumbar omurganin korunmasina olduk¢a baglidir. Lumbar
omurga nétral pozisyonda oldugunda, kaslar en etkili sekilde stabilite
destegini saglayabilir. Bunun tersine, lumbar omurga biikiilii bir postiirde
oldugunda (ndtral bolgenin disinda) omurganin ekstansor kaslari norolojik
olarak gerginlik gelismeden hareketi engelleme mekanizmasini devreye
sokar. Bu durumda pasif dokular (kikirdaklar, baglar ve faset eklemler)
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stabilite desteginin bilyiik ¢ogunlugunu meydana getirmek zorunda kalir
ki bu da bu bolgelerdeki yaralanma riskinin daha fazla artmasina neden
olur (McGill, 2007).

Kaslar (6rn. konsantrik kas hareketleri) hareketi kontrol etme (6rn.
eksantrik kas hareketleri) ya da hareketi (6rn. izometrik kas hareketleri-
ni) dnlemek icin gerekli olan torku meydana getirirler. Karin kaslarina ek
olarak, diger bir takim kaslar core bolgesinin pargasi olarak diigiiniiliir ve
stabilize edici kas gerginligi ile dinamik hareket fonksiyonlarinin olugsma-
sin1 saglar (Willardson, 2018). Bu nedenle, egzersiz programlarinin igine
dahil edilen core egzersiz modelleri, hareketin kontrol edilmesinde, denge
ve stabilizasyon sorunlarinin ortadan kaldirilmasinda oldukga etkili oldu-
gu diistinilmektedir.

Bu ¢alisma, sekiz hafta boyunca diizenli olarak uygulanan core eg-
zersizlerinin 20-30 yas arast kadinlarin denge performansina olan etkile-
rinin arastirilmasi amaciyla yapilmaistir.

Yontem

Arastirma Modeli

Bu arastirma deneysel bir arastirma modeli olarak planlanmistir.
Katilimeilar

Calismanin evrenini Istanbul ilinde bulunan 6zel spor salonlarinda
genel fitness egzersiz modellerini uygulayabilen kadinlar olugturmustur.
Calismanin 6rneklem grubunu ise; sedanter yasam tarzini benimsemis ve
bir spor salonuna egzersiz i¢in iiye olmus, yaslar1 25.20+2.34y1l olan 20
goniillii sedanter kadin olusturmustur. Caligma oncesinde katilimcilara
arastirmanin olasi riskleri ve detaylar1 hakkinda bilgi verilerek gonillii
riza formu imzalatilmistir. Aragtirmaya dahil edilen kadinlar icin; hare-
ketlerini kisitlayic1 herhangi bir yaralanmasi, ortopedik engeli ve kronik
hastalig1 olmamasi kriter olarak eklenmistir. Ayrica test giiniinden dnce
normal diyetlerine devam etmislerdir. Alkol, kafein iceren besinler ve
ergojenik yardimlardan uzak durmuslardir.

Veri Toplama Yontemi ve Araclari

Arastirmaya katilan kadinlar, rastgele yontemle iki gruba ayrilarak
10 kisi denek, 10 kisi de kontrol grubu olarak belirlenmistir. Core egzer-
sizleri dncesinde her iki grubun da denge Ol¢iimleri gergeklestirilmis ve
On test ve son test olarak kaydedilmistir.

Denek grubuna, 8 hafta boyunca, haftada ti¢ giin 30 dakika core eg-
zersizleri yaptirilmig; Kontrol grubuna ise herhangi bir antrenman yapti-
rilmamistir. Core egzersiz programinda bosu ball, gymball, mini pilates
topu, pilates gemberi ve egzersiz minderleri kullanilmistir. Denek grubu-
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nun egzersizleri, 10dk lik dinamik 1sinma protokollerinden sonra, en az 10
egzersiz modeli secilecek sekilde ve 3set/10 tekrar uygulanmasi suretiyle
dizayn edilmistir. 4. haftadan sonra egzersizlerin tekrar ve set sayilar1 art-
tirtlmustir.

Denge ol¢iimleri i¢cin Flamingo Denge testi kullanilmistir. Testi i¢in
45cm uzunlugunda, 5cm yiiksekliginde ve 4cm genisliginde ahsap denge
tahtas1 kullanilmistir (Sekil 1). Tahta, 15cm uzunlugunda ve 2cm genisli-
ginde sabitligi saglamak i¢in iki ufak kiris parcasiyla desteklenmistir.

e

i

Sekil 1. Flamingo Denge Aleti

Flamingo denge test protokoliinde, denekler denge iizerinde tercih et-
tikleri ayak tizerinde miimkiin oldugu kadar uzun siire dengede kalmaya
calismistir. Serbest kalan bacak geriye biikiilerek, ayn1 tarafta bulunan el
ile tutup flamingo kusunun bir durusu gibi durmalar1 istenmigtir. Serbest
kalan diger kol dengeyi saglamak i¢in kullanilmasina izin verilmistir. De-
nekler serbest kolu bosa biraktig1 anda test baslamis ve kronometre ca-
listirtlarak bu pozisyonu 1 dakika boyunca muhafaza etmeye caligmalari
istenmistir. Test, her dengenin kaybolmasinda durdurulmus ve her durak-
lamadan sonra, ayni uygulama yeniden baslayarak 1 dakikanin tamam-
lanmasina kadar devam etmistir. Yapilan hatalar kaydedilmistir. ilk 30
saniye icerisinde katilimcinin 5 defa denge hatasi yapmasi halinde, test
durdurulmus ve 0 puan verilmistir. Hata yapmayana 10 puan, 1 hata yapa-
na 8 puan, 2 hata yapana 6 puan, 3 hata yapana 4 puan ve 4 hata yapana da
1 puan verilerek denge test puanlar1 belirlenmistir.

Verilerin Analizi

Calismada elde edilen veriler, SPSS v.20 (SPSS Inc., Chicago, IL,
USA) programi kullanilarak hesaplanmistir. Tiim verilerin aritmetik or-
talamalar1 ve standart sapmalar1 hesaplanmistir. On test ve son testlerin
karsilastirilmasi Paired Samples T Test ile ve anlamlilig1 ise Student T
Test ile yapilmistir Calismada kullanilan istatistiksel analizler %95 gliven
araliginda 0.05 hata diizeylerinde gerceklestirilmistir.
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Bulgular

Arastirma dncesi denge puani kontrol grubunda 1,3 puan iken, denek
grubunda 3,8 puandir. Sekiz haftalik siire sonunda denge puanlar1 kontrol
grubunda 2,9 puan iken denek grubunda 8,2 puan olarak tespit edilmistir.
(Tablo 1). Denek grubunda core antrenman Oncesi ve sonrasi denge siiresi
ve dengeden diisme sayisi arasinda anlamli bir farkliliga (p<0,05) rastla-
nirken kontrol grubunda rastlanmamistir.

Tablo 1. Denek ve Kontrol Grubunun On ve Son Test Tamumlayict Istatistikleri

Gruplar N Min Maks  A.Ort Std.Sapma
Denek Grubu Hata 6n test 10 1 6 3,30 1,636
Puan 6n test 10 0 8 3,80 2,573
Hata son test 10 0 3 90 ,876
Puan son test 10 4,00 10,00 8,2000 1,751
Kontrol Grubu Hata 0n test 10 3 5 4,10 ,738
Puan 0n test 10 0 4 1,30 1,494
Hata son test 10 2 6 3,60 1,265
Puan son test 10 ,00 6,00 2,9000 2,233

Calismaya 10’u denek 10’u kontrol grubu olmak iizere toplam 20 de-
nek ile yapilmistir. Yapilan arastirmada denek gruplarinin genel 6zellik
dagilimi incelenmistir (Tablo 2). Deneklerin yaglar1 22 ile 30 arasinda de-
gismekte olup yaslarm ortalamas1 25.20+2.65 yil hesaplanmustir. {1k diis-
me sayilar1 1 ile 6 arasinda degigsmekte olup ilk diisme sayilarin ortalama
diisme sayis1 3.70+1.30 olarak bulunmustur. i1k test puanlar1 0 ile 8 puan
arasinda degismistir ve ilk test puanlarin ortalamasi 2.55+2.42 puan ola-
rak sonuglanmistir. ikinci diisme sayilar1 0 ile 6 arasinda degismekte olup
ikinci diisme sayilarinin ortalama diisme sayist 2.25+1.74 bulunmustur.
Son test puanlar1 ise 0 ile 10 puan arasinda degismistir ve son test puanla-
rin ortalamasi 5.5543.35 puan hesaplanmistir.

Tablo 2. Genel Ozelliklerin Dagilimi

Min-Max Ort£SS
Yas (y1]) 22-30 25.20£2.65
Hata On Test 1-6 3.70+1.30
On Test Puan 0-8 2.55+2.42
Hata Son Test 0-6 2.25+1.74
Son Test Puan 0-10 5.55+3.35
[

0
Dominant Ayak Sag 13 65
Sol 7 35
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Tablo 3. Diigme Sayist ve Test Puanlarinin Degerlendirmesi

Denek Kontrol

Ort:SS Ort+SS P
Hata On Test 3.30+1.64 4.10+0.74 10.176
Hata Son Test 0.90+0.88 3.60+1.26 10.001+%*
On-Son Test Hata Say1s1 Fark120.001** 20.273
On Test Puan 3.804+2.57 1.30+1.49 19.016*
Son Test Puan 8.20+1.75 2.90+2.23 10.001+*
On-Son Test Puan Farki 20.001** 20.087

!Student t test
’Paired Samples t test
*0<0.05

*%,20.0]

Calismada denek ve kontrol gruplarinin hata sayisina ve test puanla-
rina gore incelemesi yapilmustir. iki grubun karsilastirilmasi Paired Sam-
pes T Test ve anlamlilig1 ise Student T Test ile yapilmistir. Gruplara gore
On test hata sayisi istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir
(p>0.05). Fakat son test hata sayisi incelendiginde istatistiksel olarak an-
lamli farklilik bulunmustur (p<0.01). Iki grubun &n test ve son test pu-
anlarina bakildigi zaman 6n test puaninda (p<0.05) ve son test puaninda
(p<0.01) istatistiksel anlamlilik bulunmustur.

Arastirmada grup farklilig1 hata sayisina gore incelendiginde denek
grubunda 6n test hata sayisina gore son test hata sayilarinda goriilen diisiis
istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.01). Kontrol grubunda ise 6n test hata
sayisina gore son test hata sayilarinda istatistiksel olarak anlamli degisim
goriilmemektedir (p>0.05). Test puanlarina gore degerlendirme yapildi-
ginda denek grubunda On test puanlarina gore son test puanlarinda go-
rillen artis istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.01). Kontrol grubunda ise
On test puanlarina gore son test puanlarinda istatistiksel olarak anlamli
degisim goriilmemektedir (p>0.05).

Tartisma ve Sonuc¢

Sonug olarak, iki grubun on test puaninda (p<0.05) ve son test pua-
ninda (p<0.01) istatistiksel anlamlilik bulunmustur. Denek grubunda 6n
test hata sayisina gore son test hata sayilarinda goriilen diisiis istatistiksel
olarak anlamlidir (p<0.01) ve kontrol grubunda ise 6n test hata sayisina
gore son test hata sayilarinda istatistiksel olarak anlamli degisim goriil-
memektedir (p>0.05). Denek grubunda 6n test puanlarina gore son test
puanlarinda goriilen artig istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.01) ve kont-
rol grubunda ise 6n test puanlarina gore son test puanlarinda istatistiksel
olarak anlamli degisim goriilmemektedir (p>0.05). Arastirmanin denek
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grubunda core egzersizleri dncesi ve sonrasi denge siiresi ve dengede hata
say1sl1 arasinda anlamli bir farkliliga (p<0.05) rastlanirken kontrol grubun-
da rastlanmamastir.

Yiizme sporu yapan 18-24 yas arasi kadinlarda core antrenmanlarinin
baz1 fizyolojik ve motorik incelenmesi yapildiginda (n=20 denek, n=20
kontrol) sonug olarak 8 hafta boyunca haftada 3 giin diizenli olarak yapti-
rilan core antrenmanin viicut yag yiizdesi, sag ve sol el kavrama, bacak ve
sirt kuvveti, esneklik, denge, dikey sicrama performanslari lizerine ista-
tistiki agidan anlamli etkisi oldugu tespit edilmistir. Bu antrenman prog-
raminin fizyolojik ve motorik yetilere olumlu etkilerinden dolay1 core ant-
renmanin sedanter gruplara uygulanmasi tavsiye edilebilir (Atici, 2013).

Geng erkek futbolcularda yapilan aragtirmada (n=30) 8 haftalik core
antrenman programinin denge ve fonksiyonel performans {izerine etkisini
tespit etmek amaglanmistir. Bu ¢alismanin sonucunda futbol oyuncularina
uygulanan futbola 6zgii 8 haftalik core antrenman programinin geng fut-
bol oyuncularinin non-dominant bacak durarak uzun atlama ve tek ticlii
sigrama performanslarini gelistirebilecegi, dominant bacak durarak uzun
atlama, ¢eviklik ve denge performansini etkileyemeyebilecegi bulunmus-
tur. Geng futbolcularda sekiz haftalik “Core” antrenmanin denge ve fonk-
siyonel performans lizerine etkisine bakilmis olup fakat denge performan-
sinda herhangi bir farklilik bulunamamistir (Aslan, 2014).

Baska bir calismada 19-24 yas arasi olan 26 erkek voleybolcu ile ¢ali-
silmistir. Sonug olarak ¢alisma grubu motor testler 6n test ve son test so-
nuglari istatistiksel olarak karsilastirildiginda; 30m siirat, sag ve sol penge
kuvvetleri arasinda anlamli fark bulunmazken (20m, sag ve sol bacak
sicrama, mekik ve denge hata sayis1) diger degiskenlerde anlamli fark bu-
lunmustur (Karacaoglu, 2015).

Sonug olarak, diizenli core egzersizlerinin sedanter kadinlar iizerin-
deki denge performanslarinda olumlu yonde etki ettigidir. Ozellikle denge
problemleri yasayan sedanterlerin kuvvet egzersizlerine core programla-
rinin da dahil edilmesi 6nerilmektedir.
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Giris

Son yillarda teknojinin her gegen giin gelismesi ve neredeyse tiim
disiplinlerin dijitallesme siireci ile tiiketicilerin ihtiyag ve ilgi duydugu
platformlar degismistir. Son 5 yil igerisinde insan hayatina hizli bir giris
yapan kripto paralar hem kurum ve markalar1i hem de spor kuliiplerini bu
minvalde hareket etmeye mecbur hale getirmistir. ilk olarak kripto pa-
ralarin geleceginin bilinmemesi ve somut bir karsiliginin olmamasindan
dolay1 kuliipler bu platforma ge¢ giris yapmislardir. Kripto paralarin kul-
laniminin artmasi ile kuliipler kirpto para satin almak yerine kendi taraf-
tar tokenlar1 yani taraftarlarin satin alabilecegi kripto paralar yaratarak
ekonomik anlamda 6nemli bir adim atmustir.

Bu dogrultuda 6nemli bir konu olan kripto para teknolojisi gerek uy-
gulama alaninda gerekse de akademik alanda arastirilmasi elzem hale gel-
mistir. Bu dogrultuda aragtirmamizin amaci Fan tokenlarin Tiirkiye Stiper
Lig Takimlar1 agisindan degerlendirilmesi ve bu baglamda takimlara sag-
ladig1 fayda ve farkli boyutlar1 incelemektir.

Glinlimiizde dijital sermayeler arasinda bir yenisi daha varligini gos-
termektedir. Varligin1 gésteren bu kavram ise token olarak tanimlanmak-
tadir. Dijital ortamda kendine yer bulan ve giderek varligini daha da ¢ok
hissettiren token hem uygulamada hem de yorumlamada oldukga ilgi ¢ek-
mektedir (Paribu, 2019).

Taraftar tokenlari, sahiplerine kuliip kararlari, 6diller, Giriin tasa-
rimlar1 ve benzersiz deneyimler i¢in oylama gibi hayranlarla ilgili ¢esitli
iiyelik avantajlarina erisim saglayan bir kripto para birimi bigimidir. Spor
kuliipleri, miizik fan kuliipleri ve diger kuruluslar tarafindan deneyimle-
ri demokratiklestirmek ve organize etmek, kuliip liderligi olusturmak ve
daha fazlasi i¢in kullanilabilirler.

Sonug olarak bakildig1 zaman taraftar token spor paydaslari ile birlik-
te kullanildiginda takimlara ya da futbol tutkunlarina 6nemli avantajlar
saglamaktadir. Inceleme yaptigimiz tez, makale ve internet kaynaklarinda
yer alan bazi verilerin sonuglar1 bu arastirmamizda degerlendirilirken, ile-
relyen arastirmalar da bu konunun daha derinlemesine ve nicel verilerin
analizlerinin kullanilmasi ile incelenmesi planlanmaktadir.

Kavramsal Cerceve
Spor Taraftari

Sporseverler, “bir spor, takim ve/veya sporcu ile ilgilenen ve bunla-
r1 takip eden bireyler” olarak tanimlanmaktadir (Wann ve ark.2001, s.2).
Spor literatiiriinde, yiiksek oranda 6zdeslesmis spor taraftarlar1 kendileri-
ni sporun iiyeleri olarak gormektedir. Spor taraftarlar1 bir grup igerisinde
sosyal bir kimlige sahip olmakla birlikte spor organizasyonlarina kati-
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limlar1 goriilmektedir. (Branscombe ve Wann, 1993; Delia, 2019; Wann,
Dolan,McGeorge ve Allison, 1994; Wann & Grieve, 2005).Spor organi-
zasyonlarinin ve sporun bir iliyesi olan taraftarlarin sergilemis olduklar1
bir ¢ok duygu tutum ve davranislar1 vardir. (Nathanson, 1992; Tomkins,
1963). Bunun yani sira taraftar sadakati spor yonetimleri tarafindan gelir-
leri arttirmak ve ekonomik yonden bir marka olusturmak i¢in 6nemli ve
kilit bir profildir (Horozoglu ve Dumang6z,2021).

Taraftar ayn1 zamanda spor hakkinda diisiinen, konusan ve spora yo-
nelen kisi olarak da tanimlanmaktadir. Spor taraftarlar1 belirli bir spor
etkinligini gozlemlemekte takip etmekte veya spor olaylartyla ilgili ha-
berleri okumakta radyo televizyondan olaylara iliskin gelismeleri takip
etmektedir. (Norris, Wann ve Zapalac (2014). Taraftar ayni1 zamanda bir
iiyelik olarak da tanimlanmaktadir. Taraftarlarin iiyeliklerinden biiyiik 6l-
clide duygusal 6nem ve degerler elde edilmektedir. Sporun icerisinde en
o6nemli dinamiklerden olan sporun bir paydasi olarak da kabul edilen spor
taraftarlar1 kuliiplerine baglilik, tutarlilik, 6zveri ve sadakat gostermekte-
dir. (Stewart, Smith & Nicholson, 2003; Johnston, 2004).

Tiiketici olarak spor ve takim hakkinda bilgi olusturmustur, takimina
ve spora giiglii bir sekilde inandig1 igin sadik bir tiiketicisi durumundadir,
davranigsal bir baglilik olarak ise bagliligini somut yollarla gosteren bi-
let veya mal satin alma gibi eylemlerde bulunmaktadir. Bu nedenle, hay-
ranlar derinden bagli olan bireylerdir. Taraftarlar spor kuliipleri ile uzun
vadeli bir iliski i¢cinde kendini gdsterir, zaman ve para harcamalarinda ve
sonuglara ragmen sadakat yani baglilik gostermekte ve iyi performans
gostermediginde bile spor kuliibiine olan gii¢lii baglar1 devam etmektedir.
Leal ve Moutinho’ya (2008) gore, Bu durumda, bir sporseveri tanimlarken
cesitli terimler ortaya ¢ikmaktadir, 6rnegin fanatik, tutkulu, partizan, son
derece bagl taraftar, koklii taraftar, siki taraftar ve cesitli tanimlar ortaya
cikmaktadir. Yapilmakta olan tanimlamalarda benzerlikler ve ortiismeler
goriilmektedir.

Bu nedenle, sadece seyirci konumunda bulunanlar ile hayranlar ara-
sinda bir ayrim yapilmasi tavsiye edilmektedir. Seyirciler, sporu izleyip
sonra unutacak, taraftarlar ise daha yogun tutku igerisinde olacak ve her
gliniin bir kismini takima veya sporun kendisine ayiracaklardir. Buradan
da anlasilmaktadir ki bir seyirci ve taraftar arasindaki en 6nemli fark spo-
ra ve spor kuliibiine hissedilen tutku olarak goriilmektedir. Seyirci ve spor
severler de tanimlarken dikkat edilmesi gerekmektedir. Bakildig1 zaman
sporseverler, bir spor, takim veya sporla ilgilenen ve takip eden bireyler
olarak tanimlanmaktadir. Seyirciler ise, bir spor miisabakasina aktif ola-
rak radyo, televizyon, internet vb. gibi bir tiir medya araciligryla tanik
olan bireyler olarak tanimlanmaktadir. Seyirciler spor miisabakasina kati-
lim gergeklestirmeden bulundugu yerde izleyerek, analiz ederek ve taktir
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ederek pasif seyirci durumda bulunmakta olup spor severler ise farkli bir
sekilde katilim saglamaktadir. Sporseverler, spor deneyimini yaratir ve
sekillendirir. Sonug olarak, onlar pasif alicilar degil, oyunun kendisinin
aktif pargalaridir. Gergek spor hayranlari spora katilmakta oyun alaninda-
ki ve oyun tizerindeki eylemleri etkilemektedir. Spor taraftarlar iztildiik-
leri zaman umutsuz olduklar1 zamanda bile duygusal bir enerji vermekte
ve ellerinden gelen destegi bagl olduklar1 spor kuliibiine vermektedirler.
(Stewart, Smith & Nicholson, 2003; Johnston, 2004).

Dolayistyla sporsever olmak sporla ilgili aktif ve yasanmis olan dene-
yimleri igermektedir. Spor taraftarlarinin rollerine bakildigi zaman onlar
sadece seyirci degillerdir, oyuna katilirlar ve oyunda varliklarinin oldugu-
na inanmaktadirlar. Oyuna katilan spor taraftarlar1 sahadaki performans
iizerine etki etmektedirler (Yoshida & James, 2010).

Taraftar profili dort karakteristik 6zellikle tanimlanmaktadir; duygu:
taraftarin katilimi ve takimlarla 6zdeslesmeleri genellikle bireylerin ruh
hali ve duygularinin ekip sonuglarindan etkilendigi seviyelere ulasabilir.
(i1) Hosgortisiizliik: Bazi taraftarlar, kendileri kadar kararli olmayan ve
takimina destek saglamayan diger taraftarlara karsi 6zellikle hosgorii-
siizdiirler. Baz1 hayranlar i¢in siradan taraftarlar davetsiz misafirlerdir ve
bundan dolay1 rahatsizlik duymaktadirlar. Premier Lig’de ingiliz takimla-
r1, banliy0 orta sinif cocuklarini ve ailelerini cezbetmek ve daha fazla para
kazanmak i¢in bazi stratejilere odaklanmaktadir. Bu taraftar gruplar1 6nce
kazanan takima odaklanmaktadirlar. (iii) Destekleyici sosyal baglamlar:
spor taraftarlar1 mag giinlerinde sosyal medya araciligi ile etkilesim kur-
makta ve organize olmaktadir. (iv) Hatira: taraftar destek olduklar1 ta-
kimlarla ilgili 6nemli nesneleri toplamakta ve koleksiyon yapmaktadirlar.
Bu fenomenler ve terimleri “sermaye toplama” olarak bilinir. Sermaye,
olabilecek hemen hemen her seyi icermektedir. Bunlar takimi1 veya sporu
temsil eden nesnelerdir. Ornegin; kitaplar, kayitlar, giysiler, posterler, ma-
kaleler, imzalar, fotograflar, eski performanslarin videolari, gazete kupiir-
leri, mag¢ programlar1 vb. Taraftarlar, katilimlarinin degerli kalintilarini
korur, varligin taniklar1 olarak sonraki nesillere aktarilmasini saglarlar
(Mahony, Madrigal, & Howard, 2000; Johnston, 2004; Piipponen, 2011).

Genellikle popiiler olarak kullanilan “fanatik” kelimesinden tiiretilen
“fan” terimi, favori spor takimi veya kuliibiinii desteklemek i¢in duygusal
ve finansal kaynaklara isteyerek yatirim yapan bireyler olarak karsimi-
za ¢ikmaktadir. Giulianotti (2002) ve Leal & Moutinho’ya (2008) gore
taraftarlar sadece seyircileri degil, gayretle ve tekrar eden insanlarin bir
kardesligini temsil eder. Uzun bir siire, tutkulu olduklar1 belirli bir spor
takimina baghliklarini ve desteklerini gosterirler. Bu kisiler genellikle bir
kuliibiin benzersiz kiiltiirine veya degerlerine bagl olurlar. Kuliip tutku-
sunu ve sadakatini paylasan diger taraftarlardan olusan bir topluluk i¢inde
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kendilerini canli maglara katilmak gibi kuliip ¢ikarlarin1 destekleyen ¢e-
sitli girisimlerde bulunmaktadirlar. Stadyumda mag biletleri, kombineler
veya kuliibiin markali tirinlerini satin alarak bagl olduklari kuliibe destek
vermektedirler. Bir takima destek olan taraftarlar sporun ortak para getiri-
si olarak maddi ve manevi anlamda biiyiik katki saglamaktadirlar.

Spor taraftarlar1 kuliibiin el¢ileri olarak goriilmektedir, sayilarinin
fazlaligi ile kuliibiin bilinirligine katk: saglamakta ve genellikle kuliibiin
ticari faaliyetlerine hizmet etmektedirler. Ticari bir varlik olarak kuliibiin
mallarint tiiketerek desteklemis olduklar1 kuliibe sosyal ¢ikarlar da sag-
lamaktadirlar. Bu da taraftarlarin kuliibiin markalagmasinda, kuliiplerine
olan etkilesimlerine ve sadakatine dayanmaktadir. Hayranlar kendilerini
sporun bir pargasi olduklarini hissettiklerinde, bagli olduklar1 takima des-
tek olmak i¢in bir markayla etkilesimleri ger¢eklesmekte ve onlari olumlu
tiikketici davranislarina katilmaya motive etmekte ayrica katilimlarini sag-
lamada cesaretlendirmektedir. Spor taraftarlarinin kuliibe olan baglilik-
lar1 taraftarlar1 kuliiple ilgili olan yatirimlara yonlendirmekte dolayisiyla
spora yatirim yapmalarini tetiklemekte ve nihayetinde taraftar1 olduklari
kuliibiin bilyiimesine, ¢ikarlarini genigletmesine katki saglamaktirlar.

Token

Guniimiizde dijital sermayeler arasinda bir yenisi daha varligini gos-
termektedir. Varligin1 gésteren bu kavram ise token olarak tanimlanmak-
tadir. Dijital ortamda kendine yer bulan ve giderek varligini daha da ¢ok
hissettiren token hem uygulamada hem de yorumlamada oldukea ilgi ¢cek-
mektedir (Paribu, 2019).

Gilin gectikge popiiler hale gelen tokenler jeton, fis, simge seklinde
karsilik bulup kripto para 6tesinde kalan kripto varliklar olarak karsimiza
cikmaktadir. Tokenler mevcut coinlerin alt yapilar1 6rnek alinarak yapil-
mis ve ayni zamanda bir varligi temsilen bulunan arag ve degerler olarak
tanimlanmaktadir. Token kripto paranin 6tesinde olabildigince bir degeri
temsil eden, token sahibine bir takim haklar ve kazanglar saglayan krip-
to varliklar, olarak da tanimlanmaktadir (Yiiksel, 2020). Dijital ortamda,
gercek yasama ait olan bir emtiay1, gayrimenkulii, bir hizmeti veya bir
sanat eserini temsil eden belirteg olarak da tanimlanir (KGK, 2021).

Tokenlarin tagidigi miilkiyet kavrami devredilebilir niteliktedir. To-
kenlar kendi blok zinciri olmayan dijital varliklardir. Coin ile token arasin-
daki temel farklilik da buradan gelmektedir. Coin’lerin sahip oldugu bir
blokzincir ag1 s6z konusu iken, tokenlar farkli dijital varliklara ait blok-
zincir teknolojisi iizerinde ¢alismaktadirlar (Ulucan Ozkul ve Bas, 2020).

Piyasada tokenlar yatirimcilarina sagladigi fayda ve menfaatler agi-
sindan degisik sekilde gruplandirilmaktadir. Adhami ve Guegan (2020)
calismalarinda finansal olmayan belirli hizmetlerden yararlanma hakki
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(oy hakki, erisim hakki, kullanim hakk: vb.) verenleri utility token, gi-
risimlerde ortaklik veya alacaklilik hakki veren ve hisse senedi, tahvil
ozelliklerine sahip olanlar1 security token ve deger degisim araci, para
birimi seklinde kabul goérenleri payment token seklinde siniflandirmigtir
(Adhami ve Guegan 2020).

OECD ise tokenlar1; 6deme jetonlari, hizmet jetonlar1 ve menkul kiy-
met jetonlar1 olarak ii¢ baslik altinda simiflandirmaktadir. Odeme token-
larin1 mal ve hizmet alimi i¢in 6deme araci olarak veya kendi ekosistemi
disinda paranin veya degerin transferi amaciyla kullanilan varliklar olarak
tanimlamak miimkiindiir. Baur (2019) calismasinda tokenlar1, varliga da-
yal1 token, hizmet tokenlar1 ve menkul kiymet tokenlar1 seklinde gruplan-
dirmistir. Her gegen giin yeni bir tokenin sisteme dahil olmasi ve farkli
birtakim 6zelliklere sahip olmasi ile literatiirde tek tip bir siniflandirma-
dan bahsetmek miimkiin degildir.

TOKENLAR

Menkul Kiymet

Hibrit tokenlan

tokenlar

Sekil 1: Token tiirleri

Kaynak: Kripto Varliklarin Vergi-Muhasebe ve Denetim Yoniinden
Incelenmesi Raporu, 2021.

* Odeme Tokenlar: (Payment token); mal ve hizmet aliminda 6deme
araci olarak kullanilmasi 6ngoriilen tokenlardir. Kullanim niyetine bagh
olarak nakit vb. stok veya maddi olmayan duran varlik seklinde ilk kayit
yapilir.

» Varliga Dayali Tokenlar; degeri fiziksel bir varliga gore belirle-
nen tokenlardir. Altin, petrol gibi fiziksel bir varliga iliskin sahiplik igerir.
Stablecoin’ler 6rnek olarak verilebilir.

* Hizmet Tokenlari (utility token), Bir iiriine/hizmete ulasabilme im-
kani saglayan, birdegisim araci veya bir hak araci olmayan tokenlardir.
Onceden 6demesi yapilmis bir iiriinii/hizmeti kullaniciya sunmak i¢in ve-
rilen bir sdzdiir. Kullanim niyetine bagh olarak, finansal arag, finansal ol-
mayan yatirimlar, stok seklinde, 6n 6demeli varlik olarak kayda alinabilir.

* Menkul Kiymet Tokenlar (security token, equity token); Finansal
araca benzeyen kripto varliklardir. Bir hisse senedi, tahvil, tiirev arag
gibi calisan kripto varliklardir. Varlik alicisina alacak hakki, oy kullanma
hakki, kardan pay alma hakki saglayabilen tokenlardir. Kullanim niyetine
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bagli olarak finansal arag veya finansal olmayan yatirimlar olarak kayda
aliabilir.

* Hibrid tokenlar; 6deme, hizmet ve menkul kiymet tokenlarinin
ozelliklerini karma bir sekilde igerebilen tokenlardir. Hibrid tokenlar ayni
zamanda hem degisim hem yatirim 6zelligi sunabilir. Hangi tokenin bas-
kin 6zelligi daha fazla ise onun kullanim niyetine gore kayda alinir.

* Non-fungible tokenlar (NFT), token olarak siniflandirilmasi daha
uygun olan kripto varliklardir. Diinyada tek bir iiriin oldugunu belgelemek
icin NFT yani tekillik token1 olarak ifade edilebilir. Dilimize misli olma-
yan deger tokeni olarak ¢evrilmistir. NFT’ler i¢in damga pulu benzetmesi
yapilmasi uygun goriilebilir. Diger tokenlarda oldugu gibi blokzincir lize-
rinde calisan, belli bir igerige erigim veya telif licreti verilmesi gibi haklar
saglayan tokenlardir. Benzersiz nitelik tasirlar, boliinebilmeleri, baska bir
NFT yerine gegebilmeleri miimkiin degildir. NFT ler 6rnegin bir sanatgi-
nin 0zgiin bir eseri i¢in ¢ikarilabilir (URL 4; HM Treasury, 2018; TUR-
MOB,2021; bctr.org). Maddi olmayan duran varlik, stok ve satis amagl
varlik olarak kayda alinabilir.

Teknolojinin yeni tiriinlerden biri olan blokzincir teknolojisiyle birlikte
siir Otesi taraflarin birbiriyle antlasma yaparken daha giivenilir hale gel-
mistir (Mahesh, vd., 2020). 2020 yillar itibariyle blokzincir teknolojine bagl
olarak 1600’1 asan farkli token cesitli piyasalarda igslem gormektedir (Ag-
garwal ve Kumar 2020). Tokenler kripto paralarin alt birimi olarak tanimla-
nabilir. Tokenlerin kendilerine ait bir kriptolama sistemi bulunmamaktadir.
Genelde bagli olduklar1 bir kripto para sistemi vardir (Shirole vd., 2020). Bu
nedenden dolay1 tam anlamiyla kripto para olarak gériilmemektedir. Kripto
tokenler kripto coinlere gore spekiilatif olarak goriilmektedir (Jordan, 2019).

Farkli bir arastirmada token cesitleri hakkinda bilgi eksikligi blok-
zincir gelistiricilerinin ger¢ek manada blokzincirin potansiyelini ortaya
¢ikarmasini engellemektedir. (Shirole, vd., 2020). Merkez bankalar1 dijital
para iiretebilecekleri gibi dijital tokenlerde tiretebilirler (Friedhelm ve Bi-
anca. 2019). Bu baglamda birbirinden bagimsiz sirketlerin farkl alt yapi-
lar1 kullanarak fan tokenleri ¢ikarmasindan ise merkez bankalarinin tek
bir platform araciliiyla bu islemlere aracilik etmesi kripto para ve token
ekosisteminin saglikli bir sekilde faaliyetlerini siirdiirebilmesini saglaya-
caktir (Akcora vd., 2017: 2-3).

Piyasada farkli ve birden ¢ok firmanin kendi kripto paralarini ¢ikar-
diktan sonra fan tokenlerin arzini gergeklestirmislerdir (Akcora vd., 2018:
768-769). Farkli firmalarin token arzi sistemlerin farkli olmasi nedeniyle
ilerleyen siiregte kripto varliklarin alim-satima konu oldugunda finansal
sisteme entegrasyonlarinda sorun yasanmasi muhtemeldir (Friedhelm ve
Bianca 2019: 119-120).
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Kripto para birimlerinin ve kripto para tabanli belirteglerin 6deme
araglari, deger depolar1 ve para birimleri yalnizca sinirli kullanima sahip
olduguna inanilmaktadir. Ciinkii bunlar biliyiikk dalgalanmalara tabidir.
Tokenler daha cok 6zellikleri itibariyle spekiilatif yatirim araglar1 olarak
paranin yerine ¢ok kullanilmaktadir. Kullanicilar zaman i¢inde eger token
istikrarli bir degere sahipse, genel olarak kabul ediliyorsa ve genellikle
paradan daha iyi bir degere sahipse ‘paradan daha iyi’ olarak tanimla-
maktalardir ve verimli bir sekilde 6deme araci olarak kullanmaktadirlar.
Bu parametreler goz 6niine alindiginda, kripto tokenleri diinya genelinde
paranin yerine kullanimlar1 yayginlagsmaktadir.

Tokenlarin Ekonomik Faydalari ve Zararlari

Dijitallesen diinya ile endiistri haline gelen spor diinyasinin en énemli
branglarindan biri olan futbol, yiiksek rakamlarin konusuldugu ve ayni za-
manda taraftarlarin ekonomik olarak bagliliginin en yiiksek oldugu spor
dalidir. Buradan yola ¢ikarak Fan tokenlar kuliiplere hem ekonomik an-
lamda gelir saglarken kurumsal imaj agisindan da katkilar saglamaktadir
(Horozoglu,2021). Tokenlere olan ilginin glinlimiizde giderek artmasiyla
birlikte bir¢cok fayda sagladigi da goriilmektedir.

NFT(Degisti

-rilemez
Tokenlarin)

Tokenlarin
Faydalari

Sekil 2: Token Faydalart
Varliga Dayalr Token: Fiziksel bir varliga (altin, petrol vb.) dayanan,
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bu varligin miilkiyetini gdsteren ve sahibine araci kurumlara komisyon
O6demeden dijital olarak bu varliga sahip olma imkan1 sunan kripto varlik-
lardir (Baur,2019)

Hizmet Token’lari: Bir {irlin veya hizmete erigim hakk1 saglayan, var-
lik {izerinde miilkiyet hakki vermeyen ve degisim araci olarak kullanila-
mayan kripto varliklardir (Baur,2019).

Menkul Kiymet Token’lari: Hisse senetleri, tahviller, bonolar gibi
menkul kiymetlere dayali ¢ikarilan, blokzincir teknolojisinin kullanimiy-
la daha giivenli hale getirilen kripto menkul kiymetlerdir.

Non-fungible tokenlar (NFT): belirli bir iiriinde ya da igerikte erisim
ya da telif hakk: verilmesine hak tanir ayrica diger tokenlarda oldugu gibi
blok zincir {izerinde ¢alismaktadir.

Var olan mevzuatta bulunan sermaye piyasasi kapsaminda agiklama-
lar1 tam anlamiyla karsilamasalar da diinyadaki top seviyelerine bakildi-
ginda Initial Coin Offering (ICO- ilk Coin Arz1), Security Offering Coin
(STO- Menkul Kiymet Arzi) biinyesindeki hukiki olan islemler “yatirim
sozlesmeleri” olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Genel olarak hisse senetle-
ri, tahvil olma 6zelligine sahip, gayri menkul gibi 6nemli yatirim so6zles-
melerini temsil etmektedir. Menkul kiymet tokenleri ayn1 zamanda ihrag
eden kisilere gore farklilasmaktadir. Yatirim amaciyla elde tutulan token-
lar hisse senedi ve tahvil 6zelligi gostermektedir bundan dolay1r menkul
kiymet tokenlari, hibrit tokenlar1 finansal ara¢ olarak ele alinmasi miim-
kiin olmaktadir. Fakat hali hazirda finansal bir arag olarak bu varliklarin
tanimlanmasi gerekmektedir. (Aslan, 2020).

Kripto varliklara bakildigi zaman yatirim amaci, kullanim amaci,
alim- satim amaci gibi bir ¢ok degisken amaglar neticesinde kullanilmak-
tadir. Bu varliklardan 6nemlisi de hizmet tokenlar1 olarak karsimiza ¢ik-
maktadir. Mevcut bir hizmeti sunan veya bir seye tiiketim hakki veren
mal ve ya hizmetin alim satim, degisiminde ya da bu mallara ulasilabil-
mesinde kullanilan kripto varliklar hizmet tokenlar1 olarak tanimlanmak-
tadir. Hizmet tokenlar1 ayni zamanda 6n 6deme, makbuz veya bir yetki
belgesi olarak da diisiiniilebilir. Iisletmede bulunan bazi durumlarda, mal
ve hizmetlerin tesliminden dnce mevcut olan hizmetler icin 6deme yap-
mast halinde 6n 6deme varligi olarak muhasebelestirilmesi nedeniyle ben-
zer nitelikteki hizmet tokenlar1 da kullanilarak birgok aligveris islemlerde
yardimei olabilir. Bu durumda 267 Diger Maddi Olmayan Duran Varlik
hesabinin kullanilmasi miimkiin olacaktir (bctr.org).

NFT olarak varliklarin alim satim islemleri dijital varlik platformlari
tizerinden yapilmaktadir. Nft nin birgok faydasini giiniimiizde gozle go-
riilebilir sekilde hissedilmektedir. Bunlardan en 6nemlilerinden bir tanesi
ise varliklara Pazar olugturmasidir. Bir eser diinyanin her hangi bir {ilke-
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sinde kendine kolaylikla alic1 bulabilmektedir. NBA TopShot, OpenSea,
CryptoPunks, Sorare, Rarible giinlimiizde 6ne ¢ikan NFT platformlaridir
(Tasdemir,2021).

Geleneksel varlik transferleri gibi, token transferleri de merkezi ol-
mayan dijital platformlarin giivenilir bir sekilde saglamasi gereken giiclii
giivenlik garantileri gerektirmektedir. Ornegin, token ekonomisinde, mer-
kezi olmayan bir dijital platform, kullanicilarin ayni anda ayn1 tokenlar1
birden ¢ok kez kullanamayacaklarini (yani, ¢ift harcama), yiiksek oran-
da erisilebilir ve kurcalamaya kars1 dayanikli olmasini1 garanti etmelidir.
Is ekosistemleri i¢in gerekli giivenlik garantilerinin ¢ogu, dolandiricilik
direnci, yiiksek kullanilabilirlik ve kurcalamaya karsi dayaniklilik dahi
olmak tizere dikkat edilmesi gereken hususlardir. Dolandiricilara karsi
onemli tedbirler alinmamasi halinde biiyiik problemlerle karsi karsiya ka-
linmaktadr.

Son yillarda teknoloji bagimlist bireylerin biiyiik bir kismi kripto
para birimine bagimli hale geldigi goriilmektedir. Bir¢ok kripto bagim-
lis1 bireylere bakildig1 zaman giinliik hayatlarinda ekonomik sikintilar
yasadiklar1 goriilmektedir (Sisson A, Lemon R.: 2019). Karsilastiklar:
zorluklardan bazilar1 faturalarin1 6deyememek, mahallede herhangi birin-
den bor¢ para almak, bor¢ para vermek, kisisel esyalarini rehin vermek
veya satmak, evlerini kaybetmek ve islerini kaybetmektedirler. Biitiin bu
olumsuzluklarin yani sira almis olduklari esyalarin aylik 6demelerini yap-
makta zorluk yasadiklari, zimmete para gegirme, hirsizlik gibi yasa dist
eylemler yaptiklar1 ve 6deme yapabilmek i¢in dolandiricilik gibi birgok
kotii durumla karsi karsiya kaldiklar1 goriillmektedir. Kripto para ve to-
kenlar insanlari iflasin esigine kadar siiriikleyebilmektedir.

Taraftar Token

Taraftar tokenlari, sahiplerine kuliip kararlari, ddiiller, iiriin tasa-
rimlar1 ve benzersiz deneyimler i¢in oylama gibi hayranlarla ilgili ¢esitli
iiyelik avantajlarina erisim saglayan bir kripto para birimi bi¢imidir. Spor
kuliipleri, miizik fan kuliipleri ve diger kuruluslar tarafindan deneyim-
leri demokratiklestirmek ve organize etmek, kuliip liderligi olusturmak
ve daha fazlasi i¢in kullanilabilirler. NFT’lerin aksine, taraftar tokenla-
11 tamamen “degisebilir” veya degistirilebilir. Bu tokenlarin spor kuliibii
iiriinleri, VIP deneyimleri ve daha fazlasi ile degistirilebilecegi anlamina
gelir. Ek olarak, kuliip toplulugunu baska bir takim markali fandom par-
castyla sikilastirmada 6nemli bir rol oynamaktadir.

Taraftar tokenlar1, Bitcoin veya Ethereum’un temel deger ilkeleri ta-
rafindan mutlaka desteklenmeyen kripto para birimleridir. Degerlerini,
taraftarlarin kuliibe katilmaya ne kadar deger verdiginden ve benzersiz
faydalar elde etmelerinden almaktadirlar.Manchester City Taraftar Toke-
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ni , AC Milan Taraftar Tokeni , Juventus Taraftar Tokeni ve daha pek
cok yeni token patlamasi goriilmektedir. Bu para birimleri, blok zinciri
alanindaki yenilikler yeni zirvelere ulastigi i¢in kripto i¢in yepyeni bir
kullanim durumudur(coinmarketcap-com).

Taraftalar tokenlar1 satin alabilir ve diger kripto para birimleri gibi ta-
kas edebilmektedirler. Ticaret yaparken, bir fan tokeninin fiyati1 genellikle
satic1 tarafindan belirlenir. Ayrica piyasa hareketine ve tokenin o sirada
ne kadar popiiler olduguna gore degisebilmektedir. Kullanicilar belirli bir
sayida taraftar tokenine eristiklerinde, favori kuliipleriyle ilgili ¢esitli ko-
nularda oy kullanma hakki kazanmaktadirlar. Taraftarlarin oy verebilece-
g1 bu konular biiyiik 6l¢iide kuliibe bagldir, ancak sunlar1 igerebilir: Bir
kuliibiin tirlin tasarimai, tur otobiisii tasarimlari, biletleme 6nemlidir, mag
yerleri, MVP kategorileri. (coinmarketcap-com).Bu avantajlar, taraftarla-
rin zaten destekledikleri kuliibe daha fazla dahil olmalarini saglar ve ku-
liip zamanla biiytidiikce taraftar tokenlarin degeri artacagindan ekstra bir
gurur ve prestij diizeyi ekler. Taraftar tokenlari, en adanmig hayranlardan
olusan 6zel bir topluluk olusturur. Hayranlarin heyecan verici bir oylama
ve 0diil sistemine katilmalari i¢in yeni bir yol sunmaktadir. Ne kadar ¢ok
taraftar tokenine sahip olursaniz, kuliip lizerinde o kadar fazla etkiniz olur
ve takiminiza o kadar fazla sadakat gosterirsiniz.

Biiyiik taraftar kitlelerine sahip olan Avrupa kuliiplerinin Fan token
kullanimu;

Paris Saint-Germain Taraftar Tokeni (PSG)

$PSG jetonu, diinyaca iinlii futbol kuliibii Paris Saint-Germain’in So-
cios.com’da piyasaya siiriilen bir taraftar jetonudur. Bonus olarak, bu jeton
taraftarlara takimin sezon boyu siiren hedefleri ve becerileri ile VIP dene-
yimleri ve resmi iirlinler konusunda s6z hakki saglar.

$PSG sahipleri ayrica sinirlt sayida iiretilen FIFA-22 PSG’nin kapak
tasarimina ve yeni Parc des Princes stadyum tasarimina oy verebilmek-
tedirler. Ilging bir sekilde, bazi token sahipleri, platform araciligiyla ilk
takim oyuncularindan goriintiilii aramalar bile aldi. Tipki Bitcoin ve diger
kripto varliklar1 gibi , PSG fan tokenleri de kripto borsalarinda alinip sati-
labilir. Ekip, Messi’'nin PSG ekibine katilacagina dair soylentilerin ¢iktigi
bes giin i¢cinde bu tokenin iglem hacminin %130°dan fazla arttigini bildir-
di. $PSG tokeni su anda 7,23 ABD dolarindan iglem goriiyor ve Haziran
2022 itibariyle 22,3 milyon ABD dolar1 piyasa degeri var(zipmex-com).

Manchester City Taraftar Tokeni (CITY)

Yine Socios.com’da olusturulan Manchester City (CITY), Mart
2021°de baslatilan popiiler futbol takimi1 Manchester City’nin bir taraftar
simgesidir. Manchester City, son on yilda dort Premier Lig sampiyonlugu
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ve ilk 10’da bitirdigi bir diinya y1ldiz1 takimi olarak bilinmektedir. Takim,
2022°de diinyanin en ¢ok kazanan futbol menajeri Pep Guardiola tarafin-
dan yonetilmekte. Sonug olarak, bu taraftar token degeri, hem Manchester
City’nin sahadaki bagarisina hem de blok zinciri teknolojisinin biiylimesi-
ne biiyiik 6l¢iide baglidir.

CITY tokeninin fiyati, Cristiano Ronaldo’nun takima katilacagi soy-
lentisi lizerine si¢radi, ancak anlasma bozulunca diistii. Haziran 2022 iti-
bariyle, Manchester City Taraftar Tokeni (CITY), toplam piyasa degeri
6,8 milyon ABD Dolari olan 5,30 ABD Dolarr’'ndan iglem gérmektedir(-
zipmex-com).

FC Porto Taraftar Tokeni (PORTO)

PORTO tokeni esasen 6 Kasim 2021’de Binance Network’te baslatilan
FC Porto hayranlarina adanmistir. 1983 yilinda FC Porto (PORTO), Porte-
kiz Premier Ligi’nde bir futbol kuliibii olarak kuruldu. Takim, Portekiz’de-
ki en zengin ikinci futbol takim1 oldugu ve gii¢lii bir hayran kitlesine sahip
oldugu biliniyor. Haziran 2022 itibariyle, FC Porto’nun (PORTO) fiyati
17,4 milyar ABD dolar1 piyasa degeri ile 2,23 ABD dolaridir(zipmex-com).

FC Barcelona Taraftar Tokeni (BAR)

FC Barcelona (BAR), FC Barcelona ve Chiliz arasindaki igbirligiyle
olusturulan bir taraftar simgesidir. Chiliz, spor ve eglence endiistrisi igin
kiiresel bir blockchain finansal teknoloji saglayicisidir. Haziran 2020°’de
piyasaya siiriilen BAR belirteci, kuliip oyunculariyla etkilesimlerini belir-
terek diinyanin her yerinden kuliip hayranlarini birlestirmeyi amagliyor.

BAR belirteci ile taraftarlar, FC Barcelona’nin mag biletleri, sinirl
sayida tretilen trlinler ve takim toplantis1 davetleri gibi benzersiz 6diil-
lere yol agabilecek etkinliklerine iliskin anketlere katilabilir. BAR tokeni
su anda 2,23 ABD dolarindan iglem goriiyor ve Haziran 2022 itibariyle
piyasa degeri 17,4 milyon ABD dolari(zipmex-com).

AC Milan Taraftar Tokeni (ACM)

AC Milan Taraftar Tokeni (ACM), biiytik kiiresel futbol takimlarini
temsil eden Socios’taki 40 taraftar tokeninden biridir. Diger bir¢ok taraf-
tar jetonu gibi, ACM de AC Milan taraftarlarinin 6diil puanlarini jeton-
lastirarak, 6zel deneyimler kazanarak ve resmi takim iiriinleri satin alarak
kuliibe bagliliklarin1 ve desteklerini ifade etmeleri i¢in bir kap1 gorevi
goriir. AC Milanin fiyat1 (ACM), Haziran 2022’de 3,54 ABD Dolar1 ve
piyasa degeri 11,1 milyon ABD Dolarr’dir(zipmex-com).

Taraftar Token’a Sahip Siiper Lig Takimlar:

Giinlimiizde bir¢ok futbol kuliibii token satiglar1 yaparak kuliibe gelir
saglama ve taraftara ulasmay1 hedeflemektedir. Siiper lig takimlar1 da son
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zamanlarda sikintili bir siiregten gegmekte ve ekonomik sikintilara ¢6ziim
aramaktadir.

Siiper lig takimlarinin fan token gelirlerini inceledigimizde; Gala-
tasaray Taraftar Tokeni (GAL), Galatasaray spor takimi i¢in bir taraftar
jetonudur. Takim 1905 yilinda Istanbul’un Beyoglu semtinde Galatasaray
Lisesi o6grencileri tarafindan kurulmustur. Tiirkiye Siiper Ligi’ni 22 kez
(en son ‘18/°19 sezonunda) fethetmenin yani sira Galatasaray, 2000 yilinda
UEFA Kupasi ve Siiper Kupa’y1 kazanan ilk Tiirk kuliibii oldu.Haziran
2022 itibariyle, GAL tokeni su anda 10.4 milyon ABD Dolar1 piyasa dege-
riile 2.97 ABD Dolarr'ndan islem gérmektedir. (zipmex-com).GAL, ezeli
rakibi Fenerbahge’nin fan token’t Fenerbahge Fan Token’t (FB) da ardinda
birakmay1 basardi. 15 ve 30’ar TL’lik iki farkli tipte token’la halka arz edi-
len FB, giiniimiiz verilerine gore 67 TL’den islem goriiyor. Bu da token’in
yaklasik %430 - %120 oraninda degerlendigini gdsteriyor. Fakat token’in
piyasa degeri, Galatasaray’in ardinda kaliyor. FB, 145 milyon TL'lik piya-
sa hacmine sahip.

e GAL dolagimdaki arz: 3,5 milyon
e FB dolagimdaki arz: 2,4 milyon

Fenerbahge’nin fan token’inin gliniimiizdeki piyasa hacmi 145 mil-
yon TL olsa da Fenerbahge, bir yaniyla diger fan token’lardan ayriliyor.
Socios ile anlagma yapan diger takimlarin aksine Fenerbahge, Paribu’yla
anlagma yapmist1. Socios ile yapilan anlagmalar 5 yili kapsiyorken Paribu
ve Fenerbahge arasindaki anlagma, 25 yillik bir zaman dilimini kapstyor.
Ayrica su anda kilitli olan FB token’larin agilma tarihleri de biiyiik onem
tastyor. 15 TL'den satilan kilitli token’larin kilitleri 15 May1s 2022°de agil-
maya baslayacak ve 15 ay boyunca her ay 1,33 milyon adet token piyasaya
girecek. 15 ay sonunda kilidi a¢ilmis token sayisi 20 milyona ulasacak.
Bu da su anki durumundaki hesaplamayla Fenerbahge’nin piyasa hacmi
agisindan diinya siralamasinda ilk sirada yer almasini sagliyor. Fakat gele-
cekteki durumu ancak bekleyerek gorebilecegiz(www.webtekno.com). Fe-
nerbahge Taraftar Token fiyati, 2.180.000 FB jetonluk dolagim arzina ve
toplam 28.630.000 FB arzina sahiptir. (www-fanmarketcap-com).

Trabzonspor Fan Token: 8 TL ile arz edildi, giincel fiyat: 30 TL. Pi-
yasa hacmi 72 milyon TL. Fatih Karagiimriik SK: 0,50 TL ile arz edildi,
giincel fiyat1 0,49 TL. Piyasa hacmi 19 milyon TL. Istanbul Basaksehir
Fan Token: 10 TL’den arz edildi, giincel fiyat1 13 TL. Piyasa hacmi 7 mil-
yon TL(www.webtekno.com). Adana Demirspor Token, 15 Ekim 2021°de,
yaratilista olusturulan 500 Milyon DEMIR jetonu ile piyasaya stiriildii. Bi-
texen’de On satista satilan tokenlerin %30’u tiikendi. Tokenlerin %50’si her
y1l esit olarak dagitilmak tizere kilitlendi. Tokenlerin %20’si pazarlama ve
gelistirme i¢in kullanilacaktir(golden-com).
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Sonuc¢

Taraftar tokenlar1 taraftarlarla kripto para birimi arasindaki en yeni
yatirim aracidir. Taraftar tokenlar diger bir adiyla fan token olarak adlan-
dirilan kripto paralar, gelisen ve degisen spor diinyasinda 6nemli bir yer
edinmeye baslamistir. Avrupa futbolunda bir¢ok futbol kuliibii token sa-
tislarina baslamistir. Barcelona, Inter, Porto, Milan, Manchester City gibi
biiyiik kuliipleri buna 6rnek olarak verelebilir.

Aragtirmamizda elde edilen verilere gore, 6zellikle stiper lig takim-
larinin taraftar tokenlara son yillarda giderek 6nem verdigi goriilmekte-
dir. Siiper lig kuliipleri ayakta kalabilmek ve Avrupa takimlariyla rekabet
edebilmek amaciyla ekonomik gelir elde etmek igin fan token satislari
yapmakta kuliibe ek gelir elde etmektedir. Bu takimlar Galatasaray, Fe-
nerbahge, Trabzonspor, Istanbul Basaksehir Futbol Kuliibii, Karagtimriik,
Adana Demirspor olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Ayrica spor ekonomisi
veya spor pazarlamasi ¢ergevesinde kuliipler sporun tiim bilesenlerinden
faydalanmaktadir (Horozoglu ve Yagan,2022). Buradan yol ¢ikarak Ada-
na Demir spor spor giivenilir bir token satig1 yapabilmek adina diinya yil-
diz1 Mario Balotelli ve sanat¢1 Haluk Levent’i ayn1 reklamda rol vererek
satiglarina devam etmistir.

Arastirmamizda ulastigimiz rakamsal verilerin analizinde ortaya
cikan bir diger sonug ise; Lionel Messi'nin yakin zamanda Paris Saint
Germain’e transferi, PSG taraftar token fiyatinda %43’liik bir artisa yol
agmistir (Marca, 2021). Cikan bu sonu¢ dogrultusunda goriilmektedir ki
kuliipler hayran token teklifinden gelir elde edebilir ve hayranlariyla et-
kilesimler olusturabilmektedirler. Onemli futbolcu transferleri ve kulii-
biin iist liste gelen basarilar1 da token satislarini ve token fiyatlarini art-
tirmaktadir. Kuliibe bir sonraki transferlerde maddi kaynak saglamakta
ayni zamanda saha tesis ve daha bir¢ok alanda yatirim yapmasina olanak
saglamaktadir.

Stiper Lig takimlarinin Fan Toke analizleri ve degerleri incelendigin-
de ise su sonuglara ulagilmistir;

Stiper lig kuliiplerinin fan token gelirlerine baktigimizda Galatasaray
fan token piyasa degeri $7,75 M, islem hacim (USD) $4,25 M, Dolagimda-
ki Arz 3,51 M GAL olarak goriilmektedir.

Fenerbahge fan token piyasa Degeri (USD) 3,63 milyon dolar, 24
saatteki dolagim hacmi (USD) $316.980, dolasan tedarik 2.18 m FB, mak-
simum arz 190.7m FB olarak deger géormektedir.

Trabzonspor Fan Token Piyasa degeri (USD) $3,62 M, 24S islem ha-
cim (USD) $1,15 M, Dolasimdaki Arz 2,36 M TRA oalrak deger gérmek-
tedir.
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Adana Demirspor Piyasa degeri (USD) N/A, 24S islem hacim (USD)
$16.809, Maksimum Arz 1, M DEMIR olarak goriilmektedir.

Istanbul Basaksehir Fan Token Piyasa degeri (USD) $1,2 M, 24S is-
lem hacim (USD) $319.374, Dolasimdaki Arz 601.261 IBFK, Maksimum
Arz N/A olarak goriilmektedir.

Sivasspor Token 24S iglem hacim (USD) $6.370, Maksimum Arz 1,
M SIV olarak deger gormektedir.

Antalyaspor Token 24S iglem hacim (USD) $5.837, Maksimum Arz
1, M AKREP olarak deger gormektedir.

Alanyaspor Fan Token Piyasa degeri (USD) $329.280, 24S iglem ha-
cim (USD) $194.595, Dolagimdaki Arz 310.005 ALA, Maksimum Arz 3,
M ALA olarak deger géormektedir(crypto.com).

Arastirmamizda ulastigimiz genel sonuca bakacak oldugumuzda Sii-
per lig takimlarinin token gelirlerine ve verilerinin kuliiplerde bir gelir
kapist olusturdugu goriilmektedir. Biitiin bu rakamlarin arttirilmasi ve
kuliiplere daha fazla gelir saglanmasi adina tokenlarin tanitimlari, tarafta-
rin ilgisini ¢ekmek adina reklamlarinin yapilmasi ve bu konunun akade-
mik alanda nicel veriler ile daha net bir sekilde aragtirilmasi dnerilebilir.
Yukarida belirtilen takimlarin disinda kalan futbol takimlarinin da token
piyasasina girig yapmalar1 kuliibe gelir saglayacag diigiiniilmektedir.



316 * Vahit Kiiglikatgeken, Kiibra Yagan

KAYNAKLAR

Online Kaynaklar;
https://crypto.com/price/tr/alanyaspor-fan-token 06.10.2022

https://crypto.com/price/tr/sivasspor-token 06.10.2022

https://crypto.com/price/tr/adana-demirspor-token 06.10.2022

https://crypto.com/price/tr/galatasaray-fan-token 06.10.2022
https://golden-com. 06.10.2022
https:// www.webtekno.com/ 06.10.2022

https://crypto-com.translate.goog/price/fenerbahce-token 06.10.2022

https://crypto.com/price/tr/istanbul-basaksehir-fan-token 06.10.2022

https://zipmex.com/learn/what-are-fan-tokens/

https://coinmarketcap-com. 01.10.2022

AGGARWAL, S., AND KUMAR, N. (2020). Chapter Twelve — Cryptocurren-
cies, Advances in Computers, Volume 121, 2021, Pages 227-266. https://
doi.org/10.1016/bs.adcom.2020.08.012

AKCORA, C. & GEL, Y. & KANTARCIOGLU, M. (2017). Blockchain: A Graph
Primer.

Aslan, U. (2020). Kripto Varliklarin Muhasebelestirilmesi. Avrupa Finansal Rapor-
lama Danigma Grubu (EFRAG). https://docplayer.biz.tr/213027892-Krip-
to-varliklarinmuhasebelestirilmesi-prof-dr-ummuhan-aslan.html  Erisim
Tarihi:11.02.2022.

Baur, D. (2019). “Cryptographic Assets”, PWC, https://www.pwc.ch/en/insights/
disclose/29/ cryptographic-assets.html, Erisim Tarihi: 07.09.2021.

Branscombe, N. R., & Wann, D. L. (1992). Physiological arousal and reactions to
outgroup members that implicate an important social identity. Aggressive
Behavior, 18, 85-93.

FRIEDHELM, V. & BIANCA. L., (2019). Measuring Ethereum-Based ERC20
Token Networks. 10.1007/978-3- 030-32101-7_8.

Giulianotti, R., (2002) Supporters, Followers, Fans, and Flaneurs: A Taxonomy
of Spectator Identities in Football, Journal of Sport and Social Issues,
26(1), 25-46.

Horozoglu M.A, Dumangdz P. (2021), Bir Spor Taraftar1 Grubuna Uye Olma-
nin tutumsal ve Davramigsal Boyutlarinin Incelenmesi, International So-
cial Mentality and Researcher Thinkers Journal, (Issn:2630-631X) 7(50):
2318-2324



Sporda Arastirma ve Degerlendirmeler *317

Horozoglu M.A..(2021).Finansal Fair Play Cercevesinde Tiirk Futbol Takimlari-
nin Degerlendirilmesi.Social Mentality And Researcher Thinkers Journal
(Smart Journal), 7(51): 2611-2616

Horozoglu M.A, Yagan K. (2022), Spor Pazarlamasinda Sosyal Medyanin Rolii,
International Journal of Social, Humanities and Administrative Sciences
(JOSHAS JOURNAL) Vol: 8 Issue: 56 Pp: 1225-1235.

Johnston, D. (2004). Consumer Loyalty Amongst Sport Fans: AGF Case Study.
Thesis (Master Programme). ASB, Institut for Marketing og Statistik, Aar-
hus University, Aarhus, Denmark

Jordan, J. T., (2019). Currencies, money and digital tokens 30th anniversary of
the WWZ and VBO, University of Basel, Chairman of the Governing
Board Swiss National Bank Basel, 5 September 2019 © Swiss National
Bank, Zurich, 2019 (speech given in German)

Leal, P. D. C. & Moutinho, L. (2008). Fandom Affiliation and Tribal Behaviour:
A Sport Marketing Application. Quantitative Market Research. 11(1), 17-
39.

Mahony, D. F.; Madrigal, R. & Howard, D. (2000). Using the Psychological
Commitment to Team (PCT) Scale to Segment Sport Consumers Based
on Loyalty, 9(1), 15-25.

Marca, 2021. “Messi increases the value of PSG’s fan token by 43 percent” https://
www.marca.com/en/football/ligue  1/2021/08/07/610e84d022601d4a2b-
8b465c.html retrieved on 18/11/2021

Nathanson, D. L. (1992). Shame and pride. New York: Norton. Neal, D. J., &
Fromme, K. (2007). Hook ‘em horns and heavy drinking: Alcohol use and
collegiate sports. Addictive Behaviors, 32, 2681-2693.

Norris, J. I.; Wann, D. L. & Zapalac, R. K. (2014). Sport Fan Maximizing: Fol-
lowing the Best Team or Being the Best Fan? Journal of Consumer Mar-
keting, 32(3), 157-166.

Piipponen, H. (2011). Enhancing Customer Relations in Team Sport Business.
Thesis (Master in Marketing). Department of Marketing and Management
— School of Economics, Aalto University, Helsinki, Finland

Shirole M., Darisi M., Bhirud S. (2020). Cryptocurrency Token: An Overview.
In: Patel D. et al. (eds) IC-BCT 2019. Blockchain Technologies. Springer,
Singapore. https://doi.org/10.1007/978-981-15-4542-9_12.

Sisson A, Lemon R. Addiction and devotion in early modern England. J Brit Stud
2019; 58(4): 824-826.

Stewart, B.; Smith, A. C. T. & Nicholson, M. (2003). Sport Consumer Typo-
logies: A Critical Review. Sport Marketing Quaterly, 12(4), 206-216.

Tasdemir, 1. (2021). “Iste En Biiyiik 5 NFT Platformu”, https://koinbulteni.com/
iste-en-buyuk-5-nft-platformu-95435.html, Erisim Tarihi: 04.10.2021.



318 Vahit Kiiglikatgeken, Kiibra Yagan

https://medium.com/retok-tr/menkul-k%C4%B 1 ymet-token-arz%-
C4%B1-sto-nesunuyor-764516abe817 Erisim Tarihi:11.02.2022.

Wann DL, Melnick MJ, Russell GW, Pease DG (2001) Sport fans: The psycho-
logy and social impact of spectators. New York: Routledge.

Yoshida, M. & James, J. D. (2010). Customer Satisfaction with Game and Servi-
ce Experiences: Antecedents and Consequences. Journal of Sport Mana-
gement, 24, 338- 361



| BOLUM 18

SURAT ANTRENMANLARINA FiZYOLOJIK
UYUMLAR

Aliriza Han CIVAN!

1 Ars. Goér, Karabikk Universitesi Hasan Dogan Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu alirizahancivan@karabuk.edu.tr, Orcid ID: 0000-0002-0634-3392



320 Aliriza Han Civan

1.GIRIS

Motorik parametrelerin énemli bir pargast olan siirat, sporcularin
performansini etkileyen onemli 6zelliklerden biridir. Sporcularin siira-
tin gelisimini arttirmak i¢in planli ve programli antrenmanlar yapilmasi
gerekmektedir. Siirat; oyunda, sporda, antrenmanda verimi belirleyen te-
mel motor niteliklerdendir. Kirejci (1984)’ e gore siirat; kisa bir mesafeyi
miimkiin oldugunca en kisa siirede tamamlayabilme veya bir hareketi hiz-
11 bir sekilde yapabilme yetenegi olarak tanimlanmistir (Kurt 2011). Bas-
ka bir tanimda ise siirat, bireyin yaptig1 hareket hizindaki degisim orani
olarak belirtilmektedir (Petrakos vd., 2016). Siirat bir uyarana karsi cevap
olarak gerceklestirilen hareketi en kisa siire igerisinde yapabilme yetene-
gidir. Siirat miisabaka esnasinda ayni dogrultuda veya yon degistirerek
gerceklestirilmektedir (Aksoy, 2012).

Spor literatiiriinde siirat; ¢eviklik ve cabukluk gibi parametrelerle
karigtirilmaktadir. Moreno ¢abuklugun tanimini patlayicilik, ivmelenme
ve reaksiyon gerektiren ¢ok yonlii bir hareketi yapabilme yetenegi olarak
belirtmektedir (Moreno, 1995). Siirat ve cabukluk arasindaki temel far-
kin ise hareket frekansidir. Travis, ¢evikligi yon degistirme hizi siirati ise
adim uzunlugu ile adim frekansinin ¢arpimi ile agiklamaktadir (Brown,
2009; Sever ve Arslanoglu, 2016).

1.1. Siirat Tiirleri
1.1.1 Genel Siirat

Genel siirat, herhangi bir hareketin hizli bir sekilde yapilabilme ka-
pasitesidir (Bompa ve Haff, 2015). Genel siirat genetik olarak sporcunun
yetenek diizeyi olup sporcunun ileriki yasantisindaki spor performansi-
n1 belirlemektedir (Bompa, 1998). Eger genel ya da 6zel herhangi bir fi-
ziksel calisma yapilmadiysa, bu siirati, baslica olarak; sinirsel giicliiliik,
kaslarin fibril kompozisyonu, ndromuscular ve koordinasyon gibi genelde
kalitimla ilgili olan erkenler belirler (Cilingir, 2010). Florescu ve ark. be-
lirttigi lizere, bir sporcuda ancak ¢ok 0zel siirat antrenmanlar yapilarak
performansinda 1-1,5 saniyelik artis olusturulabilecegini bildirmislerdir
(Cakiroglu, 1997).

1.1.2. Ozel Siirat

Spor brangina 6zgii gerekli olan 6zel beceriyi yiiksek bir hizda yapa-
bilme kapasitesidir. Yani bransa 6zgii performans karakterinin gerektir-
digi siirat 6zelliklerinin yeterli sekilde gerceklestirilmesidir (Bompa ve
Haff, 2015). Ornegin; futbolda dripling siirati veya boksta direk yumrugun
hiz1 gibi spora 6zgii gerekli siiratin yapilabilmesidir. Ozel siirat baska
spor branslarina aktarilamayip spora 6zgii bir durumdur (Cilingir, 2010).
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1.1.3. Maksimal Siirat

Maksimal siirat, sporcunun siirat performansinda maksimum hiz sevi-
yesine ulasabilmesidir. Maksimal siiratin siirat eylemini igeren neredeyse
tim branglarda 6nemli bir performans dgesi oldugu bilinmektedir. Spor-
cunun antrenman seviyesi ve genetik yatkinliga bagh olarak ¢ogu sporcu
maksimal siirate 40-50 metreye kadar ulasamazlar. Genetik yatkinligin
yan1 sira gii¢, koordinasyon, adim uzunlugu, adim frekansi, kuvvet ve
dogru teknik uygulamasi gibi faktorler de siirat gelisimini 6nemli 6l¢lide
etkilemektedir. Sporcular dogru antrenman yaklagimlar1 ve teknikleri ile
daha siiratli hale gelebilmektedir (Brown vd., 2014; Rengiil, 2022).

1.1.4. ivmelenme Siirati

[vmelenme siiratine baktigimizda sporcunun maksimal siirate ula-
sincaya kadar o siiratteki artisin1 gostermektedir. Rizdorf (2008)’ e gore;
ivmelenme sporcunun belirli bir siire igerisindeki kosu hizindaki degi-
sim olarak tanimlamistir (Seyrek, 2018). Maksimum siirate ulasilmadan
once elit sprinterler 6-8 saniye kadar hizlanmalarini siirdiirebilmektedir.
Sporcularin iyi bir performans elde etmesini saglayan ivmelenme birgok
sportif brangin bilyiik bilesenleri arasinda oldugundan dolay1 gelistirilme-
si gereken énemli bir siirat tiiriidiir (Cissik ve Barnes, 2004). lvmelenme
sirasinda sporcunun adim frekansinda ve adimlarin uzunlugunda bir artig
goriilmektedir (Kale vd., 2008). Siirat ivmelenmesi esnasinda sporcu adim
uzunlugu arttirmalidir. Adim uzunlugu ve adim frekansi kademeli bir se-
kilde arttig1 i¢in, temas siiresi boyunca yiiksek kuvvet iiretim becerisi ile
etkili bir hizlanma miimkiin olacaktir (Kale ve Agikada, 2016).

1.1.5. Reaksiyon Siirati

Reaksiyon siirati bir hareketin gergeklesmesi igin sporcunun algilama
ve tepki gosterme hizi olarak ele alinabilir. Bir uyarandan sonra hareketin
baslama belirtisinden kas kasilmasina kadar olan zamandan ibaret olup,
hareketin yapilabilmesi i¢in algilayip tepki gosterme yetenegidir (Baache,
1997). Tepki siiresi bireyin herhangi bir duyu organin uyarilmasi ile moto-
rik tepkinin verilmesi arasinda gegen zaman dilimidir. Uyari tlirline gore
reaksiyon siirati siireleri degisir. Sevim (2002)’e gore gorsel uyarana gore
verilen tepki siiresi 0,15 ile 0,20 saniye, isitsel uyarana verilen tepki siiresi
0,12 ile 0,27 saniye, dokunma duyusuna verilen tepki siiresi 0,09 ile 0,18
saniye arasindadir (Sentiirk, 2016).

1.1.6. Siiratte Devamhilik

Stiratte devamliligin tanimina baktigimizda, sporcunun ulastigi sii-
rati istenilen siire i¢ince ve spor bransina 6zgii olarak devam ettirebilme
kapasitesi olarak tanimlanmaktadir (Wilsloff, 1998). Cakiroglu (1997)nun
belirttigi benzer bir tanimda ise, sporcunun siiratini siirdiiriilebilme yetisi
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olarak aktarilmaktadir. Yani siiratte devamlilik, en {ist seviyedeki yapilan
kosu hizini uzun bir siire koruyabilme ¢abasidir (Tilki, 2018). Sporcunun
yapmis oldugu kosu sirasinda ulagsmis oldugu hizin miimkiin oldugunca
kadar uzun bir siire korunmasi gerekmektedir (Yiiksel, 2002).

1.2. Siirat Antrenman Yontemleri

Siirat, sporda verim diizeyine etkide bulunan 6nemli yetenekler ara-
sindadir. Spora 6zgii gergeklestirilecek olan siirat antrenman yontemleri-
nin miisabaka performansina katkida bulunacagi bilinmektedir.

1.2.1. Genel Siirat Calismasi

Genel siirat antrenmanlar1 30 metre, 50 metre, 60 metre ve 100 metre
araliklarinda yapilan tekrara dayali yliksek seviyedeki alistirmalar olus-
turmaktadir. Bu ¢alismanin temel hedefi viicutta laktik asit birikmeden
yapilmasidir. Tekrarlar arasinda dinlenme siiresine dikkat edilmelidir
(Diindar, 2015).

1.2.2. Tekrar Yontemi

Tekrar yontemi, stirat caligmalarinda yapilan en temel yontemlerden
biridir. Bu antrenman ile siirati gelistirmek amaclansa da bu yontemle
beraber teknik veya becerinin kazandirilmast da saglanmaktadir. Spor-
cularin belirli bir mesafede siirat ve siiratte devamliligin1 gelistirmek ve
maksimum bir verim elde etmek icin ¢ok sayida tekrar yapmasi zorun-
ludur. Bu antrenman yonteminde dikkat edilmesi gereken hususlarin ba-
sinda sporcunun igyapisi, iradesi, motivasyonu ve istem giicii son derece
onemlidir (Bompa, 1998).

1.2.3. Sprint Calismalari

Sprint ¢alismalar ile siirat daha iyi sekilde iyilestirilmektedir. Bu sii-
rat ¢caligmalarinda sporcunun alt1 saniye maksimum hizla ve 40-60 metre
mesafeyi kosacak sekilde uygulanmalidir.

« Interval Sprint: Sporcular icin 40-50 metre mesafede olacak se-
kilde uygulanmalidir. Ornek olarak , 50 metre sprint ve daha sonra 50
metre jog ,12 tekrarla yapilabilir.

+ Ivmelenen Sprint: Genelde sprint hizina jog ve normal tempolu
kosudan gegilir.

+ Negatif Ivmeli Sprint: Sporcunun genellikle sprint hiziyla basla-
y1p, tempo yavas yavas diistiriilerek jog seklinde bitirmesi istenir (Gilinay
ve Yiice, 1996).

1.2.4. Tempo Kosular: Yontemi

Isler 1997°nin belirttigi iizere genellikle 100 metre ve 1000 metre me-
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safeler arasinda sporcunun siiratte devamlilik 6zelligini gelistirmek igin
uygulanan antrenman yontemidir. Kosularin hizi maksimalin %75-100
kuvvette olmalidir. Tempo kosulari, 6zel dayanikliligin arttirilmasinda
o6nemli bir rol oynar. Uzun siireyi ve yogun tecriibeyi gerektirdigi igin,
kadinlarda 16 ve erkeklerde 18 yas devresinden sonra uygulanmaya bas-
lanmalidir (Hekim, 2012).

1.2.5. Sicrama Calismalari Pliometrik Calismalar

Sigrama antrenmanlarinin siirat antrenman metotlari i¢cindeki yeri ol-
dukg¢a 6nemlidir. Heniiz en az ne kadar siklik ve yogunlukta yapilmasi
gerektigi hakkinda tam bir fikir birligi olmasa, sigrama antrenmanlarinin
genel olarak ¢ok yapilmasi gerektigi konusunda spor bilimciler bu konuda
birlesmektedir. Spor bilimciler, sigrama antrenmanlarina temel antrenman
donemlerinin 2. donemlerinden itibaren uygun aralikta yer verilmesi ge-
rektigini belirtmektedir (Ozkaptan, 2006).

1.2.6. interval Yontem

Interval antrenman ydnteminde temel prensip, yiiklenme ve tekrar
boyutunun antrendr tarafindan iyi belirlenmesidir. Sporculara tekrar sa-
yist az ancak yogunlugu ytliksek yogun interval metodu (intensive metot)
ve yogunlugu normal tekrar sayisi ¢ok olan yaygin interval metodu (ex-
tensive metot) yapilabilir. Her iki interval metodunda sporcunun dinlenme
nabzi gore antrenmani ayarlamak gerekmektedir. Sporcunun nabzi 120’ye
diismeden tekrar antrenmana devam edilmemesine dikkat edilmelidir
(Giinay ve Yiice, 1996).

1.2.7. Maksimal Siirat Antrenmani

Bu antrenman metodunda dikkat edilmesi gereken temel 6ncelik kon-
disyon antrenmanidir. Bu dénemde sporcunun sinir-kas sistemi ¢ok iyi
bir sekilde antrene edilebilmektedir. Hareket siiratinin arttirilmasinda tek
diize ve tek yonlii antrenman iceriklerinden kaginmak gerekmektedir. Bu-
nun nedeni ise tek diize antrenmanlar sonucunda sporcular “‘siirat enge-
1i”” tehlikesi ile karsilagmaktadir Sporcularin temel hareket programi ¢ok
tekrarlarla pekistirilmelidir. Bu pekistirme zamaninda yapilmaz ve yeter-
li seviyeye ulasamaz ise sporcunun hareket siirati ileriki spor yasaminda
hicbir zaman gereken seviyeye ulasilamayacagi belirtilmektedir (Muralt
vd., 2007; Hekim, 2012).

1.3. Siirat Antrenmanlarina Fizyolojik Uyumlar
1.3.1. Siirat ve Enerji Sistemi

Sporcunun sprint siiresince baskin olarak kullandigi ATP sistemi fos-
fojen (ATP-PC) ve glikolitik sistemdir. Parra ve ark. (2000)’ e gore; ok-
sidatif sistemin katkisi, tekrarlar arasindaki dinlenme siiresine ve sprint
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siiresinin uzunluguna baglidir (Parra vd., 2000). Oksidatif sistemin katki-
st 10 sn’lik sprint performansinda yaklasik %13 oraninda olurken, sprint
stiresi 30 saniye ve iizerine ¢iktiginda oksidatif sistemin katkis1 giderek
artmaktadir. Antrenmanli sprinter sporcularinda fosfokreatin kullanimi
antrenmansiz bireylere gore daha fazladir. Bu durum, antrenmanli sprin-
terlerin kreatin fosfokinaz enzim diizeylerinin daha yiiksek olmasindan
dolay1 oldugu agiklanmaktadir (Eser, 2019).

1.3.2. Egzersiz ve Kalp Kan Dolasimi

Egzersizde viicudun oksijen ihtiyaglarini kargilamak kanin gorevleri
arasindadir. Egzersizle beraber dokulara daha fazla kan iletilir ve kalp
debisi, hacmi ve kalp atim hizinda artis meydana gelmektedir. Luttanen
(1994)’ belirttigi iizere; kaslarin kan akimi lokal ihtiyaca gore biiyiik bir
degisiklik gosterir ve egzersizde kalp debisinin ihtiyaci ile dogru orantili
olarak artmaktadir. Kisinin dinlenim halinde iken iskelet kaslarina giden
kan miktari, kalp debisinin %15-20’sini olustururken, egzersizde bu oran
%85-88’¢ kadar yiikselmektedir (Luhtanen, 1994).

Egzersizde A-VO, farkindaki artis vendz oksijen igeriginin azalmasi-
na ve kasa kandan daha ¢ok oksijen birakilmasina neden olur. Egzersizle
beraber plazma hacmi azalir. Kan basinglar1 ve hidrostatik basing artar.
Plazma hacminin azalmasindan dolay1 osmotik basing artarak hiicrede ki
atik maddelerin birikmesine sebep olur. Gergekte hemoglobin miktarinda
bir artis olmamasina ragmen, sivi hacim oraninda azalma odugundan do-
lay1 kanin belli bir miktarina diisen hemoglobin oraninda artis meydana
gelir ve O, tagima kapasitesinde artis goriiliir (Tas, 2006).

1.3.3. Siirat ve Kas Uyarilmasi

Siddeti yiiksek kasilmalarla birlikte iskelet kasinda Potasyum, Sod-
yum ve adenosintrifosfat (ATPaz) seviyelerinde azalma goriiliir. Sodyum
ve potasyum emilimi ¢abuk bir sekilde ger¢eklesemediginden dolay1 kas
hiicrelerinin potasyum tasinmasinda problem meydana gelir. Bu duruma
karsin kas hiicreleri arasindaki potasyum konsantrasyon seviyesi iki kati-
na ¢ikar. Bu degisiklikler gii¢ artisinda ve hiicre membran uyarilmasinda
azalmalara sebep olur (Girard vd., 2011).

1.3.4. Siirat ve Sinir sistemi

Kaslarin yapisal 6zelliklerinin 6nemli bir islevi, hiz1 yiiksek olan
hareketlerde sinirsel etkinliklere uyum saglamaktir. Yapilan ¢caligmalarda
sprint olaylarindaki verim diizeyinin genetik etkenlere bagli oldugu an-
cak, cesitli antrenman uyaranlariyla birlikte sinirsel etkinliklerdeki kas
fibril ozelliklerinin degistirilebilecegi belirtilmektedir (Trappe vd., 2001).

Maksimal sprintte yapilan performans, yiiksek diizeyde sinirsel et-
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kinlik gerektirmektedir. Kas etkinliginin siralanmasi, sinirsel yorgunluk,
gerilme refleksi, gibi pek ¢ok 6nemli etken sprint veriminden dolay1 etki-
lenmektedir (Ross vd., 2001).

1.3.5. Siirat ve PH (Asidoz)

Siirat ¢calismalar1 esnasinda kanda ve kasta H+ iyonlarinin birikmesi,
sprint performansinda kasilan mekanizmalar1 olumsuz yonde etkileyebi-
lir.Glikojen fosforilaz ve fosfofruktokinaz yollar1 kéti bir sekilde etkile-
nerek ATP iiretimini de engellemektedir (Girard vd., 2011). Bu durum ki-
silerin sprintlerinde diisiise , kas tampon kapasitesinde ve kanin Ph’inda
degisiklere sebep olmaktadir (Bishop vd., 2004).

1.3.6. Siirat ve Anaerobik Kapasite

Maksimal ve supramaksimal antrenman esnasinda anaerobik ener-
ji sistemleri kullanilarak iskelet kaslarinin ortaya ¢ikardigi is kapasitesi
olarak tarif edilirken, ortaya ¢ikan is kapasitesinin birim zaman degerine
“anaerobik gii¢” denilir (Yildiz, 2012). Anaerobik gii¢, baz1 spor brang-
larinda sporcunun sportif performansinin temel belirleyici 6gesi olmak-
tadir. Aerobik performansin bir diger bileseni ise anaerobik kapasitedir
(Erkilig, 2015). Weineck (2011)’ belirttigi iizere anaerobik kapasite ile il-
gili hareketlerin cogunlukla yon degistirmeler, ani hizlanmalar, sicrama,
sut, degisik mesafelerdeki sprintler, zaman, mesafe arasindaki orant1 gibi
Ogelerden meydana geldigi tanimlanmaktadir. Anaerobik dayanikliligin
kesin olarak degerlendirilebilmesi laboratuvar testlerinin disinda yapila-
mamaktadir. Ancak bir dakika igindeki solunum sayist deneysel agidan
destek saglamaktadir (Yazar, 2019).

1.4. Siirati Etkileyen Faktorler

Siirati etkileyen pek cok faktor bulunmaktadir Bunlar; cinsiyet
koordinasyon, kaslar arasi1 ve kas i¢ci koordinasyon, yorgunluk, kas
esnekligi, 1Isinma diizeyi, kas fibril tipi kalitimdi (Bompa, 2003)

1.5. Siirat Antrenmanlari ile flgili Yapilan Bilimsel Calismalar

Lundstrom ve ark. (2017)’nin yapmis olduklar1 bir aragstirmada, pl-
yometrik ve patlayici siirat egitiminin (PLYO) rekreasyonel maratoncular
tizerindeki etkilerini incelenmistir. Yapilan 12 haftalik ¢alisma soncunda
PLYO egitimi, sprint hizin1 artirir ve rekreasyonel maratoncularda zipla-
ma yetenegini korur, ancak mesafeli kosu performansindaki gelismeleri
artirmadig1 goriilmistiir (Lundstrom vd., 2017).

Tonessen ve ark. (2011)’nin yapmis olduklar1 bir ¢alismada; geng elit
erkek futbolcularda 40 metre tekrarli sprint antrenmanlarinin maksimum
sprint hizi, tekrarli sprint hiz1 dayanikliligi, dikey sigrama veaerobik ka-
pasite lizerine etkisini incelemek amaclanmaistir. Yapilan degerlendirmeler
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sonucunda tekrarlanan sprint programinin test edilen bir ¢ok parametre
tizerinde olumlu yonde bir etkisi oldugu tespit edilmistir (Tonessen vd.,
2011).

Ozdemir ve civan (2018)’nin yaptiklar1 bir arastirmada; alt ekstremite
kuvvet antrenmanlarinin futbolcularda bazi fiziksel parametrelere etki-
sini incelemek amaclanmistir .8 haftalik hazirlik doneminde yapilan alt
ekstremite antrenmanlar1 sonucunda sporcularin gruplar arasi karsilas-
tirmalarinda siirat, esneklik, MakVO2, pas ve sut parametrelerinde de-
gerlerinde olumlu yénce bir atis oldugu belirtilmistir (Ozdemir ve Civan
2018).

Beato ve ark. (2018)’in yaptiklar1 ¢alismada, elit gen¢ futbolcularda
pliometrik ve yonlii antrenmanlarin siirat ve sigrama performansina et-
kileri incelenmistir. Alt1 haftadan fazla haftada 2 kez antrenman siklig1
uygulanan antrenman programi sonucunda, sporcularin gii¢ ve hiz para-
metrelerinde iyilesmeler oldugu belirtilmektedir ( Beato vd., 2018)

Yarayan ve Miiniroglu (2020)’nun yaptiklar1 benzer bir arastirma-
da;13-14 yas futbolcularda uygulanan pliometrik antrenmanlarin dikey
sigcrama, kuvvet, siirat ve ceviklik performanslarina etkisini incelemek
amagclanmistir. Anaerobik dayaniklilik, stirat ve sirt kuvveti parametrele-
rinde gruplar karsilastirilmasinda anlamli bir fark bulunmazken (p>0,05),
dikey sigrama, ceviklik ve bacak kuvveti parametrelerinde anlamli bir
fark oldugu tespit edilmistir (p<0,05).. Ayrica deney grubuna Sekiz hafta-
lik uygulanan pliometrik antrenmanlar neticesinde, biitiin parametrelerde
olumlu yonce bir artis oldugu sdylenmektedir (Yarayan ve Miiniroglu,
2020).

Gil ve ark. (2018) yapmis olduklar1 calismada, direngli sprint antren-
maninin profesyonel futbolcularda sprint yetenegi ve yon degistirme hizi
iizerindeki etkileri incelenmis. 6 haftalik bir egitim doneminden 6nce ve
sonra, farkl ytliklerde kosma yetenegi, yon degistirme hiz1 (COD), dikey
sigramalar (SJ ve CMJ), ortalama gii¢ (MP) ve ortalama itme giicii (MPP)
Olctimleri alinmis. Yapilan 6 haftalik direngli sprint antrenmani sonucun-
da sporcularin ortalama gii¢ ve ortalama itme giiciinde anlamli derecede
bir gelisme oldugu tespit edilmistir (Gil vd., 2018)

Bachero-Mena ve ark. (2019) yapmis olduklar1 calismada, direng
antrenmaninin yliksek seviye 800 metre sporcularda fiziksel performans
tizerindeki etkileri: yiiksek hizli diren¢ antrenmani ile pist antrenmani
arasinda bir karsilastirmasi yapilmis. Calisma, 25 hafta boyunca 2 di-
ren¢ antrenmani programinin yiiksek seviyeli 800 metrelik sporcularda
fiziksel performans ve hormonal yanit tizerindeki etkilerini incelemisler.
Yapilan ¢aligma sonucunda, yiiksek hizli ve diisiik hacimli bir direng egi-
timinin, hormonal tepkide kiiciik degisikliklerin eslik ettigi hem giigte
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hem de kogma performansinda daha iyi gelismeler tirettigini goriilmiistiir
(Bachero-Mena vd., 2019).

Temocin ve Tekin. (2004)’in yaptiklar1 bir ¢aligmada; siirat ve daya-
nikliligin solunumsal kapasite {izerine etkisi incelemek amaclanmistir.
Diizenli antrenman yapan futbolcularin Cooper dayaniklik testi, 30 metre
siirat testi ve vital kapasite degerleri incelenip karsilastirilmistir. Yapilan
incelemeler sonucunda sporcularin aerobik ve anerobik gii¢c parametreleri
ile ventilasyon kapasiteleri arasinda herhangi bir baglant1 goriilmedigi bil-
dirilmistir (Temogin ve Tekin, 2004).

Jovanvic v ark. (2011)’nin yaptiklar1 ¢aligmada; futbolcularda ¢evik-
lik, cabukluk,hiz antrenman yonteminin sporcularin gii¢ performansina
etkilerini incelemek amacglanmistirg.100 futbolcunun katildigi bu calis-
mada 8 haftalik hiz ¢eviklik,cabukluk antrenman sonucunda sporcularin
patlayict ve elastik sigrama giicii ile birlikte sporcularin ¢abuklugu ve iv-
melenme hizini gelistirmede etkili bir yontem oldugu ve sporcularin per-
formanslarinda anlamli bir fark oldugu belirtilmistir (Jovanvic vd., 2011).

Ozgiir ve ark. (2016)’nin yaptiklar1 benzer bir ¢aligmada; sporcularda
uygulanan siirat antrenmanlarinin siirat ve ¢eviklik performanslari tizeri-
ne etkisi incelenmistir. Futbolculara yapilan 6 haftalik siirat antrenmanlar1
sonucunda, sporcularin siirat ve ¢eviklik performanslarinda olumlu yonde
bir artis oldugu ve grup i¢i ve gruplar arasinda performans parametreleri
arasinda anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir (Ozgiir vd., 2016).

Mathisen ve Pettersen (2015)’in yaptiklar1 aragtirmada; gen¢ bayan
futbolcularda sprint ve ¢eviklik iizerine ani hiz ve yonde degistirme eg-
zersizlerinin sporcularin performanslarina etkisi incelemek amaclanmig-
tir. Iki normal futbol antrenmanina ek olarak sekiz haftalik yiiksek hizli
egzersizlerde olusan bir antrenman programinin, geng kadin futbolcularda
kiiclik kenarli oyunlardan olusan geleneksel futbol antrenmaninin kaza-
niminin Otesinde , lineer sprint ve ¢eviklik performansini olumlu yénde
arttirdig tespit edilmistir (Mathisen ve Pettersen, 2015).

Lockie, ve ark. (2012)’nin yaptiklar1 ¢alismada; sporcularinda farkli
hiz antrenman protokollerinin sprint ivme kinematigi ile kas kuvveti ve
giicii lizerine etkilerini incelemek amaglanmis olup, 6 haftalik haftada 2
giin uygulanan antrenman protokolleri sonucunda sporcularin 0-5 m ve
0-10 m hizlarda yaklasik %9-10 artis ve adim uzunlugunda artisla meyda-
na geldigi sdylenmektedir (Lockie vd., 2012).

Fischett1 ve ark. (2018)’n1n yaptiklari bir arastirmada, geng sporcular-
da plyometrik antrenman programinin alt ekstremite hizi ve patlayici giicii
iizerindeki etkisi incelenmistir. Yapilan ¢alisma sonucunda, 8 haftalik pl-
yometrik antrenmanlarin geng sporcularda alt eksremite hizini ve patlayi-
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c1 glicii arttirma olasiliginin oldugu belirtilmektedir (Fischett1 vd., 2018).

Hunter ve ark. (2011)’nin  tekrarli sprint antrenman miidahalesinin
Avustralya Futbolu i¢in tasarlanmis aralikli bir tepe kosu hizi (IPRS) testi
iizerindeki etkisini karsilastirdiklar1 calismada, sporculara 4 hafta boyun-
ca tekrarli sprint ¢aligmalar1 yapilmistir. Aralikli zirve kosu hizi, 300 m
mekik performansi ve maksimum kosu hizi 4 haftalik egitimden sonra
iyilestigi bildirilmistir (Hunter vd., 2011).
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GIRIS

Giivenlik kelimesi sozliik anlami olarak, “toplum yasaminda yasal
diizenin aksamadan yiiriitiilmesi, kisilerin korkusuzca yasayabilmesi du-
rumu” olarak ifade edilir (Tdk.gov). Spor boyutundan giivenlik ise sportif
etkinlikler ve yarigmalar esnasinda yasal diizenin aksamadan yiiriitiilme-
si hem sporcularin hem de seyircilerin korkusuzca ve emniyet icerisinde
etkinliklere katilmasi olarak tanimlanabilir. Giivenlik ihtiyaci insan ha-
yatinda olmazsa olmazlardan biridir. Zira Maslow’un ihtiyaglar hiyerarsi-
sinde de belirttigi gibi glivenlik ihtiyaci, kisinin yeme, icme barinma gibi
zorunlu fizyolojik ihtiyaglarindan sonraki en temel ihtiyactir. Yine Mas-
low’un vurguladig1 gibi insan, giivenlik ihtiyacini karsilamadan diger sos-
yal ihtiyaclarin1 karsilama yoluna gitmez. Bu bakimdan, bireyler giivenli
olmadigini diisiindiikleri ortamlardan uzak dururlar. Sportif ortamlar ve
spor karsilagmalar1 birgok seyircinin bir arada bulundugu keyifle karsilas-
malar1 izledikleri ortamlardir. Fakat fanatizm, holiganizm, saldirganlik,
siddet gibi baz1 unsurlar sportif ortamlar1 giivenli ortamlar olmaktan ¢1-
karmakta ve seyircilerin bu ortamlara gelmesini engellemektedir.

Spor, giin gectikce gelisen ozellikleri ile giderek hayatimizin igerisine
daha da ¢ok dahil olmakta hatta fiziksel, sosyal ve zihinsel faydalarindan
dolay1 hayatimizda nerdeyse bir zorunluluk haline gelmektedir. Sporun
cok fazla disiplin ve ¢ok fazla alanla olan iligkisi, spor hakkinda net bir ta-
nim yapilmasini gii¢lestirmektedir. Bununla beraber spor kisaca; bireysel
olarak, toplu ya da takim halinde yapilan, kendine has kurallari, teknikleri
olan, bedensel ve zihinsel gelisimi destekleyen, sporcu ve seyircileri bii-
tlinlestiren ve sosyallestiren, egitici eglendirici ugras olarak tanimlanabi-
lir. Spor, gelismeye, daha hizliya, daha giicliiye ve daha yiiksege ulasmak
icin yapilan biiyiik bir miicadele olmakla birlikte evrensel ilke ve kurallara
gdre yapilan bir yarigma, oyun, eglence ve izlencedir.

Spor, yarigma, miicadele ve rakip olmakla birlikte, ayni zamanda
sevgi, baris ve kardesliktir. Fakat bazen sporcularin bazen de seyirci ve
taraftarlarin, sporun bu yoniinii gormezden gelerek spor miisabakalarinda
cesitli nedenlerle bireysel ya da toplu olarak sergiledikleri siddet eylemle-
11, sporun ruhuyla bagdagmayan, spor sahalarinda gérmek istemedigimiz
manzaralara yol agmaktadir. Son yillarda spor ortamlarinda, 6zellikle de
yogun katilimli seyirciye sahip olan basta futbol, basketbol ve diger spor
dallarinda, yapilan miisabakalarda yasanan siddet olaylari, genel hukuk
kaidelerinin yaninda siddetin 6nlenmesine yonelik bir bazi yasal diizenle-
melerin yapilmasi ihtiyacini dogurmustur.

Ulkemizde de bu amagla 5149 sayil1 “Sporda Siddet ve Diizensizligin
Onlenmesine Dair Kanun” 28.04.2004 tarihinde yiiriirliige girmistir.
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Ayrica yine tilkemizde bu kanunun yerine 2011 yilinda 6222 sayili
“Sporda siddet ve diizensizligin 6nlenmesine dair kanun kabul edilmistir.

Spor Giivenligi Nedir?

Avrupa Konseyi (2001) sporu, organizasyonel veya informal katilim,
fiziksel fitness ve zihinsel saglik amacli, sosyal iligkiler formunda veya
biitiin diizeylerde yarigmalara katilmak gibi, fiziksel aktivitenin biitiin
formlar1 olarak tanimlamistir (Parks,Quaterman,Tthibault, 2013). Spor
yarigmalar1 sporcularin katilimiyla gergeklesen spor etkinlikleri olmakla
birlikte ayn1 zamanda biiyiik seyirci ve taraftar kitlelerinin de katilimiyla
diizenlenen ¢ok daha biiylik organizasyonlar haline doniigebilmektedir.
Bu tiir organizasyonlar, gerek sporcular arasinda yasanacak gerginlik, sal-
dirganlik ve siddet olaylar1 gerekse de taraftar gruplarinin biiyiik kalaba-
liklar halinde bir arada bulunmasindan kaynakli taraflar arasinda her an
meydana gelebilecek bir etkilesim ve kivileim sonucunda siddet olaylari-
nin bas gostermesine neden olabilir. Bu bakimdan spor miisabakalar1 6n-
cesi, esnasi ve sonrasinda alinacak tedbirler meydana gelebilecek giiven-
ligi tehdit edici herhangi bir siddet olayinin 6nlenmesinde etkili olacaktir.
Bu baglamda spor giivenligini su sekilde tanimlayabiliriz; spor giivenligi,
spor organizasyon veya yarigsma Oncesi, esnasi ve sonrasinda, organizas-
yon veya yarigsmalarin yapilacagi alanlarda, yarismalarin yapilacagi yere
gidis gelis giizergahlarinda, taraftarlarin birbirlerini kigkirtacak sekilde
guruplar halinde bulunduklari yerlerde, sporcularin konakladiklar1 ya da
kamp veya antrenman yaptiklari yerlerde, genel kolluk ya da 6zel glivenlik
gorevlileri tarafindan alinan tedbirlerdir (Giigli, Sanli, Mil, Arikan, 2015).
Spor alanlarinda her ne kadar gilivenligi tehdit edici unsurlar i¢in tedbirler
alinsa da spor ortamlarinda tam anlamiyla giivenligin saglanmasi konu-
sunda ¢esitli zorluklar olabilmektedir. Burada spor giivenligini tehdit edici
unsurlar olarak fanatizm, saldirganlik ve siddet konularina deginilmistir.

Sporda Seyirci, Taraftar, Fanatizm ve Holiganizm Kavramlar:

Spor, katilim bakimindan aktif ve pasif katilimin saglandig1 bir yapi-
ya sahiptir. Spora katilim hem spor karsilasmalarini1 gergeklestiren spor-
cularda hem de sporcularda oldugu kadar izleyenlerde de keyif ve eglen-
ce duygular1 uyandirmaktadir. Bir izlence unsuru olan spor, izleyenlerde
farkli tiirlerde duygular ve baglanma tarzlari olusturmaktadir. Kimi in-
sanlar spor karsilasmalarini sadece seyirci olarak takip ederken, kimisi
taraftar olarak, kimisi ise fanatik olarak takip etmekte ve sporculara ya da
takima fanatik bir sekilde baglanmaktadir.

Spor seyircisi bir spor karsilagsmasini sadece izler ve keyif almaya
caligir. Taraftar ise yan tutan, bir yan1 destekleyen, sporcularin temsil et-
tikleri degerlerle 6zdeslesen ve spor kuliiplerini ve faaliyetlerini maddi
ve manevi olarak destekleyen kimselerdir (Gengay ve Karakiigiik, 2004).
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Fanatikler ise destek verdikleri sporcu ya da takima her ne olursa olsun
baglanan ve kazanmasi i¢in her yolu mesru goren kisilerdir (Kuru ve Var,
2009). Yani fanatizm; bir kimseye, bir gruba ya da takima asir1 diiskiinlik
ve tutkuyla bagli olma, bu konularda asiriliklara siiriikleyen, korii koriine
yandaslik olarak tanimlanabilir (Gengay ve Karakiiciik, 2004). Kendisiyle
ayni sartlar altinda olan diger bireylerle bir araya gelen birey, grup olus-
turmanin vermis oldugu giivenle normalde tek basina iken yapamayacagi
davranislar1 yapma egilimi gosterebilir. Birey bu noktadan sonra artik ta-
raftardan ¢ok bir fanatige donlismiistiir. Bu asamadan sonra baskalarina
cesitli sekillerde zarar verebilir, kiifredebilir, dovebilir hatta 6ldiirebilir.
Tiim bunlar1 kendisi i¢in degil, fanatigi oldugu kurum adina yapmaktadir.
Fanatiklesen fert ve topluluklar kendi kendilerini topluma kabul ettirme
yollarini ararlar. Bu arayis spordan siyasete, dinsel inanislardan ideolo-
jik 6n kabullere kadar uzanan bir ¢izgide degisik bigimlerde ve toplumsal
biitiinliige zarar verici diizeylerde yasanir (Ayan, 2006; Yagbasan ve Kah-
raman, 2016).

Fanatizmin bir sonraki agsamasi ise holiganizmdir. Holiganizm, kar-
silikli 6nyarg1 ve diismanliklardan beslenen sosyo-Kkiiltiirel bir siirectir.
Anlami; kiiclik gruplarin, hi¢cbir mantikli neden olmadan kisilere veya
miilkiyete zarar veren ve bazen de hirsizlik iceren davranislari olan bu
kavrami doguran psikolojik etkenler; 6zgiiven eksikligi, egitimsizlik, bas-
kalarinin haklarina kayitsizlik ve siddete olan egilim olarak siralanabilir.
Kavram ilk olarak Biiyiik Britanya’da ortaya ¢ikar. 1898 yilinda, Daily
News gazetesinin maglarda kavga cikaran fanatik gruplara, Londra’da bir-
cok kavgaya karisip sorun ¢ikaran iinlii, ayyas, Patrick Hooligan’in ismi-
ni verip, ‘holigan ¢eteleri’ tabirini kullanmasiyla dogdu. Bu kavram daha
sonra bir¢ok farkli dile aynen gegmistir. Holiganizm kavrami, giiniimiizde
evrensel bir boyut kazanmistir. Asli “holigan” olan sozciik Longan-Metro
sozliglinde, “sokak serserisi, kiilhanbeyi, kabaday1, hayta, kavga ederek
sunu bunu kirarak v.b. sorun ¢ikaran kaba, giirtiltiicii kimse” anlamina
ifade edilir. Holiganizmin ne oldugu konusunda ¢esitli goriisler ileri siiriil-
mektedir. Bazi aragtirmacilara gore holiganizm; “kiigiik bir sarhos grubun
veya issiz-gligsiiz serseri gruplarin ¢ikardigi olaylar” seklinde ifade edil-
mektedir. Bir kisim arastirmaci ise holiganizme “kitle psikolojisi” kavra-
m1 ile yaklagsmaktadir. Diger bir goriise gore ise holiganizm; “issiz veya
Batrdaki adlandirmayla sosyal yardimlarla ge¢inen insanlar tarafindan
yapilan hareketlerdir”. Baska bir degerlendirmeye gore ise holiganizm;
“iyi vatandaslarda da goriilebilen, uygarlagsmis insanin bastirilmig yabanil
duygularinin elverisli kosullarda agiga vurulmasidir. (Sahin, 2003). Bagka
bir gorlise gore ise, holigan gruplarinin c¢ekirdeginde siddette acik bazi
kisiler bulunmasina karsin, holiganizm hareketinin temel olarak fiziksel
Siddet icermeyen, daha ¢ok rakip taraftarlara doniik s6zel saldir1 ve sal-
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dir1 tehdidi ile korkutmaya dayanan ve glilmeyi eglenmeyi ve alay etmeyi
amaglayan bir ritiiel olarak da ifade edilmektedir (Erkal,1986).

Siddet

Siddet, literatiirde farkli sekillerde tanimlanmistir. Bu tanimlardan
birinde siddet, bir kimseye kasitli olarak zarar verme ve onu incitmeye
yonelik fiziksel eylemler olarak ifade edilmistir (Matsumoto, 2009). Bu-
dak (2009) siddeti, diismanlik ve 6fke duygularinin, kisilere ve nesnelere
yonelik fiili, yikici fiziksel zor yoluyla dile getirilmesi, saldirganligin 6z-
glirliigii ve insan iradesini hige sayan en ileri en asir1 boyutu olarak ta-
nimlamistir. Siddet, en genis haliyle saldirganlikla baglantili bir davranig
bigimidir. Bu anlamda siddet, bir nesne ya da kisiye dogru yonlendirilmis,
kisinin istemedigi ve o kisiyi tahrik edici, yipratici bir eylemi, kimi za-
man da eylemden kaginmay1 veya eylemsizligi i¢erir. Bu anlamda fiziksel
anlamdaki her tiirli saldir1 siddet tanim1 unsurlar1 arasinda yer alirken
fiziksel olmayan kimi sozlii davraniglarda bu tanim kapsamina girer (Sert,
2000).

Iletisim, ikna, uzlasma bir sorunun ¢dziimiinde temel alinmas: gere-
ken unsurlardir fakat siddet bu unsurlarin kullanimi yerine bir sorunun
kaba kuvvet kullanilarak halledilmeye ¢alisilmasidir.

Sporda Saldirganlik ve Siddet

Saldirganlik, kavramu literatiirde farkli sekillerde tanimlanabilmek-
tedir. Bu tanimlardan birinde “saldirganlik, 6fke, diismanlik, rekabet,
engelleme, korku gibi durumlardan kaynaklanan ve karsisindakine za-
rar vermeyi, onu durdurmayi, ona engel olmayi, ya da kendini korumay1
hedefleyen fiziksel, s6zel veya sembolik her tiirlii davranis” olarak ifade
edilmistir (Budak, 2009). Diger bir tanmimda ise saldirganlik,”’baska bir
canliya onun haklarina ve toplumsal kurallara yoneltilen yasa dis1 saldir-
gan ve yikici eylemler yapma bigiminde davranim bozuklugu” olarak ifa-
de edilmistir (Bakircioglu, 2014).

Saldirganlik uzun zamandan beri sporla anilan ve hatta sporun bir
parcast haline geldigi varsayilan bir kavramdir. Sporda saldirganligin hem
saha i¢cerisinde hem de saha disinda bir¢ok nedeni bulunabilmektedir. Ge-
rek sporcularin gerekse de seyircilerin spora yiikledigi anlam ve degerin
artmasi sporda saldirganlik ve siddet davranislarinin goriilme sikliginin
artmasindaki nedenlerden biridir. Bununla beraber, saldirganligin belki
de en 6nemli nedenlerinden bir tanesi erkek sporcularin agresif davran-
diklar1 i¢in toplum tarafindan aldiklar1 olumlu pekistireclerdir (Terry
& Jackson, 1985). Spor ortamlari, savas disinda siddet ve saldirganligin
toplumun genis kesimleri tarafindan coskuyla alkiglandig1 tek ortam ol-
mustur. Fakat bu durum, son yillarda hem saha icerisin de hem de saha
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disinda bir sorun haline gelmeye baslamis (Tenenbaum, Stewart, Singer,
Duda,1997) ve hem saha i¢inde hem de saha diginda spor giivenligini teh-
dit eder hale gelmistir.

Sporda siddet, sporun rekabetci hedefleriyle dogrudan bir iliskisi
olmayan zarar verici davranislar olarak tanimlanir. Sporda siddet, kural
sinirlart icindeki yliksek diizeyde rekabet¢i davranistan ziyade, oyun ku-
rallart disindaki kontrolsiiz saldirganlikla iligkilidir (Terry & Jackson,
1985). Sporda siddeti sosyal bir etki sonucu meydana gelen sosyal bir olgu
olarak da ele alinabilir. Ciinkii bireylerin ¢ogu zaman tek baslarina ya-
pamayacaklar1 davranislari etraflarindaki insanlara uyarak ya da onlar1
taklit ederek yapmalari s6z konusudur. Daha 6nce higbir siddet olayina
karigsmamis biri o an, i¢inde bulundugu ortamin geregi oldugunu diisiine-
rek kendini uygunsuz tezahiirat ederken ya da siddet olaylarina karismis
olarak bulabilmektedir. Burada irdelenmesi gereken, insanlarin o esnada
icinde bulunduklari psikolojik durum, yani sosyal psikolojidir. Sporda sid-
detin ¢ok c¢esitli nedenleri vardir fakat bunlarin basinda sporun miicade-
leci yapisi ve biinyesindeki kazanma ve kaybetme duygular1 gelir. Siddet,
fiziksel, psikolojik, ekonomik, cinsel siddet olmak iizere ¢esitli sekillerde
siniflandirilabilir.

Sporda Siddetin Cesitleri
Fiziksel Siddet

Siddetin en ¢ok gozlemlenen seklidir. Fiziksel siddet daha ¢ok be-
dene yonelik gii¢ kullanimina dayalidir. Fiziksel siddet, giic kullanarak
karsisindakine zarar vermek baslayan ve oliimle sonuglanabilecek olay-
lara dahi neden olabilir. Spor ortamlarinda, sporcularin birbirlerine karsi
yaptiklar1 vurma, tekme atma, tiikiirme, yumruklama, yaralama gibi dav-
raniglar fiziksel siddet olarak adlandirilir. Sporda siddet sadece karsidaki
kisiye degil ortamdaki nesnelere de yansiyabilir. Sporcu 6fkesini etrafin-
daki nesneler ya da o an kullandig1 spor arag¢ gereclerine yonlendirebilir.
Ayrica spor ortamlarinda, sporcularin hakeme ya da hakemin sporculara,
sporcunun seyircilere, seyircilerin sahaya bir seyler atma gibi sporculara,
uyguladig: siddette fiziksel siddetin bir tiirii olarak siniflandirilabilir (Po-
lat, 2016, Kilig, 2019).

Psikolojik Siddet

Gerek spor alanlarinda ve gerekse de giindelik hayatta fiziksel siddet
kadar yogun olarak gozlemlenen ve en sik rastlanan diger bir siddet tiirii
de psikolojik siddettir. Psikolojik siddet, kavrami ¢esitli eylemleri igerir
bunlar, agagilama, kendi ¢ikarlarina kullanma, varligin1 gérmezden gel-
me, reddetme, yalnizliga terk etme, baski kurma, suga yoneltme, duygusal
tepki gostermeme gibi davraniglardir. Psikolojik siddetin her an fiziksel
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siddete doniisme ihtimali vardir. Sporda psikolojik siddet, antrendriin,
sporcuyu asagilayici davraniglarda bulunmasi, bagirmasi, baski yapmasi,
hakaret etmesi, jest ve mimik kullanarak elestirmesi ve alay etmesi, spor
miisabakalarinda ise, taraftarlarin sporculara, hakeme ve karsilikli olarak
birbirlerine yaptiklar: kiifiir, hakaret ve alay igerikli davranislar olarak
ortaya ¢ikabilir (Polat, 2016; Kilig, 2019).

Ekonomik Siddet

Ekonomik siddet, ekonomik alanda 6zgiirliigiin kisitlanmasi ya da ta-
mamen elden alinmasi seklinde ifade edilir. Sporda ekonomik siddet ise,
paranin ve ekonomik kaynaklarin sporcular i¢in bir yaptirim, iktidar ve
tehdit unsuru olarak kullanilmasidir. Ekonomik siddet olarak uygulanan
bazi durumlara ornekler, sporcularin maagina ve ddiil gibi diger gelirle-
rine el koyma ya da biiyiikk kismina ortak olma, sporcunun primini ver-
meme, kadroya almama, hak ettiginden az para verme, sosyal haklardan
faydalanmasina engel olmadir. Bu gibi durumlar 6zellikle de sporu profes-
yonel olarak yani bir meslek olarak yapan sporculara daha da fazla zarar
vererek sportif motivasyon ve basarilari lizerinde olumsuz etkilere neden
olmaktadir (Polat, 2016; Kilig, 2019).

Cinsel Siddet

Bagkalarina yonelik uygunsuz cinsel davranislari tanimlamak i¢in birgok
terim kullanilir. Bunlar cinsel taciz, cinsel istismar, cinsel saldir1, tecaviiz ve
cinsel siddeti igerir. Bu terimlerden cinsel siddet, digerlerini de kapsar, ¢linkii
kanunda sug olarak diizenlenmemis zararli ve travmatik fiilleri igerir. Cinsel
siddet, kiifiirlii yorumlari, tehditleri, kadinlar1 nesnelestirmeyi, miistehcen fo-
tograflarin riza dis1 paylasimini icerir; genellikle cinsel taciz olarak adlandiri-
lan istenmeyen dokunma, sarilma veya Opiigsme, bir kurbana cinsel bir sekilde
dokunmak, cinsel saldir1 ve tecaviiz gibi her tiirlii eylem cinsel siddet olarak
tanimlanir (Joy ve ark. 2021). Cinsel siddet, zorlayic1 ve yikici ve zarar verici
cinsel davraniglar yoluyla islenen, bir siddet sugudur. Cinsel siddet gozlenebil-
mesi ve fiziksel bir eylem sonuglu olmast itibariyla fiziksel siddetin bir uzan-
tist olarak da degerlendirilmektedir. Fakat cinsel siddetin yalnizca fiziksel bir
eylem olarak goriilmemesi gerekmektedir. Ciinkii cinsel saldirganin amaci
sadece magdurdan cinsel olarak yararlanmak degil, bu yolla ayn1 zamanda
magduru zorlayarak kontrol altina almak, utandirmak, zarar vermek ve ona
boyun egdirmektir bu yoniiyle psikolojik siddetle ¢ok yakin iligkilidir. Sporda
cinsel siddet, sporcunun istegi disinda cinselligin bir zorlama ve kisitlama ara-
c1 olarak kullanilmasidir (Polat, 2016; Kilig, 2017).

Siber Siddet

Gelisen teknoloji sayesinde Internet teknolojilerinin yaygin kullanil-
mast bireylerin yasam tarzlari iizerinde koklii degisimler meydana getir-
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mistir (Cakir ve Erbas, 2022). Ozel bilgisayarlar, PC’ler ve akill1 telefonlar
ile sanal iletisimi iceren yeni teknolojilerde artigla beraber gergek hayattaki
siddet yerini siber siddet ve siber zorbaliga birakmistir (Ceyhan ve Cakir,
2021). Siber siddet birgok sekilde ortaya cikabilir. Internette alay edilmek,
tehdit e-postalar1 gondermek, ¢evrimici olarak hakkinizda sdylentilerin
yayilmasi, farkli dijital platformlarda hos olmayan yorumlarin yapilmasi,
resimlerin veya videolarin Facebook veya My Space gibi web sitelerin-
de gonderilmesi veya yayilanmasi, istenmeyen mesajlarin gonderilmesi,
birinin hesabinin ya da sifresinin ele gegirilmesi ve baska birine zarar
vermek i¢in sizmigsiniz gibi kullanilmas1 (Sydney Morning Harald, 2011;
Cakar, 2022). Sporun da diger tiim sektorler gibi dijital gelisimden payini
almas1 giderek dijitalin icerisine girmesi, oyuncularin dijital ortamlarda
siber siddete maruz kalmalarina da neden olmaktadir. Buna ornek olarak,
Aston Villa Futbolcusu Jack Grealish, Irlanda milli takiminin teklifini ka-
bul etmeyip Ingiltere’de sporculuguna devam etme karar: almasinin so-
nucunda sosyal medya {lizerinden tehditler almistir (Alp, 2020). Bununla
beraber taraftarlarin sosyal medyadan orgiitlenerek belirledikleri sporcu
ya da takima yonelik olumsuz mesajlar ve karalama kampanyalar1 baslat-
malar1 siber siddete 6rnek olabilmektedir.

Sporda Fanatizm ve Holiganizm Kaynakh Giivenlik Tehditleri

Sporda siddetin ortaya ¢ikmasinda sosyo-kiiltiirel, psikolojik ekono-
mik ¢esitli kaynaklar sayilabilecegi gibi buna ek olarak, sporcu, yoneti-
ci, hakem, amigo, medya, v.b. faktorleri de siralayabiliriz. Ornegin, mag
esnasl, oncesi ve sonrasinda sporcularin birbirlerine kars1 yaptiklar: her
tirli siddet davranisi, kuliip bagkan1 ya da sozciilerin karsi kuliibe ya da
taraftarlarina yonelik saldir1 ve kigkirtict davraniglari, mag sirasinda ta-
raftarlarin uygunsuz tezahiiratlari, oyuncularin kazanma hirsiyla yaptik-
lar1 6fkeli ve sert davranislar, amigolarin taraftar1 kiskirtma davranisi,
hakemlerin bilerek ya da bilmeyerek verdikleri hatali ya da seyirci tara-
findan hatali oldugu diisiiniilen kararlar, televizyon kanallarinin spor ya-
zar ve yorumcularina reyting ugruna yaptirdiklar: tarafli, yanlis ve sert
yorumlar, sporda saldirgan davraniglara ve siddet eylemlerine neden ol-
maktadir (Karagiin, 2011). Bununla birlikte sporda giivenligi tehdit edici
siddet eylemlerinin diger bir nedeni de taraftarligin asir1 boyutlar1 olan
fanatizm ve holiganizmdir. Fanatizm, sporda kazanmak ugruna her seyi
goze almak bu ugurda kars1 takima karsi kin, 6fke ve 6¢ alma duygulari
beslemek seklinde tezahiir eden taraftarligin ileri boyutudur. Fanatikler
kendi takimlarini diger tiim takimlardan stiin goriirler ve yegane dog-
ruya kendi takimlarinin sahip oldugunu diisiinerek kendilerini diger tiim
fikirlere kapatirlar. Fanatizm, bagimlilikla da iliskilendirilebilir. Bu ba-
kimdan fanatikler kendilerini takimlarina feda etme davranislar: da goste-
rebilmektedir. Bunun sonucunda, asir1 derecede yasanan tiim bu duygular
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bir saha isgaline doniiserek, magin durdurulmasi hatta ertelenmesine ne-
den olabilecek saldirganlik ve siddet eylemlerine doniisebilmektedir (Eren
ve Uysal, 2020; Hiinerli, 2011). Takimlarina bu denli bagl olan fanatikler
takimlari i¢in her zaman kavgaya hazirdirlar. Hatta yanlarinda tas, sopa ve
kesici aletler tasimakta bir kavga veya taskinlik halinde ayirt etmeksizin
herkese saldirabilmektedirler. Fanatiklerin neden oldugu siddetin boyu-
tu saha disina da tagmakta ve giinliik hayat:1 tehdit edici sekilde sokakta
giinliik yasamina devam etmekte olan insanlara kadar da sirayet edebil-
mektedir.

Sporda giivenligi tehdit edici en onemli unsurlardan bir digeri ise
holiganizmdir. Holiganizm spor etkinliklerinde genelde kalabalik gurup-
lar halinde olay ¢ikarma c¢evreye zarar verme zorbalik ve vandalizm gibi
yikici ve yasa dis1 faaliyetlerde bulunmay: ifade eder. Bu tip davranis gos-
teren kisilere ise holigan denir. Holiganlar takimlarina tutkuyla ve 6lii-
miine bagl kisilerdir (Toros ve Korug, 2004). Holiganlarla fanatikler ara-
sindaki farka bakacak olursak, fanatikler, kazanmak icin her yolu mesru
gortirlerken, holiganlar ise tuttuklari1 takim kazansa da kaybetse de karsi
tarafla kavga etmek i¢in bir sebep bulmaktadirlar. Holiganlar i¢in mag sid-
detin bahanesidir. Onlarin asil amaci kavga etmektir (Giigli ve ark. 2014)
Seyirci, taraftar ve fanatiklerle kiyaslandiginda spor giivenligini en fazla
tehdit edici unsur holiganlardir. Ciinkii holiganlar i¢in kavga veya siddetin
bir nedeni yoktur sebepsiz yere bir kavga veya siddet olay1 baslatabilir-
ler. Ciinkii holiganlar, ¢catisma ve siddetten keyif alirlar (Leeson, Smith &
Snow, 2012). Tanimi ve amaci ne olursa olsun holigazim sporun soguk ve
karanlik yiiziinii temsil eden sporda istenmeyen davranislarin sergilendi-
g1 ve siddet olaylarinin koriiklendigi ve spor giivenliginin tehdit edildigi,
spora yakismayan bir olgudur.

Sporda Fanatizm, Holiganizm Saldirganlik ve Siddete Dayal Gii-
venligi Tehdit Edici Yasanms Olaylara Ornekler

Spor karsilagmalar izlemesi keyifli faaliyetlerdir. Bir spor karsilas-
masl, bransa ve faaliyetin yapildig1 yere ve duruma gore ¢ok sayida izle-
yici tarafindan izlenebilmektedir. Spor karsilasmalarini izlemek i¢in bir
araya gelen binlerce insanin huzur ve keyif igerisinde bu karsilagmalar
izlemeleri konusunda spor giivenligi yoniinden basta sporcu ve taraftar
kaynakli ¢esitli sorunlar c¢ikabilmektedir. Spor sahalarinda taraftar ko-
nusunda ortaya en biiylik sorun, taraftarlarin spor sahalarini, hukuk di-
sinda gdrmeleri ve buralarda yaptiklar1 yasa dis1 da dahil olmak {izere
her tiirlii eylemi mesru olarak algilamalaridir. Bu bakimdan, normal ha-
yatta yapamayacaklar1 eylem ve davranislari taraftar gurubunun etkisi ve
oradan aldiklar1 cesaretle kolaylikla gergeklestirmekte ve bunun sonucu
olan hukuki yaptirimlar1 da asla kabul etmeme egilimindedirler (Giiglii
ve ark. 2015). Dahas1 bu tiir insanlarin biiyiik bir ¢cogunlugunun egitim
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diizeylerinin yiiksek olmasidir. Bu bakimdan sahalarda yasanan bu tiir
istenmedik giivenligi tehdit edici olaylarin asil kaynaginin egitimsizlik
degil bilingsizlik oldugu goriilmektedir. Bu bilingsiz davranislar sonucun-
da hem iilkemizde hem de diinyada spor sahalarinda yasanan giivenligi
tehdit edici hatta 6liimle sonuglanan felaketlere neden olan bazi olaylara
ornekler sunlardir.

Ulkemizde Yasanmis Olaylara Ornekler

Bu olaylardan biri 1967 yilinda Kayseri’de yaganmistir. Kayseri spor ve
Sivas spor takimlar1 arasinda yapilan magta ¢ikan olaylar neticesinde 43 kisi
hayatini kaybetmis yiizlerce kisi de yaralanmistir. Olaylar saha digina da
tagmis ve saldirilar esnaflarin ditkkanlarina da yonelmistir (cnnturk.com).

06.11.2002 tarihinde Fenerbahge- Galatasaray ezeli rekabeti sonrasi
Fenerbahge tribiinlerinden atilan yabanci maddeler, Galatasaray kalecisi
Eser Ozaltindere’nin baginin yarilarak yaralanmasina neden olmustur.

30.07.2005 tarihinde Fenerbahge ve Everton takimlar: Atatiirk Olim-
piyat Stadi’'nda kars1 karsiya gelmis, Fenerbahge’ nin magi 5-0 kazanmasi-
nin ardindan sahada olaylar ¢ikmis, bir taraftar silahla bacagindan vurul-
mus ama merminin nerden geldigi tespit edilememistir.

2006 yilinda Fenerbahge ve Galatasaray arasinda oynanan derbi de
olaylar ¢ikmis, Galatasaray kalecisinin yakininda bir ses bombasi patla-
mis, tenik direktorii Erik Gerets’in de aln1 yarilmistir.

2009 yilinda Fenerbahce ve Efes Pilsen takimlar1 arasinda yapilan
basketbol macginda, Efes Pilsen takiminin kazanmasinin ardindan Fener-
bahgeli taraftarlar sahay1 yabanci madde yagmuruna tutmus ve Efes Pil-
senli taraftarlar fiili saldirida bulunmuslardir. 2002 yilinda Trabzon Spor
ve Besiktas arasinda oynanan magta Besiktasin 5-0 kazanmasinin ardin-
dan sahada olaylar ¢ikmis Trabzon Spor taraftarlar1 Avni Aker Stadr’nin
koltuklarini sokerek sahaya firlatmistir (fanatik.com.tr).

Diinyada Yasanmis Olaylara Ornekler

2001 y1linda Gana’da Hearts Oak Sporting Club ile Asante Kotoko ta-
kimlar1 arasinda yapilan karsilasmada cikan olaylar sonucunda polisinde
miidahalesiyle taraflar saha ¢ikislarina yonelmis olusan kaos ve panik es-
nasinda ytizlerce taraftar hayatini kaybetmistir.

29 May1s 1985’te Juventus ile Liverpool arasinda Avrupa Sampiyon
Kuliipler Kupasi final magt esnasinda ¢ikan olaylar Heysel Faciasi olarak
tarihe gegmistir. Arada bariyer olmadan bulunan taraflardan, Liverpool
takimina mensup holiganlara italyan’lara saldirmis ve ¢ikan olaylarda
kagis noktasinda bulunan duvarin devrilmesi sonucunda 39 kisi hayatini
kaybetmistir.
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1974°de Cleveland Indians ile Texas Rangers arasinda oynanan Beyz-
bol maginda, alkollii seyirciler kontrolden ¢ikarak birbirine girmis ve sa-
hada siddet olaylar1 yasanmistir (cnnturk.com).

1964 yilinda Peru’da Tokyo olimpiyat elemeleri icin Peru ve Arjantin
arasinda oynanan magta, ¢ikan olaylar sonucundan 300’den fazla kisi ha-
yatini kaybetmis ve 500°den fazla kisi de yaralanmaistir.

1984°te Detroit World Series’de San Diego Padres zafere ulasmasi so-
nucu yasanan seving gosterileri holiganlarin isin igine girmesi ile sokak
olaylarina doniismiis saatlerce siiren yakma, yikma ve siddet olaylarinin
yasanmasina neden olmustur (Upi.com).

Port Said Stadyumu faciasi, 1 Subat 2012°de Misir’da Port Said Sta-
dinda El-Misri ve El-Ehli takimlari arasinda oynanan futbol maginda
El-Maisri takiminin kazanmasi sonucunda sahaya inen taraftarlarin ¢ikar-
dig1 olaylarda olusan kaos ortaminda 74 kisi hayatin1 kaybetmis bir¢ok
kisi de yaralanmistir (tr.wikipedia.org).

Sonu¢ ve Oneriler

Spor, insanlara sagladig: fiziksel sosyal ve zihinsel faydalarla insan
yasaminin vazgeg¢ilmez bir unsuru olma yolunda ilerlemektedir. Spor ay-
rica miicadele, insanlari, baris kardeslik ruhuyla spor alanlarinda bulus-
turan bir seyir araci, sosyal bir faaliyettir. Fakat bazen ¢esitli nedenlerle
ortaya ¢ikan ve sporun ruhuyla bagdagmayan, sporun icesinde olmasini
istemedigimiz siddet olaylar1 maalesef yasanmaktadir. Bu tiir olaylarin
engellenmesi i¢in devletler ¢ikardiklar1 yasalarla kendilerine diisen On-
lemleri almaktadir. Fakat ¢ikartilan yasalar bile bazen siddetin 6nlenmesi
icin yeterli olmamaktadir. Bu yasalara ek olarak sporda saldirganlik ve
siddetin 6nlenmesinde fanatizm ve holiganizmin 6niine gegmede sporun
igerisinde, sporcu, seyirci, antrendr, yonetici, hakem, medya vb. cesitli se-
killerde rol alan herkese fanatizm ve holiganliktan kaynakli saldirganlik
ve siddetin bir pirim unsuru olarak toplumda kabul gérmesinin 6niine ge-
cilmesi anlaminda énemli gorevler diismektedir. Bu gorev bilincinin ka-
zandirilmasi agsamasinda sporun icerisindeki bu unsurlara konunun 6ne-
mine binaen egitimler de verilmelidir. Zira spor etkinliklerinde meydana
gelen siddetin esas kaynaginin yalnizca spordan degil; ayni zamanda bir
takim toplumsal sebeplerden de oldugu konusunda arastirmacilar arasinda
son donemlerde varilan bir fikir birligi vardir (Kerr, 1994). Burada asil
yapilmasi gereken konunun egitim, emniyet, hukuk kapsaminda ¢ok bo-
yutlu bir kurumsal yapi igerisinde degerlendirilerek ¢dziime kavusturul-
masidir. Burada konunun egitim boyutu daha fazla énem arz etmektedir.
Konuyla ilgili olarak kiiciik yaslarda verilecek egitimlerle ¢ocuklara spor,
spor kiiltiirii ve taraftar olma bilinci agilanmalidir. Sporun gergek anla-
min1 ve amacini kavrayabilmis nesiller, kii¢iik yasta verilecek dogru bir
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egitim ile yetistirilebilmektedir.

Gelisen teknoloji ile birlikte spor ortamlarinin dijital anlamda cesit-
lenmesi  buna bagli olarak da bu ortamlarda da giivenligin saglanmasi
icin sporun kendine has dijital spor kiiltiiriiniin olusturulmasinda, spor
gilivenliginin 6n planda tutulmasi gerekmektedir. Zira gelisen teknoloji ile
birlikte ortaya ¢ikan bir kavram olan metaverse kavraminin sporun ya-
pisint ve glivenligini nasil etkileyecegi konusunda heniiz net ¢ikarimlar
yapilamamaktadir.
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Insanlar hayatlar1 boyunca bilyiime, gelisme ve biyolojik devamlilik
icin besin tiikketimi yapmaktadir. Viicudumuzdaki sistemlerin birbiri ile
koordineli sekilde ¢aligmasi, biiyiime ve gelismeyi etkilemektedir. Bir zin-
cirin halkasi gibi diigiiniirsek, halkanin birisinin zarar gérmesi tiim zincir
halkalarimi etkileyebilecegini sdyleyebiliriz. Sagligimiz i¢in biiylime ve
gelisme evrelerinde dikkat edilmesi gereken bazi hususlar vardir. Bunlar-
dan bir tanesi yeterli ve dengeli beslenmedir.

Yeterli ve dengeli beslenme denilince aklimiza, enerji veren besin
maddelerinin ve viicudumuz i¢in elzem olan disaridan alinmasi gereken
tim maddelerin dogru oranlarda dogru miktarlarda tiiketilmesi gelmeli-
dir. Bu noktada yeterli ve dengeli beslenme i¢in bir¢ok 6nerinin oldugunu
ifade edebiliriz. Fakat 6nemli olan kendi viicudumuzun ihtiyaci dogrultu-
sunda hangi besinleri ne kadar miktarda tiiketecegimizdir.

Gilinliimiizde 6zellikle hareketsiz yasam, yanlis uygulanan diyet prog-
ramlari, yetersiz ve dengesiz beslenme, tek tip beslenme, asir1 yeme alis-
kanligi, hazir ve dondurulmus gida alimi, sagligimizi tehdit eden iiriin-
lerin tiiketilmesi obeziteyi artirmaktadir. Obezite sadece fiziksel olarak
bir artis degil, birgok hastaligin da baslamasina sebep olan bir durumdur.
Metabolik faaliyetlerin diizeni, genetik faktorler, genel itibariyle obeziteyi
etkilemektedir. Asir1 besin alimi, asir1 yagl yiyecek tiiketimi ve hareket-
siz yagam tarzi, yas ilerledikce viicut agirliginin artmasina ve dolayisiyla
obezitenin olugmasina sebep olmaktadir.

Sigmanlik tiim diinyada 6énemli bir saglik sorunu olarak kabul edilmek-
tedir. Sismanligin dlgiitlerinden biri Beden Kiitle indeksi (BKI) degeri ve
bel cevresidir. BKI nin 25-29.9 arasinda olmasi hafif sismanligi, 30 iizeri
sismanligin gostergesidir. Bu kritere gore tiim yetiskin bireylerde obezite
goriilme siklig1 %30.3 tiir. Morbid obez olanlarin siklig1 ise %2.9 dur. Bu
oran erkeklerde 0.7, kadinlarda 13.8 dir. Hafif sigman oran1 %34.6 dir. Obe-
zitede en diisiik oran 19-30 yas grubundadir. Yetiskin erkeklerin %38.6 si,
kadilarin %26.6 s1 normal BKIye sahiptir. Yetiskin niifusumuzda yaklasik
olarak erkeklerin %37.9 u hafif, %21.2 i sisman; kadinlarda %32.4 i hafif,
%43 1 sismandir. Bel ¢evresinin erkeklerde 102 cm, kadinlarda 88 cm iis-
tiinde olmasi obez olarak kabul edilmektedir. Ulkemizde son Beslenme ve
Saglik Arastirmasina gore bel ¢evresi ortalamasi erkeklerde 93.1£12.7, ka-
dinlarda 90.1+£15.2 cm’dir. Erkeklerde bel ¢evresi 102 cm’nin iizerinde olan-
larin oran1 Dogu Karadenizde %29.3’tiir (BAYSAL, 2018).

Obezitenin engellenmesi igin neler yapmamiz gerekir? Gelin simdi
bunlar1 detayli bir sekilde inceleyelim.

Obezite, baz1 faktorlerin degisime ugramasiyla ortaya ¢ikmaktadir.
Fizyolojik-Biyolojik faktorler, Psikolojik faktorler, Sosyo-ekonomik fak-
torler olarak 3 ana baglik altinda toplayabiliriz.
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Fizyolojik-Biyolojik Faktorler
- Yas

- Cinsiyet

- Hormonlar

- Genetik yap1

Psikolojik Faktorler

- Stres

- Yeme bozukluklar1
Sosyo-ekonomik Faktorler

- Gelir diizeyi

FiZYOLOJIK-BiYOLOJiK FAKTORLER
Yas

Yas degiskenine baktigimizda, dogumdan dliime kadar gegen siiregte
insanlar, bircok degisim sonucu viicut agirliklarinda farkliliklar goriil-
mektedir. Bu durum, dogal biyolojik dengenin bir unsurudur. Fakat ¢o-
cukluk déneminden itibaren baslayan siirecte, viicut yag oraninin yasa
bagli olarak arttig1 yada belli oranda degisime ugradigini soyleyebiliriz.
Cocukluk cag1 obezitesi eriskin ¢agi obezitesinin giiglii bir gostergesidir.
Yas ile birlikte viicuttaki yag orani artar, obezite ile yas dagilimi arasin-
daki iligki incelendiginde obezite sikliginin 30 lu yaslardan itibaren artig
gosterdigi 45-65 yaslar1 arasinda ise pik yaptig1 yapilan arastirmalar sonu-
cu belirtilmistir (Geng & Caglayan Tung, 2021).

Cinsiyet

Yag dagilimindaki farkliliklarin bir diger belirleyicisi de cinsiyettir.
Erkeklerde santral bolgede yaglanma gelisirken, kadinlarin ¢ogunda pe-
riferik obeziteye rastlanmaktadir. Bel ¢evresi dl¢limii, metabolik komp-
likasyonlarin gelisim riskini belirlemek ic¢in kullanilabilecek pratik ve
ucuz bir parametredir. Erkeklerde >100-102 cm, kadinlarda ise >88-90
cm olmasi, metabolik problemler i¢in bagimsiz bir gostergedir. Ortalama
agirliktaki bir erkekte beklenen viicut yag yilizdesi %15-20, ortalama agir-
liktaki bir kadinda beklenen viicut yag yiizdesi ise %25-30 dur. (Richard
I.G. Holt, 2015)

Ulkemizde kadinlarin obezite orani erkeklerden daha yiiksektir.
Bunu Hareketsiz yasam, yeme aliskanliklari, kentlesme, ¢oklu gebelik
gibi unsurlar etkilemektedir (Ergin, 2014).
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Hormonlar

Viicut agirligi ve istahin diizenlenmesinde 2 ana mekanizma rol oy-
namaktadir. Biri 6giinlerde asir1 yemeyi o6nleyen kisa siireli kontrol, dige-
ri de ozellikle yag dokusunda enerji depolanmasini ve viicut agirliginin
diizenlenmesini saglayan uzun siireli kontrol mekanizmalaridir. Bunlar
Hipotalamus araciligiyla kontrol edilmektedir ve hipotalamusun ventro-
medial bolimii tokluk merkezi olarak is gérmektedir (Richard 1.G. Holt,
2015).

Pek ¢ok gastrointestinal hormon ve vagusun afferent dal sinyalleri;
pH, makro besin dgeleri, sindirim sistemindeki mekanik gerginlik ve to-
nus degisikliklerine cevaben aglik ve tokluk hakkinda kisa siireli bilgi ve-
rir. Kolesistokinin, Glucagone Like Peptide-1 (GLP-1) ve Peptide Y'Y,
(PYY) istahi baskilarken, mideden salgilanan ve 6giin dncesinde miktari
artan ghrelin, aglig1 uyaran tek hormondur (Richard I.G. Holt, 2015).

Egzersizle ortaya ¢ikan obezite i¢cin de dnemli bir hormon olan irisi-
nin genel sagliga fayda saglayabilecegi, obezite ve tip 2 diyabet gibi global
saglig1 tehdit eden hastaliklar1 6nleme ve tedavi etmede etkili olabilecegi,
daha sonra egzersiz ile uyarilabilecegi gibi gelismeler spor bilimciler tara-
findan konuyu oldukga cazip hale getirmis ve oldukca fazla sayida calisma
gerceklestirilmistir (Ince, 2020).

Egzersiz, viicut kompozisyonunun iyilestirilmesine ve enerji harca-
masinin artmasina katkida bulundugundan, asir1 kiloyu 6nlemek ve tedavi
etmek icin bir stratejidir (Donnelly, 2009). Iskelet kas1 bir endokrin islevi-
ne sahiptir ve egzersize bagl kasilmalari, interlokin-6 (IL-6), interlokin-8
(IL-8) ve beyin kaynakli norotrofik faktdr (BDNF) dahil olmak iizere mi-
yokin salgilanmasini uyarir.

Irisin, ilk olarak 2012’de Bostrom ve arkadaslar1 tarafindan tanimla-
nan egzersizle indiiklenen yeni miyokinlerden biridir (Bostrom, 2012 ).
Kahverengi yag dokuu insanlarda yenidoganlarda bulunur. Irisinin kesfin-
den sonra yapilan ¢ok sayida ¢alismada 6zellikle de egzersiz sonrasi dola-
simdaki irisin diizeyleri agisindan ¢eliskili sonuglara ulagilmistir. Egzersi-
zin irisin hormon diizeyinin belirlenmesinde farkli akademik c¢aligsmalar,
egzersizin irisini artirdiginin yaninda, azalttigi yoniinde de caligmalar
mevcuttur (Arikan & Akin, 2019).

Genetik Yapi

Insan organizmasinda enerji alimin1 ve enerjinin kullanilmasini etki-
leyen bir ¢cok mekanizma bulundugu sdylenebilir. Dogustan gelen etken-
lerin obeziteye maruz kalma durumunu etkilerken, bir takim etkenler ise
sonradan ortaya ¢ikan c¢evresel faktorlere baglidir. Kisaca genetik faktor-
ler ve gevresel etkenler obeziteyi etkilemektedir (Serter, 2003).
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Epidemiyolojik calismalar viicut agirligindaki %30-70 oranindaki
varyasyonlarin genetik faktorlere bagli oldugunu géstermistir. insanlar-
da sik goriilen obezite polijeniktir. Bir kisim obeziteye egilim olusturan
gen varyantlar1 saptanmigsa da bunlar obezite gelisimini agiklamak igin
yeterli bir veri saglamamaktadir. Yapilan akademik caligmalar sonucun-
da, obezitede genetik katkinin %25-40 arasinda degisen oranlarda oldugu
belirtilmektedir (Ozata, 2011).

Eskiden yag hiicresinin sadece trigliserid depolayan bir hiicre oldugu
sanilirken son yillarda yapilan calismalar yag hiicresinin bir endokrin bez
gibi calistigin1 ve birgok peptid salgiladigini ortaya koymustur. Viicutta
iki tiir yag dokusu vardir. Birincisi beyaz yag dokusu, ikincisi ise kahve-
rengi yag dokusudur (Ozata, 2011).

PSIKOLOJIK FAKTORLER
Stres

Obeziteyi etkileyen faktorlerden biri de strestir. Bazi kisiler strese
maruz kaldiklarinda viicut agirlig1 kaybi olusurken, bazi kisilerde is viicut
agirliginda artis meydana gelmektedir. Yagam kalitemizin artmasi ve bazi
hastaliklardan korunmak i¢in stresten uzak durmamiz gerekir. Bu nokta-
da stres yeme aligkanligimizi etkileyerek fazla kilo alimina sebebiyet ver-
mektedir. Stresin ortaya ¢ikmasi yada fark edilmesi kisa siirede fark edil-
meyebilir. Degisik belirtilerin olmasi muhtemeldir. Insanlarda gogunlukla
diizensiz uyku, sigara ve alkol kullanimi, panik durumunun olugmasi vb
durumlar stres kaynakli problemlerin basinda gelmektedir. Stres belirti-
leri; psikolojik, biligsel, fiziksel ve davranigsal olarak degerlendirilebilir.
Insanlar stresle basa ¢ikmay1 biliyorlar ise, girdikleri bu olumsuz durum-
dan ¢abuk kurtulabilmektedir. Fakat bunu bilmeyen bireyler i¢in psikolog
yardimi almasi tavsiye edilebilir.

Genel itibariyle stres kaynakli hormon bozukluklar1 goriilmesi, obe-
zitenin ortaya ¢ikmasinda etkili olmaktadir. Seratonin, dopamin, endorfin
ve adrenalin gibi hormonlarin saliniminda degisimlerin gozlenmesi, kisi-
nin stres diizeylerinin beklenenden daha farkli bir degerde olmasina etki
edebilmektedir. Bu durum, strese bagli obeziteyi de etkilemektedir (Geng
& Caglayan Tung, 2021).

Yeme Bozukluklari

Pek ¢ogumuz, sadece dengemizi korumak icin degil, sosyal yasamin
bir pacasi olarak zevk i¢in de yemekteyiz. Yemek yemeye karsi duyulan
bu haz, istahin hipotalamik kontroliinden farkli ancak onu tamamlayici
bir mekanizmayla diizenlenir. Bu iki sistem arasindaki ince farkliliklar,
yeme Oriintlisiiniin daha az baskilanmasina neden olmaktadir. Dopamin
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ve santral opioid aktivitesini igeren ¢esitli hormonlar ve nérotransmitter-
ler, yeme aligkanliginin bu yoniiyle iliskilidir. Endojen endokanabinoidler
yiyecek alimini, hipotalamusun lateralindeki kanabinoid-1 (CB1) reseptor
aktivasyonu araciligtyla uyarirlar. CB1 reseptdriiniin bloke edilmesi ise,
yiyecek aliminda azalmaya ve bunun sonucu olarak da kilo kaybina neden
olur (Richard I.G. Holt, 2015).

SOSYO-EKONOMIiK FAKTORLER
Gelir Diizeyi

Obezitenin gelismis lilkelerde sosyoekonomik diizeyi diisiik olan, ge-
lismekte olan iilkelerde ise sosyoekonomik diizeyi yiiksek olan bireyler-
de daha sik oldugu saptanmistir (Babaoglu & Hatun, 2002). Yiyeceklerin
dogal yollarla {iretilmesi, organik iiriin olup olmadig1 gibi etmenler fiyat-
larin1 da degistirmektedir. Alim giiciine gore insanlar bu tiiketimi yap-
maktadir. Bazi iriinlerin ¢ok ve ¢esitli olarak piyasada bulunmasi, hizl
iiretime bagli olarak organik olmayan {irtinlerden iiretildigi soylenebilir.
Dogal olmayan, islenmis ve raf dmrii uzun olan iiriinler saglig1 tehdit ede-
bilmektedir. Bu da obeziteyi ortaya ¢ikaran etmenlerden bir tanesidir.

Obezite diinya ¢apinda 6nemli bir saglik sorununu temsil eder ve
digerleri arasinda diyabet, hipertansiyon, kardiyovaskiiler hastalik, bazi
kanser tiirleri ve kas-iskelet sistemi bozukluklar1 dahil olmak iizere sag-
likla ilgili sayisiz durumun artan prevalansi ile iligkilidir. Enerji kisitla-
mali diyetlerle birlikte fiziksel egzersizin kilo lizerindeki etkisini incele-
yen c¢alismalar, yalnizca egzersiz miidahalelerine kiyasla daha fazla kilo
kayb1 gostermistir. Buna gore, onemli kilo kaybina ulagsmak i¢in en etkili
yaklagim, diyet, egzersiz ve davranig stratejilerinin bir kombinasyonunu
icerir. Mevcut kilavuzlar, haftada en az 150 dakika orta yogunlukta veya
75 dakika siddetli yogunlukta aerobik egzersize ve tiim biiyiik kas grup-
larint haftada en az iki kez i¢eren direng/kas giliglendirme egitimine katil-
may1 dnermektedir (Celik, 2020).

Fiziksel aktivitenin kilo kaybi iizerindeki faydalari, siddetli obezitesi
(BMI = 35 kg/m?) olan hastalarda ve obezite cerrahisi gecirmis hastalarda
da gozlenmektedir. Ayrica, fiziksel aktivitenin viicut agirlig1 tizerindeki
etkisinden bagimsiz olarak, gelismis kardiyorespiratuar zindelik ile so-
nuglanan fiziksel aktiviteye katilim, asir1 kilolu ve obez yetiskinlerde sag-
lik riskinin azalmasina katkida bulunabilir (Jakicic & Davis, 2011).

Aerobik ve kuvvet egzersizleri programlarinin morbid obezite tedavi-
sinde 6nemli bilesenler oldugu kanitlanmistir. Tedaviye uyum ve gegerli
bir bireysellestirilmis egzersiz programi onerisi i¢in hacim-yogunluk eg-
zersizini olustururken 6zel dikkat gereklidir (Fonseca-Junior, 2013).
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Daha da onemlisi, obezite sadece Onlenebilir degil, 6zellikle asir
sismanligi olanlarda T2DM’yi dnlemek igin yasam tarzi degisiklikleri ile
tedavi edilebilir. Obeziteyi T2DM’ye baglayan mekanizmalar ¢oktur ve
sagliksiz beslenme, azaltilmis fiziksel aktivite (FA) ve egzersiz egitimi
(EE) ve artan hareketsiz davranislar dahil olmak tizere sagliksiz davra-
niglarin bir sonucu olarak yag dokusunun yeniden sekillenmesini igerir
(Carbone, 2019).

Okullarda yapilan egitimler, fiziksel aktivitenin icerigine, kalitesine,
siiresine ve oOnceligine daha fazla odaklanirlarsa, obezitenin dnlenmesi
ve fiziksel aktivitenin ve zindeligin tesvik edilmesi i¢in 6nemli bir po-
tansiyele sahip olabilir. Fiziksel aktiviteye yonelik programlarin basari
oraninin tiim degiskenlerde daha yiiksek oldugu soylenebilir. Egitimler,
fiziksel aktivitenin icerigine, kalitesine, sliresine ve onceligine daha fazla
odaklanirlarsa, obezitenin 6nlenmesi ve fiziksel aktivitenin ve zindeligin
tesvik edilmesi i¢in 6nemli bir potansiyele sahip olabilir. Fiziksel aktivi-
teye yonelik programlarin basari oraninin tiim degiskenlerde daha yiiksek
oldugu sdylenebilir. Okuldaki egitimler, fiziksel aktivitenin icerigine, ka-
litesine, siiresine ve Onceligine daha fazla odaklanirlarsa, obezitenin 6n-
lenmesi ve fiziksel aktivitenin ve zindeligin tesvik edilmesi i¢in 6nemli
bir potansiyele sahip olabilir (Yuksel, 2020).

OBEZITE VE KAS-ISKELET SiSTEMi

Epidemiyolojik veriler, viicut agirligi ve obezitenin derecelerinin artma-
sinin yasam siiresinin kisalmasinin énemli habercileri oldugunu dogrulamak-
tadir. Artan viicut agirligi ve ortaya ¢ikardigi mekanik stres diistiniildiiglinde,
obezitenin kas-iskelet sistemi iizerine de etkileri oldugu ve zamanla birgok
mekanik bozukluklara yol agtig1 bilinmektedir (Akbulut, 2018).

Insanlarin yasam boyu ge¢gmemesi gereken BK1 degeri 25 olarak ifa-
de edilmektedir. BKI degeri 25 in iizerinde olan kisilerin hafif sisman, 30
un iizerinde olan kisilerin ise obez olarak tanimlanmaktadir. Beden kiitle
indeksi degerlendirmenin haricinde, bel ve kalca ¢evresinin dlglilmesi ve
oraninin hesaplanmasi (bel/kalga), bireyin diyet ve viicut agirligr oykii-
siiniin alinmasi ve obeziteye bagli komorbiditelerin degerlendirilmesidir
(Akbulut, 2018).

OBEZITE VE FiZiKSEL AKTIVITE

Fiziksel aktivite, viicut agirlik kaybinin saglanmasi1 ve kaybedilen
agirligin geri kazaniminin dnlenmesinde 6nemli bir yer tutmaktadir. Ya-
pilan bazi ¢alismalarda, ¢esitli diizeylerde ve siirelerde yapilan fiziksel
aktivitenin agirlik kaybinin saglamasinin yani sira motivasyonu artirdigi
ve kronik hastalik riskini azalttig1 bildirilmektedir.
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Uzun dénemde normal viicut agirligina sahip bireyler egzersiz sira-
sinda harcanan enerjiyi gida alimin artirarak dengelerken, obez bireyler-
de bu artis daha azdir. Bu nedenle egzersizle viicut agirlig1 kaybi obezler-
de daha ¢ok olmaktadir. Egzersiz, uzun dénemde verilen viicut agirhigin
dengede tutmanin en iyi yollarindan biridir (Serter, 2003).

Agirlik kaybinin saglanmasinda aktivite siiresi kadar yapilan aktivite
tiirii de onemlidir. Ozellikle direng egzersizlerinin viicut agirlik kaybini
saglamadigi, ancak yagsiz viicut kiitlesinde artisa ve yag kiitlesinde azal-
maya neden olarak obezite goriilme riskinde azalma saglayabilecegi bil-
dirilmektedir.

Abdominal obezite (bel ¢evresi erkekler igin >102 cm ve kadinlar igin
>88 cm), viicut kitle indeksinden (VKI) bagimsiz olarak (kilogram cinsin-
den agirligin metre cinsinden boyun karesine bdliinmesiyle hesaplanir),
major kronik hastaliklar ve tiim- 6liime neden olur (Zhang C, 2008). Kro-
nik hastaliga katkida bulunan sistemik inflamasyonun nedeninin toplam
viicut yagindan ziyade karin yagi oldugu bulunmustur (Wedell-Neergaard
AS, 2018). Miidahale ve popiilasyon c¢aligmalari, sedanter olmanin veya
diistik fitness seviyesinin de viseral yag birikimi ile iliskili oldugunu gos-
termistir (Belavy DL, 2014) (Goedecke JH, 2014). Cesitli sedanter aktivi-
teler, abdominal obezite dahil olmak {izere kardiyometabolik faktorlerle
farkli sekilde iligkilidir (Ullrich A, 2018). Hareketsiz aktivite ve obezite
arasindaki iligkiler cinsiyetler arasinda farklilik gosterir.

Genel olarak diyabet, kronik bir metabolik duruma yol agan etiyoloji-
yi etkileyen kalitsal ve ¢evresel faktorlerle birlikte B-hiicre fonksiyonunun
bozulmasidir (Holt, 2004). Diyabet komplikasyonlarini énlemek veya en
aza indirmek ve bireyin yasam kalitesini (QoL) iyilestirmek i¢in kan se-
kerini diizenlemek i¢in bir ilag, diyet danismanlig1 ve fiziksel aktivite {ig-
lisiliniin tegvik edilmesi Onerilir (Diabetes, 2010). Zay1if glisemik kontrol
, diyabetle iliskili duygusal sikintiya yol agan, etkilenen bireye duygusal
ve fiziksel bir ytik de getirebilir (Pouwer, 2009). Bu, diyabetin ‘kendi ken-
dine bakim’ programlarina uyumu olumsuz etkiler ve optimal olmayan
glisemik kontrole yol acan bir kisir dongii yaratir ve kotii yasam kalitesi-
ni stirdiiriir (L. Fisher, 2010). Bu, diyabetli bireylerin genel popiilasyona
gore daha yiiksek depresyon ve duygusal sikint1 riskine sahip olmalarina
ve kadinlarin erkeklere kiyasla psikososyal komorbidite riski daha yiiksek
olmasina yol agar (Anderson, 2001).

Obezite, olumsuz saglik sonuclari olan yag dokusu birikimi ile tanim-
lanan bir hastaliktir. Gergekten de, kardiyovaskiiler kalp hastaliklar1, tip 2
diyabet, hipertansiyon, inme ve kolon ve meme kanserleri gibi yag dokusu
birikimi ile birden fazla komplikasyon iligkilendirilebilir (Organization,
2000). Tamamen termodinamik bir bakis agisindan obezite, enerji dengesi



Sporda Arastirma ve Degerlendirmeler 355

dengesizliginden kaynaklanir: enerji aliminda artis ve enerji harcamasin-
da azalma. Obezite tedavisinde fiziksel aktivitenin dnemi, fiziksel egzer-
siz gorevleri ile yag dokusu arasindaki etkilesimlerin netlestirilmesini ge-
rektirir. Bu, akut ve kronik bir fiziksel egzersiz gorevine yanit olarak lipid
mobilizasyon profilinin incelenmesinden olusur.

Akut egzersiz

Viicut agirhigini azaltma hedefinde, egzersizlerin yogunlugu ve siire-
si, aktif kaslar tarafindan lipid mobilizasyonunu ve kullanimini tesvik et-
mek i¢in ¢ok onemli olacaktir. Bu nedenle, yogunlugu ve siiresi ile iliskili
olarak akut egzersizin lipoliz ve lipid oksidasyonu iizerindeki etkilerini
ele almak dnemli goriinmektedir.

Akut yogunluk etkileri

In vivo yiiriitiilen galigmalar , artan egzersiz yogunlugu ile abdominal
subkutan yag dokusunda artan bir lipolitik yanit gdsterdi (Moro, 2004).
Bu gercek, plazma katekolamin yanitlarinin artmasi ve B-adrenerjik re-
septorlerin lipolitik etkisinin artmasina yol acan plazma insiilin diizeyinin
azalmasiyla agiklanabilir (Galbo, 1994). Bununla birlikte, obez kisiler-
de bu fenomen, antilipolitik a2-adrenerjik reseptorlerin artan duyarlilig1
(Stich V. D.-E., 2000) ve lipolitik B-adrenerjik reseptorlerin duyarliliginin
azalmasi (Blaak, 1995) nedeniyle adipoz dokuda bozulmus gériinmekte-
dir . Ayrica, istirahatte lipoliz obez kisilerde daha yiiksektir (Stich V. D.-
E., 2000). Bu kategorideki bireylerde kardiyovaskiiler riskin artmasindan
kismen sorumlu olabilecek yag asitlerinin plazma konsantrasyonlarinin
artmasina neden olur. Bu nedenle, egzersize verilen alt lipolitik yanit, bu
popiilasyonda dolasan yag asitlerinin asirt salinimina karsi koruyucu bir
faktor olacaktir (Garrigue, 2006).

Lipitlerin enerji verimine katkisinin orani egzersiz yogunluguna bag-
lidir. Gergekten, Brooks ve Mercier (Brooks, 1994), yogunluk arttike¢a,
karbonhidratlarinki artarken lipid oksidasyon yiizdesinin azaldigin1 gos-
terdi. Daha yakin zamanlarda, bazi ¢alismalar lipid oksidasyonunun op-
timal olacag1 bir ‘bdlge yogunlugunun’ varligini bildirmistir ve bu, viicut
agirligi durumuna gore degisir (Achten, 2002). Nitekim, Achten ve ark.
(Achten, 2002) yiiksek lipid oksidasyon oranlari, normal agirlikta egitil-
mis deneklerde maksimum aerobik giiclin (MAP) %55 ila 72’si arasindaki
yogunlukta ortaya ¢ikti. Bununla birlikte, agir1 kilolu ve hareketsiz kisiler
icin, lipidlerin daha yiiksek katkisi, MAP nin %30-50’sine karsilik gelen
yogunlukta yer almaktadir (Perez-Martin, 2001).

Diger yazarlar, asir1 kilolu ve obez deneklerde daha ytiksek yogun-
luklu egzersizin (MAPnin > 9%75’1), egzersiz sirasinda degil, egzersiz
sonrasi donemde lipid oksidasyonunu destekleyebilecegini dne slirmiis-
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lerdir (Yoshioka, 2001). O halde, bu egzersiz modeli obezite yonetimi igin
degerli bir strateji olarak diisiliniilebilir. Daha yakin zamanlarda, Pillard
ve ark. (Pillard, 2010) bu fenomeni asir1 kilolu deneklerde gida alimindan
sonra bile gozlemlemislerdir.

Dayaniklilik antrenmani etkileri

Dayaniklilik egitiminin yag dokusunun katekolaminlerin etkisine,
duyarliligint artirabilecegi ve egzersizler sirasinda salgilanmasini artira-
bilecegi iyi kabul edilmektedir (Arner, 1995). Bu gercek, istirahatte ve
egzersize yanit olarak 6nemli dl¢iide lipolitik adaptasyona neden olur. VO
2 max’in %50-85’ine karsilik gelen bir kalp hizi (KH) ile 4 aylik (1 saat/
giin, 5 giin/hafta) bir aerobik antrenman programinin ardindan , asir1 kilo-
lu erigkinlerde plazma katekolamin konsantrasyonlar1 azalmistir (De Gli-
sezinski, 2003). Bu azalmaya ragmen, egitimli deneklerin lipolitik orani,
egitimsiz kilolu olanlara gore artti. Bu sonug, B-adrenerjik duyarlilikta bir
artis (Stich V. D., 1999) ve a2-adrenerjik antilipolitik etkide bir azalma ile
aciklanabilir .

Ote yandan, insiiline kars1 gelismis doku duyarlilig1, insiilinin salgi-
lanmasindaki azalmanin bir nedenidir (Krotkiewski, 1985). Yakin zaman-
da Polak ve ark. (Polak, 2005) 12 haftalik dinamik kuvvet antrenmaninin
(1 saat/glin, 3 giin/hafta, yogunluk: maksimum gii¢ ¢ikisinin %60-701)
obez deneklerde insiilin duyarliligini iyilestirdigini gosterdi, (Houmard,
1993) ve deri alt1 yag dokusu tizerindeki antilipolitik etkisini optimize
eder. Bu daha sonra B-adrenerjik lipolitik duyarlilikta bir artis1 destekle-
digi belirttilmektedir.

Yiiksek yogunluklu interval antrenman etkileri

Bilim ve tip toplulugu, obezite tedavisinde, kilo kaybini tesvik etme-
de ve risk faktorlerini azaltmada fiziksel aktivite uygulamalarinin rolleri
konusunda hemfikirdir. Ayrica, orta dereceli antrenmanin faydali etkileri-
ni elde etmek i¢in Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM), haftada bir-
kag giin en az 30 dakikalik fiziksel uygulama dnermektedir (Morrow Jr,
2004). Bununla birlikte, daha zay1f fiziksel uygunluk diizeyleri ile iliskili
olarak egzersiz siiresinin dayattig1 engel géz Oniine alindiginda, obez de-
neklerin bu tiir uygulamalara katilimi diisiik kalmaktadir (Haskell, 2007).
Daha yakin zamanlarda, ACSM kisa ve yiiksek yogunluklu egzersizlerin
(stire > 20 dakika, 3 x hafta) olasi yararl etkilerine odakland1 (Irving,
2008).

Fiziksel aktivite ve egzersiz; koruyucu saglik yaklasiminin bir ara-
c1 olarak bireyin saghigini gelistiren, sagligin devamliliginif saglayan,
yorgunluga ve hastaliklara karsi direnci arttiran hareketlerin toplamidir.
Egzersizin yoklugu ve diisiik fiziksel uygunluk seviyesi bazi hastaliklar
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ve erken dliimler i¢in ¢ok dnemli bir risk faktoriidiir. Diizenli fiziksel ak-
tivitenin, hipokinetik hastaliklara bagl erken 6liimleri 6nledigi ve saglik
yoniinden yasam kalitesinin yliksek oldugu bir hayat sagladigi ortaya ¢ik-
mistir (Alphan, 2018).

Sonugta diizenli yapilan fiziksel aktivite, insan saglig1 acisindan
oldukca dnemlidir. Yeterli ve dengeli beslenme ile birlikte fiziksel akti-
vitenin yapilmasi, obezite riskini ortadan kaldirmaya yonelik en biiyiik
adimlardan biri olacaktir. Bu sayede insanlarin yasam kalitelerinin yiik-
selmesi ile birlikte daha saglikli nesillerin olugmasi kaginilmaz olacagi
diistiniilebilir. Birtakim olumsuz faktorlerin ortadan kaldirilmasi, insan
sagligini tehdit eden unsurlarin da bertaraf edilmesi ile bu daha da miim-
kiin olabilecektir. Her ne kadar yasam kalitemizi diizeltmeye ¢alissak ta,
yasam kosullarimizin bizi istedigimiz duruma yonlendirmede biraz daha
engel olabildigini gorebiliriz. Bu zorluklarin {izerine giderek, yeterli ve
dengeli beslenmeyi ve diizenli fiziksel aktiviteyi giinliik rutin islerimiz
gibi aligkanlik haline getirecek olmamiz, hem fiziksel acidan hem de ruh-
sal agidan daha saglikl bir birey olmamizi saglayacaktir.

OBEZITEDEN UZAK DURMAK, FiZIKSEL AKTIVITE
SAGLIKLI BESLENME iCiN ONERILER

- Aktivite ve egzersiz aligkanliklar1 saglikli beslenme ile destekle-
mek gerekir.

- Egzersiz Oncesi, sirasi ve sonrasinda yeterli miktarda su i¢ilmeli-
dir.
- Egzersizden hemen 6nce meyve suyu, ¢ikolata, seker gibi basit

karbonhidrat ve yag iceren besinler tiiketilmemelidir.

- Ag veya tok olarak egzersiz yapilmamalidir. Egzersizden 2 saat
Once ana 6giin tiikketilmis olmalidir.

- Asin egzersiz besin dgelerine olan gereksinmeyi arttirdigi i¢in
yeterli ve dengeli beslenmek gerekir. Yararli her ¢esit besinin tiiketilmesi
saglanmalidir.

- Egzersiz siiresi 1 saatten fazla oluyor ise %6-8 karbonhidrat ice-
ren iceceklerin tiiketilmesi gerekir.

- Haftada en az 3 kez, giinde 30 dakika, orta yogunlukta fiziksel
aktivite yapilmalidir.

- Televizyon izlerken, bilgisayar ile ¢alisirken, cep telefonu ile ilgi-
lenirken, dinlenirken 30 dakikadan fazla oturulmamalidir.

- Yapmaktan hoslanilan, yasam sekline uygun ve uzun siire devam
ettirilebilecek bir aktivite segmelidir.
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- Esnek bir aktivite plan1 yapilmalidir. 1-2 giin egzersiz yapilmaz
ise sugluluk hissine kapilmamalidir.

- Egzersiz oncesi saglik kontrolii yaptirilmalidir. Gerekirse gen tes-
ti yaptirilmali ve bu degerlere gore asir1 yliklenme ve zorlamalardan kagi-
nilmalidir.

- Yakin mesafelerde ara¢ kullanimi yerine bisiklet yada yuriiyis
tercih edilmelidir.

- Binalarda asansor yerine merdivenleri kullanmay1 aliskanlik hali-
ne getirmelidir.

- Yemeklerden sonra uyumamali, 6zellikle aksam yemeginden son-
ra kanepeye uzanip televizyon izlenmemelidir.

- Hafta sonlar1 doga yiiriiytsleri, bisiklet turlar1 gibi temiz hava ve
doganin tadini ¢ikarmalidir.

- Yeterli ve dengeli beslenmeli ve yedigimiz yiyeceklerin kalori
miktarlar1 ve igerisindeki besin degerlerini mutlaka bilmelidir.

- Agir egzersizlerden kaginmali, 6zellikle yiliksek agirlikla yapilan
fitness hareketlerinden gogiis press, skuat, omuz press hareketlerden ka-
¢inmalidir.

- Miimkiin oldugunca kendi viicut agirligimizla yapilan aktiviteleri
yapmaliyiz.

- Core egzersiz hareketlerini haftanin 2 giinii yapilacak sekilde
programimiza yerlestirmeliyiz.

- Asint yeme aligkanligindan vazgegip, ara 6glinleri artirarak az
ama sik yeme aligkanlig1 edinmeliyiz.

- Protein, karbonhidrat ve yaglarin besin degeri itibariyle giinliik
alim degerlerinin iistiinde bir diyet uygulamamaliy1z.

- Elzem olan amino asitlerin alimini saglamak i¢in besin alimini
hayvansal, bitkisel dogal tiriinleri tercih etmeliyiz.

- Egzersiz esnasinda yada sonrasinda, bag donmesi, mide bulantisi,
agr1 ve asir1 yorgunluk var ise egzersiz aralarinda yeterli oranda dinlenme
verilmelidir.

- Antioksidan besin dgelerinin alinmasi oldukc¢a énemlidir. Antiok-
sidanlar, yogun antrenmanlar sirasinda olusan serbest radikaller ve oksi-
dan maddeler kars1 koruyucu 6zellige sahiptir.

- Egzersiz yapanlar ici kalsiyum, demir ve ¢inko gibi minerallerin
alimi oldukga 6nemlidir. Yeterli miktarlarda alinmasi gerekir.
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- Yeterli miktarlarda siv1 tiiketimi yapilmasi gerekir. Egzersizin sii-
resi, siddeti ve tlirline gore su titketim miktar: da degisim gostermektedir.

- Egzersiz oncesi ve sonrasinda sivi alimi artirilmali, sivi dengesi
korunmalidir.
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GIRIS
Ogrenme birgok faktdrden etkilenen ve bir émiir boyu siiren uzun
bir siiregtir. Ogrenenin derse hazir bulunuslulugu, derse olan ilgi ve moti-
vasyonu etkili bir 6gretimde iizerinde durulmasi gereken konulardir. Og-
renmeyi etkileyen faktorler arasinda 6grenen ile ilgili faktorler 6n planda

olsa da dgreten ve egitim ortami ile ilgili konularda 6grenme i¢in oldukga
onemlidir.

Egitim ortaminin diizenlenmesinde 1s1, 151k, renk, yerlesim alanlari
gibi ¢evresel unsurlarin saglanmasi okul yonetiminin sorumlulugunda
olurken, 6grenme tizerinde etkisi oldukga fazla olan ve siirecin saglikli
yiiriitiilmesinden asil sorumlu olan siiphesiz 6gretmenlerdir. Ogretmenler
ogrencilerinin derse karsi olan ilgisini ve motivasyonu olusturacak, hedef
kazanimlarin etkili bir sekilde elde edilmesini saglayacak en onemli ak-
torlerdir. Ogretmenler siire¢ i¢indeki bu rollerini oynarken i¢inde bulun-
dugumuz ¢agin sundugu teknolojik imkanlar1 kullanarak, giiniin biiyiik
bir boliimiinii teknoloji ile etkilesim halinde gegiren 6grencilerine daha
kolay ulasabilirler. Ogretmenlerin teknolojik yenilikleri kullanilmasinin
ogrencilerden beklenen hedef performansa daha kolay ulasilmasini sagla-
dig1 bilinmektedir (Aydogmus ve Karadag, 2020).

Bilgi ¢agi olarak nitelendirilen giiniimiizde egitim ve 6gretim mekan
ve zaman agisindan kaliplasmis sinirlar digina ¢ikartilmis, alternatif yon-
tem ve yaklasimlar gelistirilmistir (Sentiirk, 2016). Veri paylasimi ve ile-
tisimin hizla artmasi, basta egitim, ekonomi ve bilimsel diinyaya yeni bo-
yutlar kazandirarak bilgi ¢aginin baglamasina neden olmustur. Ogretmen
ve Ogrencilere 6grenme materyallerinin elektronik ortamda sunuldugu
bir 6grenme tiirii olan ¢evrim i¢i 6grenme, teknoloji destekli 6grenme,
o0grenme teknolojisi olarak da adlandirilan e-6grenme; (Dabbagh & Ban-
nan-Ritland, 2005; Bayne, 2015) pandemi donemi ile egitim siirecinin
icinde bulunan tiim paydaslar tarafindan siklikla duyulan kavramlar ol-
mustur. Ozellikle zorunlu olarak uzaktan egitim siirecinin yasandig1 bir
donemde kullanicilar1 tarafindan amaca yonelik olarak igerigin olusturul-
dugu ve cesitli platformlarda kolayca paylasilabilen ve yeni kullanicila-
11 tarafindan yeniden yorumlanarak degisim ve gelisimi saglanabilen bir
platform hizmeti olan Web 2.0 teknolojisi yasamimizin ayrilmaz bir par-
cas1 haline gelmigtir. Web 2.0 araglari, 6grencilerin derse olan ilgisi ve
motivasyonunu artirarak 6gretimi kolaylastiran, 6gretmenler agisindan ise
ders iceriklerini zenginlestiren ve eglenceli hale getiren uygulamalardir
(Celebi & Satirli, 2021: Orhan, Kurt, Ozan, Vural ve Tiirkan, 2014).

Web teknolojisi destekli uygulama araglari, igerik tiretimi ve payla-
sim kolaylig1 bakimindan bir¢ok alanda kullaniminin hizla artmasi egi-
tim alaninda da yansimalarini géstermis ve egitimde kullanimina yonelik
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bir¢ok uygulama araci gelistirilmistir. Kullanicilar tarafindan tstlenilmis
olan bu rol ile her gegen giin daha fazla igerik gelisimine ve problem ¢o-
ziimiine yardimci lirlinler ortaya ¢ikmasini saglamistir (Lu, Lai, & Law,
2010; O’Reilly, 2007). Bu tiir araglar etkili ders tasarimlari, igerik olustur-
ma, igerigi denetleme, iletisimi kolaylagtirma gibi bir¢ok amagla kullanil-
maktadir. Bu tiir araglarinin egitimde kullanimi ile 6grenciler tiiketen bi-
reyler konumundan bilgiyi iireten, sorgulayan problem ¢dzen ve katilimet
bir role biirtinmiislerdir.

Egitimde Web 2.0 uygulamalarinin kullanima ile ilgili literatiirde bir-
cok arastirma bulunmaktadir. Calismalarin ortak sonucu ¢ogunlukla bu
tir uygulama kullaniminin isbirlik¢i 6grenme tizerinde 6nemli 6l¢iide et-
kili oldugu goriisiinde bulunmustur (Vaughan,2010; Alp ve Kaleci, 2018).

Teknolojinin geligsmesi ile bu teknolojiyi kullanabilme becerisinin
onemli oldugu vurgusuyla toplumlar egitimde 6gretmenlerin bu beceri-
lere sahip olmasi diisiincesiyle 6zellikle yeniden diizenledikleri 6gretmen
yetistirme programlarinda teknoloji kullanimina yonelik dersler yerlestir-
mislerdir. Ulkemizde de YOK beden egitimi ve spor dgretmeni yetistir-
me programlarina “bilisim teknolojileri” ve “6gretim teknolojileri” adiy-
la dersler yerlestirmis, 6gretmen adaylarinin teknoloji kullanma becerisi
edinmeleri saglamaya c¢aligmistir. Ancak bu becerilerin mevcut goérevde
olan, dnceki yetistirme programlari ile yetismis 6gretmenlere aktarimi ve
kazandirilmasi ancak hizmet i¢i egitim uygulamalar1 ile saglanabilmekte-
dir. Bunun i¢inde 6gretmenlerin buna istekli olmalar1 ve bunun i¢in ¢aba
harcamalar1 gerekmektedir. Ayrica dgretmenlerin mesleki 6grenme ve
mesleki gelisim egilimlerinin bilinmesi ile, bu tiir uygulamalar1 deneyim-
leme firsat1 bulmalari teknolojik okur yazarlik i¢in son derece énemlidir
(Yu, Kulinna ve Lorenz, 2018).

Uygulamada bir¢cok Web 2.0 aracinin bulunmasi ve siirekli yenileri-
nin eklenmesi ile egitimsel amag ve hedefler g6z 6niinde bulundurularak
beden egitimi derslerinde kullanabilecegimiz uygulamalardan bazilari si-
niflandirilip agagida sunulmustur. Bizler de kendi kullanim amaglarimiza
gore kendi siniflamamizi yapabilir gelismeleri takip ederek uygulama ha-
vuzumuzu giincelleyebiliriz.
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Gorsel Igerik Olusturma
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Sekil 1: Beden Egitimi ve spor dersleri icin uygulama havuzu (Ornek)

GORSEL iCERIK OLUSTURMA (Bilgi Paylasim-Sunum Arag-

Kullanicilarina bir¢ok kategoride hazir sablonlari ile etkili sunumlar
yapmaya olanak saglayan etkili bir ara¢ olan Prezi olduk¢a kolay olan kul-
lanimui ile de dikkat cekmektedir. Online sunum arac1 olarak son donemde
oldukca popiiler olan Prezi ile gesitli ofis programlarinda hazirladigimiz
sunularimizi yiikleyip, istedigimiz anda online olarak sunumlarimizi ya-
pabiliriz.

Google Slides

Olusturacagimiz sunular ile ortak calismalar1 yapabilecegimiz, kulla-
nimi ve erisimi kolay bir uygulamadir.

Emaze

Carpici gorsel efektlerle diiz bir sunumu benzersiz bir gorsel hikayeye
doniistiirebileceginiz Emaze ile eglenceli, etkilesimli dersler olusturmani-
z1 kolaylastirir. Emaze’nin kullanima hazir sablonlariyla yeni tasarimlar
olustruabileceginiz gibi mevcut bir PowerPoint ve PDF’yi dogrudan Ema-
ze’e doniistiirerek daha etkili bir tasarim yapabilirsiniz.

Slido

Slido, uzaktan erisimle kolaylikla sinif etkinliklerini, toplantilari-
miz1 seminerlerimizi yapabilecegimiz bir platformdur.Ozel bir uygulama
indirmeden, paylasilan etkinlik kodu ve baglanti paylagimi ile kullanabi-
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liriz. Canli anketler ve testler yapabilir ¢esitli soru oylamalar1 gibi etki-
lesimlerle katilimeilart siirekli aktif tutabilir ve igerigi istedigimiz gibi
zengilestirebiliriz.yapilacak aninda geri bildirimlerle sinif ortami 6gren-
melerini zevkli hale getirebiliriz. Slido’yu PowerPoint, Microsoft Teams,
Google Slides, Zoom gibi ¢esitli video konferans ve sunum araglari ve
uygulamalariyla birlikte kullanabilirsiniz.

Canva

Canva, hazir sablonlar1 ve yiiksek kalitede arka plan, yazi fontlar
ve resimler ile profesyonel gorselleri hazirlayabilecegimiz bir tasarim uy-
gulamasidir. Hazirladigimiz zengin igerikli gorselleri ders sunumlarinda
kullanabilirsiniz. Canva ile, kitap kapaklari, ¢izgi roman ve karikatiirler,
infografikler, dergi kapaklari, fotograf kolajlari, duvar kagitlari, ¢esitli
sertifikalar, biiltenler, sunumlar, ders igerikleri, etkinlik kartlar1 vb. gibi
genis yelpazede gorseller hazirlayabilirsiniz.

Poll Everywhere

Poll Everywhere interaktif etkinliklerinizi sunumlariniza ekleyerek
etkilesimleri arttirabileceginiz web tabanli bir uygulamadir. Sunum si-
rasinda O6nceden hazirlanmig goriintii veya sorular1 6grenci cihazlarina
gonderebileceginiz ve yanitlari alabileceginiz bir uygulamadir. Doniitlerle
elde edilen sonuglara gore ders igeriginin ¢esitlenmesini saglayabilirsiniz.
Bu uygulamay1 ders 6grenmelerini daha eglenceli kilmak ve 6grenci mo-
tivasyonunu canli tutmak i¢in kullanabilirsiniz. Poll Everywhere’ ile ders
materyallerini tamamlayacak etkinlikler olusturabilir, sinif i¢i etkilesimi
artirabilir, gevrimigi is birligi yapabilir ve ders ile ilgili yoklama ve sinav
uygulamalar1 yapabilirsiniz.

CEVIRIMICI TEST-ANKET OLUSTURMA (Ol¢me-Degerlen-
dirme Araclary)

Socrative

Ogrencilerimiz i¢in online sinav hazirlama araci olan Socrative, anlik
geri bildirimler verebilecegimiz etkili bir aragtir.Ogrenciler iiye olamdan
Ogretmen tarafindan saglanan kod ile uygulamaya giris yapabilir, etkin-
lige katilabilirler. Dersi daha eglenceli hale getirecek iceriklerle 6grenci
etkilesimini artirabilirsiniz.

Kahoot

Web iizerinden bilgi yarigsmasi, anket yada sinav uygulamalar1 yap-
maya imkan taniyan bir uygulama olan Kahoot dnceden hazirlanmis soru-
lar1 kullanarak cesitli icerikler sunabilecegimiz eglenceli bir uygulamadir.
Uygulamay1 kullanabilmek i¢in Ogretmen olarak “getkahoot.com” sitesi-
ne girip iicretsiz erisim saglayabiliriz. Icerigimizi olusturduktan sonra
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ogrencileriniz cihazlarindan herhangi bir internet tarayicisini acip “kaho-
ot.it” adresine baglanip verdiginiz pin (kod) ile oturum agip kullanima
baslayabilirler. Ogrencilerin sisteme baglanmasi ile cihaz ekranlarinda
sorular goriilecek ve en hizli sekilde dogru cevabi veren en yiiksek puani
alacaktir. Yarismanin sonunda en yiiksek puani alan birinci olarak segilir.
Oyunun baglatilmasi, sorular aras1 gecis yapmak ve oyunu sonlandirmak
tamamen 6gretmende kontorlindedir.

Mentimeter

Kullanim kolaylig1 ve basit arayiizii sinif i¢i derslerimizde siklikla
kullanabilecegimiz bir uygulamadir. Konulara iligkin sorularimiz karsi-
sinda 6grencilerimizin beyin firtinasi yapmasina firsati vermesi, agik uclu
sorularimiza yorumlar yapabilmeleri, 6lgme ve degerlendirme iglerimizde
bizlere fayda saglayacak etkili bir uygulamadir. Mentimeter etkilesimli
sorularimiz ve slaytlarimiz ile, kelime bulutlar1 ile veya gorsel goktan
secmeli sorular ile hizli cevaplayan kazanir sorulari ile derslerimize renk
katacak bir uygulamadir.

Quizizz

Quizizz, basit arayiizii ve kullanim kolaylig1 ile hazirlayacaginiz ge-
virimigi testlerde siklikla kullanabilecegimiz bir uygulamadir. Ozellikle
hem kendi testlerimizi hazirlama hem de baskalar tarafindan hazirlanmis
ve sisteme yliklenmis hazir testler tizerinde diizenleme yaparak kullana-
bilme imkani ile kullanicilarina biiyiik kolaylik saglamaktadir.

Google Forms

Istedigimiz herhangi bir konuda bilgi toplamak i¢in kullanimi olduk-
ca kolay olan bir form olusturma aracidir. Uygulama ¢oktan se¢meli, onay
kutulu, acilir meniilii, kisa yanitli vb. olmak tizere bircok farkl sekilde
bilgi saglama imkan1 tanimaktadir. Toplamak istedigimiz bilgilerin anin-
da ulasmas1 6nemli bir avantajidir. Formlara metin, resim, video ekleye-
bilirsiniz Ayrica olusturulan Google Formlar Google Drive’a kaydedilir.
Boylelikle istedigimiz zaman Google Drive {izerinden istediginiz zaman
erisim saglayabilirsiniz.

SANAL SINIF-VIDEO KONFERANS PLATFORMLARI
Google Classroom

Google dokiimanlar ve Drive gibi Google araglari ile uyumlu ve so-
runsuz sekilde caligsabileceginiz bir uygulama olan Google Classroom
ile sectigimiz 6grencilerimizle gruplar olusturabilir, siniflara ayirabilir,
Ogretim siirecini daha kapsamli hale getirecek ¢esitli 6devler verebilir,
gelen 6devlere geri bildirimler verebiliriz. Kisisel Google hesabinizla ile
iicretsiz olarak kullanabileceginiz Classroom uygulamasi ile kolayca olus-
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turabileceginiz sinif ya da takimlariniza konularinizi kolayca aktarabilir,
birden ¢ok sinif-takimi kontrol edebilirsiniz. Odevlendirme ve dlgme de-
gerlendirme islemlerinizi rahatlikla yapabilirsiniz.

Google Meet

Google tarafindan gelistirilen uygulama, kullanim kolaylig1 ile bir¢ok
kullanicinin tercih ettigi bir goriintiili ve sesli gorliisme aracidir. Google
hesabi ile girig yaparak kolayca kullanabilir hem 6grencilerinizle hem de
ogrenci velilerinizle goriintiilii gériismeler yapabilirsiniz.

Edmodo

Cevirim i¢i ortamda 6grenci ile bir araya gelebileceginiz ve hazirlan-
mis olan materyal paylasimi, etkinlik tasarimi, 6grenci degerlendirmesi
gibi gesitli gevirimici calismalar yapabileceginiz bir sanal sinif uygulama-
sidir. Edmodo ile 6gretmen veli is birligi yapilarak sinif i¢i ¢alismalarinin
takibi veli tarafindan yapilabilmektedir.

Classdojo

Kendini “ sinifta ogrendiklerini evde resim, video ve mesajlar yol-
lariyla paylasarak birbirine simsiki bagh topluluklar insa etmek icin 6g-
retmenlerin, ogrencilerin ve ailelerin her giin kullandig: bir iletisim plat-
formu” olarak tanimlayan ClassDojo’da dgrencilerin basari takibi basta
olmak tizere velilerle iletisimde kalarak 6grenciler hakkinda geri bildirim-
ler verebilir, sinifi¢i etkinlik paylasimlar1 yapabiliriz. Ayrica 6grencilerin
yanit verebilecekleri etkinlikler olusturup portfdylerini takip edebiliriz.

Flipgrid

Uygulamal1 dersler igin {irlin degerlendirme yapabilmenizi sagla-
yacak oldukga kullanisli bir uygulamadir. Ogrencilerinizden istediginiz
uygulamalar1 videoya kaydetmelerini isteyerek bu videolar lizerinden ge-
ribildirim ve not verebilirsiniz. Ayrica grup tartismalar1 da olusturabilir-
siniz. Flipgrid ile Video paylagimi, video diizenleme, 6grenci paylasimlar
izleme, 6grencilerimize geri bildirim verme gibi bircok etkinligi yapabili-
riz. Uygulamay1 mobil cihaz veya bilgisayarimizdan kullanabiliriz.

Uygulama sitesinden egitimci olarak kayit yaparak girisimiz yapariz.
Uygulamaya girdikten sonra yeni bir konu baslig1 ve igeriklerini belirle-
yebiliriz. Ogrencilerimizden istedigimiz gérevleri belirtir ve bu gorevlere
iliskin ayarlar1 yapariz. Uygulamaya girmesini istedigimiz kullanicilara
iliskin gerekli ayarlama ve izinleri diizenleriz.
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BEDEN EGITiMi VE SPOR DERSLERINDE TEKNOLOJi
KULLANIM ORNEKLERi

Egitimde teknolojinin kullaniminin 6nemi anladigimiz pandemi do-
nemi sonrasinda ozellikle ders tasarimlarimiz konusunda geleneksel 6g-
retimle birlikte hibrit 6gretimi kullanmamiz 21.ytizy1l 6gretmenlerinden
beklenen bir yaklagimdir. Cevrimigi ve yiiz ylize dgretimin birlikte sag-
land1g1 ve ¢evrimigi etkinliklerle 6gretimin desteklendigi hibrit 6grenme
(Ulla ve Perales, 2022), hem sinifta bulunan 6grencilerin hem de ¢esitli
sebeplerle okul ortaminda bulunamayan 6grencilerin uzaktan derslere ka-
tilabildigi bir 6grenme seklidir (Korucu ve Kabak,2020).

Beden egitimi ve spor dersleri acisindan bakildiginda ise ozellikle
mevcut 6grencilerimizin teknolojiye karsi ilgilerin yiiksek oldugu ve giin-
liikk yagsamlarinda da siklikla teknolojiyi kullanmalar1 sebebiyle giliniimiiz
kosullarinin sundugu teknolojiyi ders uygulamalarimiza dahil etmemiz
gerekmektedir. Gliniimiizde ders tasarim ve icerik olusturmada, sinif igi
etkilesimli ve is birlikli oyunlar basta olmak iizere psikomotor becerilerin
kazandirilmasinda, antropometrik ol¢iimler, ¢esitli performans Ol¢iim-
leri, antrenman teknikleri 6gretiminde teknolojiyi kullanabiliriz. Ayrica
saglikla ilgili olarak fiziksel aktivite takibi yapan adim dlger gibi basit
cihazlar ile de fiziksel aktiviteye iliskin ¢esitli takipler yaparak 6grencile-
rimizin durumlar1 hakkinda bilgi sahibi olabiliriz (Palao vd., 2015; Bopp
ve Stellefson, 2020).

Ozellikle son yillarda tiim diizeylerde egitim kurumlarinda gordiigii-
miiz akilli tahtalar1 kullanarak eglenceli sinif i¢i ders etkinlikleri planla-
yabiliriz. Akilli tahtalarimizi kullanarak bir konu hakkinda gesitli gorsel
sunular yapabilir, spor branglarinin tanitimlarini yapabilir, oyuna iligkin
kurallar1 6rnek goriintiilerle aktarabiliriz. Boylelikle tesis, malzeme, ik-
lim vb. gibi dezavantajli oldugumuz konularda sporla, saglikla, ilkyardim-
la ilgili i¢erikleri kolay bir sekilde aktarabilir, ¢evrimigi, isbirlik¢i dersler
planlayabiliriz. Ekrandan ¢esitli komutlarin verildigi fiziksel etkinlik uy-
gulamalarini siniflarimizda kolay bir sekilde yapabiliriz. Ozellikle pande-
mi déneminde edindigimiz deneyimlerle 6grencilerimizin bu tarz etkin-
likleri uygulamaktan zevk aldigi, istekli bir sekilde katilim sagladiklari
bilinmektedir.

Okullarimizda uygun kosullarin saglanmas: ile kullanabilecegimiz
bir diger aracimiz ise projeksiyon cihazidir. Calisma dncesinde teknik-
lerini gosterdigimiz bir pas ¢esidini, bilgisayar yardimi ile duvara yan-
sitacagimiz ekranda kayan cesitli sembollere isabetli pas atiglar1 yaparak
uygulamalarimizi eglenceli hale getirebiliriz. Eger imkanlarimiz var ise
bu ¢alismay1 “multiball” uygulamasi ile daha da zenginlestirebilir daha
farkli bir atmosferde derslerimizi yiiriitebiliriz.
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Beden egitimi ve spor derslerimizde kolaylikla ulasabilecegiz ve kul-
lanabilecegimiz bir diger arag ise her zaman yanimizda bulunan cep te-
lefonlarimizdir. Bir teknik 6gretiminde 6grencilerimizin kendi yaptiklar
hareketleri kamera kaydina aldiktan sonra kendilerine izlettirmemiz hem
derse olan ilgilerini artiracak hem de yaptiklar1 hatalar1 goriip, verdigi-
miz doniitleri daha iyi anlamlandirmalarini saglayacaktir. Bu ¢aligsmay1
salonlu bir okulda gorev yapiyorsak ¢alisma yapacagimiz alana yerlesti-
recegimiz bir tablet yardimiyla kolay bir sekilde uygulayabiliriz. Ozel-
likle cimnastik, yiizme, tenis, giires gibi teknik becerinin 6énemli oldugu
spor branglarinda O6grettigimiz bir teknigin yapiminda yapilan hatalari
gostermek icin kamere uygulamalarinin agir ¢ekim modunu kullanmak
istedigimiz hedef kazanima ulagsmamizda bize son derece faydali olacak-
tir. Bu tiir uygulamalar esli olarak yapabilir bunun da 6grencilerimizin
sosyallesmeleri iizerindeki olumlu etki birakacagi da bir¢ok arastirmada
vurgulanmistir

Calismanin yapilacag istasyona yakin bir yere yerlestirecegimiz tablet, kamera
vb. kayit cihazlari ile 6grencimizin yaptig1 hareketleri izleyebilir, degerlendirme

yapabiliriz.

Bir diger ulagim1 ve kullanim1 kolay olan teknolojik arac ise adimsa-
yar (pedometre)‘dir. Ogrencilerimizin yasam boyu spor yapma aliskanlig1
kazanmasinda ve giinliik fiziksel aktivite seviyelerini dlgmek i¢in kulla-
nabilecegimiz uygun bir donanim olan pedometre okulumuzun imkan-
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lartyla ya da 6grencilerimizin kigisel esyasi olarak bireysel olarak temin
edilebilir. Bu sayede okul dis1 yasamlarinda da yapilan fiziksel aktivite-
leri arttirmada olduk¢a motive edici bir ara¢ olarak kullanabiliriz. Okul
icinde giinliik, haftalik olarak adim sayilarini tutabilir, kalori harcamalar
hesaplayabiliriz. Okullarimizda 6grencilerimizin viicut kompozisyonlari
Olgebilecegimiz araglarinin kullanilmasi ile viicut kitle indekslerini he-
saplayabilir ve fitnesgram araglarini ile 6grencilerin viicut kompozisyon
ve fiziksel uygunluk diizeyleri hakkinda hem bizlere hem de ailelere 6g-
rencilerim hakkinda bilgi saglayabiliriz. Elde edecegimiz bilgiler 1s131nda
bireysel programlar yapmalarini saglayabiliriz.

Diinya Saglik Orgiitii (WHO) basta olmak iizere birgok saglik kurum
ve kurulusu diizenli olarak fiziksel aktivite yapmanin her acidan saglikli
bir birey olmak i¢in énemli oldugunu vurgulamakta ve bu konuda cesitli
tavsiyeler vermektedir. Diinya saglik orgiitii yayimlamis oldugu (2020)
rehberde okul ¢cagi1 diyebilecegimiz 5-17 yas arasi ¢cocuklar ve ergenler i¢in
haftalik en az 3 giin olmak iizere kuvvetli siddetli aerobik fiziksel aktivi-
teler ile kas ve kemik giiclendiren aktiviteler ve hafta boyunca ortalama
60 dakika orta veya yiiksek siddetli, cogunlukla aerobik fiziksel aktivi-
te yapmalarin1 6nermektedir. Bu yas grubu bireylerin sedanter davranis
gostermelerinin sagliklari izerinde zararli sonuglar olusturabilecegini bil-
dirmistir. Bu sebeple fiziksel aktivitelerin giinliik yasantimiz iginde yer
almasi ve okul disina yansitilmasi bir bakima zorunluluk olmustur.

Bu yas grubu bireylerin 6nerilen giinliik ve haftalik fiziksel aktive-
lerin takip edilmesi, gerektiginde miidahale edilmesi saglik bir nesil ye-
tistirmenin en basit yoludur. Bu saglamayabilmek i¢i ise beden egitimi
Ogretmenlerine diisen gorev Ogrencilerine yasam boyu spor yapma alis-
kanligin1 kazandirmis olmaktan gegmektedir. Ogrencilerimizi okul disin-
da da spor yapmaya motive edecek yaklagimlar sergilememiz bu amaca
ulagsmada destek olacaktir.

Okul cag1 ¢ocuklar akranlari ile rekabet halinde olduklarindan kimi
zaman en hizli kosmak, kimi zaman en fazla golii atmak kimi zamanda
verilen gorevleri en iyi yapmak i¢in ugras verirler. Bunun i¢in okul dis1
yapilan fiziksel aktivitelerin takibi onemlidir. Ogrencilerimiz ile ilgili ve-
rileri agsagida drnegi verilen bir form kullanarak haftalik yada aylik olarak
kendimiz yada 6grencimizin kendisinin tutmasini isteyebilir her goérev bi-
tisinde 6grencimizin performansi hakkinda doniitler verebiliriz. Bu tarz
formlar kullanarak 6grencilerimizin okul dist yapilan fiziksel aktivitelere
hem motive eder hem de kolay bir seklide takip edebiliriz.



Sporda Arastirma ve Degerlendirmeler *373

Form 1: Haftalik Performans Takip Formu

HAFTALIK HEDEF ADIM FORMU
[Ogrenci ADI SOYADI
Sinifi -Subesi
Kilosu
\Pazartesi Sali Carsamba |Persembe Cuma ORTALAMA
[Adim Sayis1 |[Adim Sayisi |Adim Sayis1  |Adim Sayist |Adim Sayis1 |Adim Sayist
Form 2: Aylik Performans Takip Formu
AYLIK HEDEF ADIM FORMU
Hedefim ................... Adim.  |..... /..../ 2022 Tarihinde hedefim olan........... adima
ulagtim
Hedefim ................... Adm. ... /..../ 2022 Tarihinde hedefim olan........... adima
ulagtim
Hedefim ................... Adm. ... /..../ 2022 Tarihinde hedefim olan........... adima
ulagtim
Hedefim ................... Adm.  |..... /..../ 2022 Tarihinde hedefim olan........... adima
ulastim
Hedefim ................... Adim. | /..../ 2022 Tarihinde hedefim olan........... adima
ulagtim
Hedefim ................... Adim. ... /..../ 2022 Tarihinde hedefim olan........... adima
ulagtim
Hedefim ................... Adm. ... /..../ 2022 Tarihinde hedefim olan........... adima
ulagtim
Hedefim ................... Adm. ... /..../ 2022 Tarihinde hedefim olan........... adima
ulastim
IHedefim ..o Adim. | /..../ 2022 Tarihinde hedefim olan........... adima
ulagtim
.......... ayinda toplam.............. adima ulagtim.
Adi soyadi
imza

NOT: Yukarida verilen formlar érnek olup sizlerde kendinize gére dii-
zenleme yaparak, istediginiz verilerinin takibini yapabilirsiniz.
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ORNEK UYGULAMALAR

Beden egitimi ve spor derslerinde kullanabilecegimiz teknoloji taban-
11 birgok uygulamanin var oldugu uygulama havuzundan mesleki dene-
yimlere dayanarak dgrencilerin ve 6gretenlerin zevk alacagini diisiiniilen
iki uygulamanin kullanim1 asagida anlatilmistir.

UYGULAMA 1:

Amac: Spor panosu, kuliip panosu vb. alanlarda cesitli konularda vi-
deo mesajlari iletmek.

EYEJACK

Ogrencilere bilgi aktarmak igin kullanish bir uygulama olan EYE-
JACK uygulamasi 6grencilerde merak uyandirarak bilgiye karst motivas-
yonlar1 artiracak bir uygulamadir. Onceden hazirlanarak okulun koridor-
lar1, kantini, spor salonu, spor panolar1 gibi birgok yerine asilmis tizerinde
QR kod ve secilmis bir resim, renk, isaret bulunan bildirim kagitlarinin
astlmasi ile 6grencilerde heyecan uyandirarak ve gerekli mesaj ve bilgiler
sunulabilir.

Bu uygulamada 6grencilerimize bir video animasyon ya da arka arka-
ya eklenmis resimlerle istedigimiz mesaj1 kolaylikla verebiliriz.

NASIL KULLANIRIZ?
Uygulamay yiikleme ve kaydolma:

Icerigin hazirlanmasi igin bilgisayarimizda, 6grencilerin kullanabil-
mesi icinde mobil cihazlarinda kurulmus olmasi gereklidir. Bunun i¢in
alttaki likten ve Appstore magazalarindan ilgili kurulum ve kayitlar1 ola-
lim. (https://creator.eyejackapp.com/)

Uygulama ile ilgili igerikleri bilgisayarimizdan, ilgili okuma ve izle-
nimleri mobil cihazimizdan yapacagimizi unutmayalim.

Icerigi Olusturma

Kapak Sayfas1 Olusturma: Ogrencilerimizin dikkatini ¢cekebilmek
icin kendi olusturabilecegimiz bir tasarim ya da hazirda olan JPG ya da
PNG formatindaki resimleri kullanabiliriz. Kendi tasarim afislerimizi
farkli uygulamalar (Canva gibi) kullanarak da hazirlayabiliriz.

Animasyon-Video Ekleme: Vermek istedigimiz mesaja iliskin kendi
cektigimiz ya da hazir buldugumuz videolar1 buraya ekleyelim. Kendi ha-
zirladigimiz videolarin diizenlemesini gesitli video diizenleyici (Camtasia
Studio gibi) programlar ile yapabiliriz.

QR kodun olusumu: Uygulama tarafindan olusturulmus QR koda
son seklini vermek veya tekrardan kontrol edebilmek i¢in “Done” butonu-
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na basarak gerekli adimlar1 atalim. Son seklini verdigimiz ¢alismamizin
sayfa ekran goriintlisii alarak (Ekran alintis1 araglart ile) kaydedelim ve
ciktist alalim.

Etkinlige Baslama

Ciktilarini aldigimiz QR kodlu tasarimlarimizi 6grencilerin yogun
oldugu kantin bolgesi, okul koridorlari, spor panosu gibi alanlara astigi-
mizda mesajlarimizin merakla takip edildigini gorecegiz.

Mobil cihazlarda yer alan (en soldaki) simgeyi kullanarak ¢ikan ek-
randa daha onceden asmis oldugumuz QR kodu taradiktan sonra mobil
cihaz ekranini afisteki resmin iizerine getirince ilgili mesaj mobil cihaz
ekraninda goriinecektir. Ogrenciler bu asamadan sonra iletmek istedigi-
miz tiim i¢erikleri kendi mobil cihazlarinda kurulu olan EYEJACK uygu-
lamasi ile gorebileceklerdir.

EYEJACK uygulamasinda yardimci olacak diger bazi uygulamalar;

Video Indirme https://tr.savefrom.net/40/

Video Diizenleme https://www.techsmith.com/store/camtasia
Afis-Brosiir tasarim https:/www.canva.com/tr_tr/
UYGULAMA 2:

Amac: Hedef goreviere ulasma ve en hizli sekilde gerceklestirmek.
ACTIONBOUND

Belirlenmis alanda 6nceden planlanmis hedefleri bulma ve bu hedef-
lerde tanimlanmig gorevleri istenilen sekilde (en hizli, en fazla) yapmaya
dayal1 olan bir oyun olarak diisiinebiliriz. Bir oyun araci olarak dersleri-
mize eglence katarak, hedef siire ve gérev uygulamalar1 ile 6grencilerimi-
zi daha hizli hareket etmeye sevk edecek bir fiziksel etkinlik uygulama
araci olarak kullanabiliriz.

Actionbound uygulamasini kullanabilmek i¢in 6ncelikle uygulamaya
kaydolmamiz ve bilgisayarimizdan giris yaparak icerikleri olusturmamiz
gerekmektedir. Ayrica 6grencilerimizin etkinliklere katilabilmesi iginde
mobil cihazlarinda kurulu olmasi gerekmektedir.

NASIL KULLANIRIZ?
Uygulamayi yiikleme ve kaydolma:

Uygulamanin kurulumu igin alttaki likten ve ilgili magazalardan ku-
rulum ve kayitlart olalim. (Https://en.actionbound.com/)

Uygulama ile ilgili icerikleri bilgisayarimizdan, ilgili okuma ve izle-
nimleri mobil cihazimizdan yapacagimizi unutmayalim.
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Uygulamanin Kullanim (i¢erigin Hazirlanmasi):

Uygulama sayfasina giris yaptiktan sonra agilan sayfada belirtilen
“New Bound” sekmesine basarak agilan sekmede “gorev bashgr’ ile
“url” bashig1 boliimlerini yazarak sonraki asamaya gegebiliriz. Bu sek-
mede oyunun bireysel ya da ¢oklu grup seklinde oynanip oynanmayacagi,
oyundaki gorevlerin bir sira dahilinde ya da karisik olarak gelip gelmeye-
cegi kararlar1 verilir.

Istedigimiz secimleri yaptiktan sonra “Create Bound” sekmesine ba-
sariz ve karsimiza agilan yeni sayfada olusturacagimiz gorevlere iliskin
sekmeler bulunmaktadir.

Sirastyla; “Stage” sekmesi uygulamanin nerede, hangi kordinatlarda
yapilacag bilgilerini igerir. “Information” sekmesinde ise oyun ile ilgili
kurallar1 yazabilir, ses-video dosyasi ve resim ekleyebilirsiniz. Bu boliim-
de oyunla ilgili tiim bilgileri aktarabilirsiniz. “Quiz” sekmesinde istedi-
gimiz konu ile alakali, oyun kural1 ya da herhangi bir teknigin agiklamasi
ile ilgili sorular soarabiliriz.

“Mission” sekmesi ise Ogrencilerimize verecegimiz gorevleri be-
lirtecegimiz bolimdiir. Burada spor salonuna hizlica gidip “basketbolda
turnike” gorevi de verebilir, cimnastikte 6ne takla atma goérevi yada iste-
digimiz bir brans ile ilgili bir gérevde verebiliriz. Bu boliimii kullanarak
dersimizin biiyiilk ¢cogunlugunu sekillendirebiliriz. Verecegimiz gorevi
cektigimiz kendi video goriintiimiiz ile verebiliriz.

“Find spot” sekmesi ile dgrencilerimizi bir koordinatlarini belirtti-
gimiz hedefe gitmelerini isteyebiliriz. “Scan code” sekmesi ile ise okul
bahgesinde yada bina igindeki bir yere sakladigimiz QR kodlar1 bularak
okutmasini isteyebiliriz. Oryantiring bransina benzer sekilde hedef koor-
dinatlara gitmelerini ve oradaki QR kodlar1 en hizli okutanin kazandigi
bir yarigsma diizenleyebiliriz.

Degerlendirmesinde ise bize en hizli sekilde videosunu, resmini gon-
derenin yada en hizli QR kodlar1 okutanin kazanacagi bir oyun kurgula-
yabiliriz. Bu gorevleri okulumuzun imkanlar1 ve 6grencilerimiz diizeyine
gore belirleyebilir, 6grencilerimizi kendi aralarinda yaristirabiliriz. “Sur-
vey” sekmesi ile de derse iligkin bir anket yapabiliriz.

Uygulamaya iligkin tiim gorevleri ve ayarlar1 yaptiktan sonra ise ilgili
simgeye basarak, agilan sayfadan oyunun erisim iznini verdikten sonra
etkinlikler 6grencilerimizin kullanimina agilacaktir. Buradaki kodu ister
ekrandan taratarak isterseniz ¢iktisini alarak kodu belirli yerlere yapistirip
taratarak etkinlige baslayabilirsiniz.
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Bu asamadan sonra 6grencilerimiz kendi mobil cihazlarinda uygula-
may1 agarak mobil cihaz ekraninda var olan kodu tara boliimiinden ilgili
taramay1 baglatarak oyuna girig yapabilir. Ardindan 6grencimiz ilgili ta-
nimlamalar1 yaparak oyuna baglayabilir.

Oyunda daha 6nce belirledigimiz gorevler tamamlanma siiresi veya
dogru cevaba gore elde edilen puanlar ile katilimcilarin basari siralama-
sin1 elde ederiz. Bu uygulama ile derslerimizi daha neseli uygulayabilir,
ogrencilerimizi daha aktif olmalarini saglayabiliriz.
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GIRIS

Sporda hedeflenen basariy1 etkileyen bir¢cok etken bulunmaktadir. Bu
etkenler arasinda spor bilimcilerin siklikla iizerinde durdugu en 6nem-
li etken sporcudaki fiziksel ve fizyolojik uygunluk durumu olmaktadir.
Sporcunun fiziksel uygunluk durumu gerceklestirilen spor bransi 6zelin-
de gelistirildiginde brans ile ilgili sportif performans da ayni oranda ge-
ligtirilmis olacaktir.

Spor oncesi hazirlik ¢aligmalarinin temelini 1sinma egzersizleri olus-
turmaktadir. Cagin gerektirdigi teknolojik ve bilimsel gelismeler 15131nda
1sinma egzersizleri de farklilasmaya baslamis ancak 1sinma egzersizinin
spor ve antrenmandaki 6nemi degismemistir. Genel anlamda sportif 1sin-
ma, sporcunun miisabakaya hazirlik siirecini kapsamakla birlikte sportif
performansi da arttirmaya yonelik aktiviteleri igerisinde barindirmak-
tadir (Hedrick, 1992). Isinma egzersizlerinin biiyiikk ¢ogunlugu antrenor
tarafindan ge¢mis deneyimlerin etkisiyle olusturuldugu ve bilimsel daya-
naklarinin olmadan uygulama asamasinin gerceklestirildigi gézlenmistir
(Neiva vd., 2012). Spor bilimi 6zelinde antrenman bilimi farklilagip gelis-
tikce 1sinma alaninda yapilan arastirmalarda gelisim gostermistir. Antren-
man ve egzersiz sirasindaki ana hedef sporcularin sportif miisabakadaki
en yliksek performans seviyesini yakalamak ve miisabaka sirasinda veya
devaminda olusabilecek yaralanma ve sakatliklarin 6niine gegmek olmak-
tadur.

Spor organizasyonlar1 ve antrenmanlarda sakatlanma ve yaralanma
diizeylerindeki oranlara bakildiginda sakatlanmaya etken olan faktorler
genel olarak su sekilde siralanmaktadir;

* Antrenman metotlar1 ile ilgili yetersiz bilgi sahibi olunmasi,

* Spor branglari ¢esitliligindeki artis ile birlikte ilgili spor brans ku-
rallar1 bilgisinin yetersizligi,
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* Performans diizeyi ve antrenman saatlerinin artirilmas,
* Antrenman bilimlerinde bilimsel verilerin artigina ve kolay

» ulagilabilirligine ragmen yetersiz antrendr ve antrenman metotlari
ile
e Antrenman ve spor miisabakalar1 oncesi etkili 1stnma ve germe

egzersizlerinin yapilmamasi olarak siralanabilmektedir (Bahr ve Holme
2003).

Isinma

Isinma aktiviteleri genel olarak sporcularin antrenman veya miisaba-
ka sirasinda kars1 karsiya gelebilecegi tiim durumlara fiziksel ve psikolo-
jik olarak uygun bigimde hazirlamak ve bir oryantasyon siirecini igerisin-
de barindiran bir dizi etkinlikler olarak agiklanabilmektedir. Isinma tiim
spor branglarinin miisabakalar1 ve antrenmanlar1 6ncesinde yapilan yagin
kabul goren ve antrenmanin igeriginde yer alan uygulama calismalaridir.
Bu etki ile birlikte 1stnmanin 6nemi ve gerekliligi konusunda bilimsel
arastirmalarin kisitli oldugu anlasilmaktadir.

Sporda miisabaka dncesi ve antrenman Oncesi gerceklestirilen 1sitnma
protokollerinin genelde iki amaci bulunmaktadir. Bunlardan ilki gercek-
lestirilecek egzersiz tiiriine gére sporcuyu hazir hale getirmek ve digeri de
egzersiz sirasinda olusabilcek yaralanma ve sakatliklarin 6niine gegmektir
(Woods vd., 2007).

Sportif verim ve temel motorik 6zelliklerden esneklik 6zelligini ge-
listirebilmek i¢in farkli tiir ve yapilarda 1sinma aktiviteleri yapilabilmek-
tedir. Yapilan farkli tiirdeki 1sinma uygulamalar1 sportif verim ile birlikte
esneklik yapisini ve buna bagli olarak da spor sakatliklarinin 6nlenmesi
amaglariyla da uygulanabilmektedir. Bu etkenlerden dolay1 1sinma aktivi-
teleri sportif miisabaka ya da antrenman 6ncesinde ve sonrasinda antren-
manin bileseni olarak siklikla kullanilmakta ve 6nemi ifade edilmektedir.
Ayrica 1sinma aktiviteleri gerceklestirilecek olan egzersize 6n hazirlik
olarak da adlandirilmaktadir. ilgili alan yazin ¢alismalarinda 1sinma ile
ilgili bir¢ok tanim kullanilmakta birlikte sportif etkinliklerin maksimal
verimini almak i¢in yapilacak olan faaliyetler olarak agiklandigi (Grosser,
1991), gibi miisabaka ve antrenmana en hazir ve en uygun fiziksel ve
psikolojik yapiya ulagma i¢in yapilan uygulamalar olarak da tanimlanabil-
mektedir (Akgiin, 1994).

Antrendr ve sporcular agisindan incelendiginde 1sinma, iist seviyede-
ki performanst gelistirmek i¢in birim antrenmanin biitiinii olarak goriil-
mektedir. Isinma organizma icerisindeki kas, eklem, tendon ve ligament
gruplarini hem fiziksel hemde psikolojik yiliklenmeye hazirlayarak yara-
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lanma risklerini de azaltmak amaclarini iceren 6zellikleri barindirmak-
tadir. Bu bilgiler 1s181nda genel anlamda viicut sicakligi ile birlikte kag
sicakliginin arttirilmasiyla ortaya ¢ikan internal faktdrlerin iyilestirilmesi
olarakda tanimlamak miimkiiniidiir (Giirses ve Akgiil 2019).

Isinma bir antrenman ve miisabaka Oncesi sporculari belirli yiiklen-
melere fiziksel ve psikolojik yonden hazirlayan c¢alismalardir (Giinay ve
Siktar 2019). Isinma sporcular tarafindan yiiksek performans saglama ve
sakatliklardan korunmak i¢in en 6nemli faktor olarak kabul edilmektedir
(Gtiler, 2016). Isinma antrenmanlardan ve miisabakalardan once yapil-
makta olan yaygin bir uygulamadir. Genellikle dinamik ve maksimal alt1
bir egzersizdir. Isinmanin performansi yukariya cektigi ve optimal hale
getirdigi bilinmektedir. Isinma ile birlikte viicutta kan akisinin hizlan-
dirilmasi, kaslara gonderilen oksijen miktarinin arttirilmasi, sinir iletim
hizinin arttirilmast gibi degisiklikler meydana gelir (Haynes vd., 2019).
Insan viicudunun dinlenme siiresince belirli bir hareketsizligi vardir ve
sporcunun islevlerinin hareketliligi hizli bir bicimde artmaz. Bu fizyo-
lojik hareketlilige ulasmak icin belirli bir siire gerekir ve 1sitnmanin he-
defi egzersizden 6nce bu duruma ulasabilmektir. Oncelikle viicut 1s1s1n1
arttirmak adina 1sinma teknikleri kullanilir (Bompa, 2013; Shellock ve
Prenticewe, 1985). Isinma kaslar1 hareketlendirir ve performans sirasinda
sporcunun sakatlik yagama olasiligin1 miimkiin olan en az seviyeye indir-
mektedir (Fakazli, 2018).

Isinma uygulamalar1 temel motorik 6zelliklerden kuvvet, esneklik,
stirat, sicrama ve dayaniklilik 6zelliklerine olumlu etki yapmaktadir. Sag-
lik yapisi tizerinde de sportif sakatliklarin niine gegmesi, yaralanma risk
faktorlerini azalmasi bakimindan yine olumlu etki olusturmaktadir. Bu
sebepledir ki kaslar tizerindeki 1sinma yaralanma dnleme ve performans
arttirmasi bakimindan iki 6nemli etkisi bulunmaktadir. Spor bilimi alanin-
da gergeklestirilen galismalarda 1sinma konusu ile ilgili dogru planlama,
uygun siire ve igerik yapist olusturuldugunda performans yapisi lizerinde
olumlu etki olusturdugu bilimsel ¢aligma sonuglarindan anlasilmaktadir
(Karatosun, 1991). Uygun planlanmig bir isinmada beklenen etkiler si-
cakliga bagli olan etmenler ve sicakliga bagli olmayan etmenler olarak iki
boliimde incelenmektedir (Bishop, 2003a);
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Sekil 1. Istnmanin Etkileri(Bishop, 2003)

Isinma Simiflamasi

Isinmanin siniflamasinin yapilmasinda gergeklestirilen 1sinma uygu-
lamalarinin sporcudaki motivasyon seviyesinin arttirilmasi ile sakatlik
riskinin azaltilmasi faktorlerinin 6nemi biyiiktiir. Isinmanin geleneksel
yapisinda submaksimal aerobik egzersizlere, alt ve {ist ekstremitenin sta-
tik esnetme galigmalarina ve devaminda uygulanacak spor bransi tiiriine
0zgii caligmalar ile yapilmaktadir (Young ve Behm, 2002). Uygun ve etkin
bir 1sinma protokolli Miisabaka veya antrenman dncesinde viicut 1sisinin
artirilmasina, doku elastikiyesinin artmasina ve kan dolagiminin artmasi-
na katki sunmaktadir.

Isinma sporcunun bir egzersiz veya miisabaka oncesi, kendini bede-
nen ve psikolojik olarak hazir hale getirmek adina uyguladig ¢alismala-
rin biitiiniine verilen addir. Miisabakalarin ve antrenmanlarin dncesinde
yapilan 1sinma c¢alismalarinin kaslarda sicakligi arttirmasi ve metabolik
reaksiyonlar1 hizlandirmasi ile sporcunun fizyolojik durumunu hazirla-
maktadir (Armad, 2019). Isinma ile birlikte viicut 1sisinda artis meydana
gelmekle birlikte kan dolagiminda da artig gézlemlenir. Spor bilimlerinde
1sitnma kavrami genel 1sinma ve 6zel 1sinma olmak tizere 2 temel baslik
altinda ele alinir (Bompa, 2013). Fiziksel ¢alismalarla organizmanin fiz-
yolojik olarak 1sinmasi miimkiindiir. Calismadan sonra ortaya ¢ikmakta
olan terleme, fizyolojik yonden 1stnmanin gostergesi olarak kabul edil-
mektedir. Fizyolojik 1sinma; genel 1sinma, 6zel 1sinma ve kinetik 1sinma
gibi basliklar1 kapsamaktadir (Giinay ve Siktar, 2019).
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1. Genel Isinma

Genel 1sinma viicudun islevlerini olabilecek en iist seviyeye ¢ikar-
tarak sporcuyu miisabakaya hazirlamak icin yapilan ¢aligmalardir. Genel
1sinma esnasinda viicudun biiyiik kas gruplar1 harekete gecirilmektedir
(Gokmen, 2019). Yapilan aktiviteler yiiriiyiis, jogging, agma, germe ve si¢-
rama seklindeki genel egzersizlerdir (Fakazli, 2018). Genel 1sinmanin bir
diger amaci da spor sakatliklarini dnlemektir (Nergis, 2018).

Vicut fonksiyonlarinin yapisal dzelliklerini iist seviyelere yiikselt-
mek amaciyla yapilan, tiim viicut fonksiyonlarini harekete gegirerek uya-
ran ve genelde biiylik kas gruplarinin harekete geciren galismalar genel
isinma olarak adlandirilmaktadir. Genel 1sinma, organizmanin fonksi-
yonlarini en iyi sekilde ve her spor bransi i¢in uygun olacak bicimde ve
birgok kas kiimesini kapsayarak hazir hale getirilmesi agisindan oldukga
onemli goriilmektedir. Calismalar tiim sporlar i¢in gegerliligi olan hafif
yuriyisler, jogging, germe, agma, sigrama ve yumusatma seklindeki ge-
nel antrenmanlar diizeyinde olmalidir. Biitiin viicudun 1sitilmasi, sadece
miisabakada kullanilacak kaslarin 1sitilmasina gore performans tizerinde
daha etkili sonuglar dogurur (Kose 2014).

Genel 1sinma ti¢ boliimde incelenmektedir;

Birinci 1sinma bdlimiinde hafif tempolu kosular yapilarak i¢ organ
sistemleri uyarilmalidir. Kalbin dakikadaki atim miktar1 ve dakikada ki
soluk alip verme siiresi uzatilir. Viicut 1sis1 artar. Genel ve 6zel 1sinma
caligmalarinin ilk evresi toplada yapilabilir.

Genel 1sinmanin ikinci boliimiinde kas sisteminin ¢aligma agisinin
genisletilmesiyle ilgili calismalar yapilmaktadir. Bu boliim igerisinde ha-
reket genisligi gelistirici ¢aligmalara kiiltiir, fizik hareketleri eklenebil-
mektedir. Antrenmanlarda tiim eklemlerdeki calisma agamalari en genis
aciya sakin sakin getirilmelidir. Esneklik ile ilgili germe ¢alismalar1 spor-
cuyu zorlamadan yapilmalidir.

Genel 1sinmanin {igiincii boliimiinde antrenman ya da miisabaka ice-
riginin hareketleri %80-85 yogunlukla ve kisa zaman araliklarinda uygu-
lanmalidir (Kose 2014).

2. Ozel 1Isinma

Ozel 1s1nma genel 1sinmay1 izleyen siiregte kisiye ve yapilacak spora
yonelik caligmalar1 igine alir. Yarigma ve antrenman karakterine yonelik-
tir. Organizmay1 psikolojik ve fizyolojik olarak yarismaya hazirlar (Kara-
kurt, 2000).

Ozel 1sinmanin bir karakteristik dzelligi de dzel kas gruplarinin calis-
tirtlmasidir. Asimetrik, siddetli ve koordinasyon diizeyi yiiksek egzersiz-
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ler uygulanir (Ozbek, 2019). Ozel 1stnmanin amaglarindan biri de kaslar
aras1 koordinasyonun saglanmasidir (Zubari, 1994). Sporcularin uygula-
makta olduklar1 1sinma teknikleri de bransa ve sporcuya gore farklilik
gostermektedir.

Isinmanin ikinci boliimii olan 6ze 1sinma ii¢ asamayi igerisinde barin-
dirmaktir. Bunlar;

Ozel 1sinmanin birinci asamasinda gergeklestirilecek tiim uygulama-
lar genel 1s1nma metoduyla uygulanmaktadir. ikinci asamada spor bransi-
nin Ozelliklerini igerisinde barindiran hareket kaliplar1 uygulanmaktadir.
Ugiincii 6ze 1s1nma asamasinda ise psikolojik (mental) 1sinma gerceklesti-
rilmektedir. Psikolojik (mental) 1sinma agsamasinda fiziksel olarak yiiklen-
me s0z konusu degildir. Bu asamada miisabaka ya da antrenmandaki hare-
ket uygulamalarinin zihinde canlandirilarak hayal edilmesi ile psikolojik
hazirlik olusturulmaktadir. Psikolojik yiiklenmenin ana amaci merkezi si-
nir sisteminin gergeklestirilecek aktiviteye karsi uyarilmasinin saglanma-
sidir. Psikolojik hazirlik siireci siklikla koordinasyon becerisi gerektiren
spor branslarinda kullanilmaktadir.

Tablo 1. Isinma Evreleri (A¢tkada, 2018)

Evre Amag Siire

Genel 1sinma Viicudu Genel anlamda harekete hazirlamak 25-30 dk

Kosu/Oyun/Alistirma Viicut Temel 1s1sinin yiikseltilmesi 5-10 dk
Kaslarin esnekliginin saglanmasi 25-30 dk
Viicut eklemlerinin harekete hazir hale gelmesi

Germe Kas ve eklemleri harekete hazirlama 5-10 dk

Statik Germe Kas ve eklemlerin kasilma ve kan dolagiminin 5-10 dk
hizlandirilmasi

Dokulart genel olarak harekete hazirlama

Dinamik Germe Kas ve eklemleri genel olarak harekete hazirlama 5-10 dk
Arttirmali Kosu/Cabukluk Kas ve eklemleri genel olarak harekete hazirlama

Ozel Ismma Spor dali 6zellikli harekete hazirlama 5-15 dk
Fizyolojik Hazirlik Kadiyovaskiiler sistemi, kas ve eklemleri spor dali 5-10 dk

6zelinde harekete hazirlama
Teknik-Taktik Hazirlik Spor dali 6zelinde istenilen becerileri sergileyebilme 2-3 dk
Psikolojik Hazirlik Spor dali 6zelinde istenilen hareketleri sergileyebilme  2-3 dk
(Isinmanin diger evrelerinde de yapilabilir)

Istnmanin Uygulanma Bi¢cimine Gore Simiflama
Aktif 1sinma

Sporcularin aktif egzersizler ile gergeklestirdikleri 1sinmadir. Spor-
cularin bu 1sinma esnasinda uyguladiklar1 egzersizleri aktif olarak ger-
ceklestirmeleri esas alinmaktadir. Fizyolojik 1sinma olarak da adlandiri-
lir (Karaday, 2018). Aktif 1sinma psikolojik yonden sorun yasamayan ve
dengeli sporcular iizerinde uygulanir (Karakurt, 2000). Aktif 1sinma bir-
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den fazla bilesene dayanir bunlar siddet, kapsam ve toparlanma siiresidir.
Yapilan 1sinmanin 6zelliklerindeki degisiklikler ileride sergilenecek olan
performansin sonuglarini etkileyen temel faktorler olabilirler (Fakazli,
2018).

Pasif 1sinma

Pasif 1sinma organizmanin dis faktorler ile uyarilmasi sonucu kas-
larin 1sinmasi ve egzersize hazir hale gelmesidir. Pasif 1sinma {ist diizey
esneklik gerektiren spor disiplinlerinde, kas ve eklem baglarinin esnekligi
o6nemli oldugundan dolay1 sporculara dnerilen 1sinma yontemidir (Zubari,
1994). Pasif 1sinma ile birlikte viicut 1sis1 artar ve kapillerde genisleme
meydana gelerek kan akisinin miktari arttirilir. Pasif isinmada sportif ma-
saj, sauna, 1sitilmis uyku tulumu, sicaklik veren pomadlar kullanilabilir
fakat sporcunun 1sinmasi i¢in bu metodlar higbir zaman aktif 1sinmanin
yerini tutmaz (Glinay ve dig., 2019).

Pasif 1sinmanin uygulamalar1 igerisinde miisabaka ya da antrenman
oncesi sporculara uygulanabilecek toparlanma yontemlerinden olan masaj,
sauna, sicak su vb., etkinlikleri yer almaktadir. Aktif 1sitnmanin perfor-
mans lizerindeki etkisi kadar olmasa da pasif 1sinma yontem ve teknikleri
de spor branglarinda sporcularin performanslarini olumlu yonde etkiledi-
gini ifade eden ¢alismalar bulunmaktadir. Ornegin 2005 yilinda Roth ve
arkadaslarinin gergeklestirdikleri aragtirmada pasif 1sinma 6zelliklerinin
kas ici kan dolagimini alt1 kat1 oraninda arttirdigini ifade ederken, masaj
uygulamasinin da iki ile ii¢ kat1 kan dlagimini arttirdig1 sonucuna var-
mislardir. Bunun yaninda arastirmacilar pasif antrenman tiiriiniin bulun-
masini ifade ederken aktif 1stnmanin bir tamamlayicist oldugu sonucuna
varmis ve genel anlamda aktif ve pasif 1sinmanin birlikte gergeklestirildi-
ginde olumlu etkisinin artacagini dnermislerdir.

Antrenman ya da miisabaka Oncesi ve sonrasi sert yapida bulunan
kaslarin yumusatilabilmesi i¢in masaj uygulanmasi esneklik 6zelligi bas-
kin olan spor branglarinda kas, eklem, ligament ve baglarin esneklik ka-
zandirilmasinda 6nemli bir etki olugturmaktadir. Bu nokta da yine pasif
1sinma ve aktif 1sinma sakatligin 6nlenmesi agisindan da birlikte uygulan-
mas1 gereken 1s1nma tiirleri olarak ifade edilmektedir (Unlii 2008).

Kinetik 1si1nma

Kinetik 1sinma veya diger adiyla kinetik esnetme kasin bir hareket ile
birlikte kazandigi momentum iizerinden kasin esnemeye zorlanmasidir.
Kosu yapacak olan bir sporcunun bacaklarini sallamasi veya bir basketbol
oyuncusunun kollarini sallamasi gibi esnetmeler bu 1sinma bigimine dahil
edilebilir (Acikada ve Ergen, 1990)
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Isinma ve Fizyolojik Yapi

Fizyolojik yap1 ve 1sinma protokolleri birlikte diisiiniildiigiinde per-
formans artis1 i¢in, viicut sicakligindaki artis, oksijen tiiketiminin gelis-
tirilmesi, kaslara kan akist oranin arttirilmasi ile birlikte kas gruplarina
oksijen iletiminin artmasi, merkezi sinir sisteminin iletim hizinin artmasi
isitnmanin fizyolojik etkileri olarak aciklanmaktadir.

Isinmada en belirleyici amag olarak; nabizin kademeli olarak art-
tirtlmasinin saglanarak kan dolasiminin arttirilmasini saglamaktir. Bu
sekilde yasanan fizyolojik degisim viicut sicaklik seviyesini artiracak,
organizmanin sportif faaliyetlere hazir olabilmesi i¢in gereken oksijenin
kan damarlar1 vasitasiyla hiicrelere ulasmasini saglayacaktir. Bu fizyolo-
jik degisim ile birlikte sporcunun hareketin ortaya ¢ikarabilecegi sakatlik
olusumunu da engelleyecek 6zellige sahip olacaktir. Spor bilimi alaninda
gergeklestirilen alan yazin ¢alismalar derlendiginde uygun ve planl ger-
ceklestirilen 1sinma viicut 1s1sin1 ve metabolik hizi yaklasik %13 oraninda
arttirdigini belirlemislerdir (Cetin ve Yarim, 2006).

Isinma uygulamalarinin performans etkisinin belirlenmesinde orga-
nizmanin fizyolojik yanitlar1 belirleyici unsur olarak kabul edilmektedir.
Bu etkiler agirlikli bir sekilde 1sinma iler gergeklesen sicaklik ve sicakli-
gin organizmadaki yanitlar1 olarak gozlenmistir. Istnmanin organizma-
daki etkileri konusunda bazi ¢aligmalarda bir siniflama yapilmis ve sonug
olarak 1sinmanin akut etkileri, kronik etkileri ve psikolojik etkileri olarak
tic baslik altinda degerlendirme yapilmistir.

Asmussen ve Boje 1sitnmanin etkisi ile ilgili gergeklestirdikleri 1945
yilindaki tarihi ¢alismasinda organizmada sicaklik artisi, performans ar-
tis1 ile dogru orantili oldugu sonucuna varmislardir (Asmussen ve Boje,
1945). 1945 yilindaki bu aragtirma sonuglarindan giinlimiize kadar yapi-
lan biitiin arastirmalarda 1sinmanin fizyolojik etkisi viicut sicaklik artisina
dayandirilmaktadir. Sicaklik ile birlikte ortaya ¢ikan performans artmasi
azalan kas viskozite direnci ve genislemis kilcak damar yollar ile kasla-
ra daha fazla oksijenin tasinmasi temeline dayandirilmaktadir (Bishop,
2003a)

Dinlenik durumda kapali konumda beklemekte olan kilcal damar ya-
pilar1 1sinma yardimiyla agilip genislemektedir. Kaslardaki artmis olan
oksijen gereksinimi ve artmig hidrojen ihtiyaclar1 da damarlarin genisle-
mesine neden olmakta ve sonug olarak kaslarin oksijen alimi i¢in uygun
ortam saglanmis olmaktadir (Giindiiz, 1995). Genel anlamda ¢ogu spor
bransglarinda sportif performansin amaclanan seviyede ortaya konabilmesi
icin gerekli olan en ideal viicut 1s1 diizeyi 38,5°C - 39C° arasinda olmasi
gereklidir (Kdse B, 2014).
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Sekil 3. Istnmanin Fizyolojik Etkisi

Egzersiz iceren aktif 1sinmalar pasif 1sinmaya nazaran daha yiiksek
metabolik ve kardiovaskiiler etki olusturmaktadir. (Smith, 1994) Isinma-
nin, yaralanma riskini azaltmak sporcunun egzersiz i¢in hazirlanmasini
saglamak ve atletik performansi arttirmak amaciyla yapildigini, periferik
sicaklik artiginin kas ve tendon esnekligini arttirdigi, kapiller kan akisini
hizlandirdig1 ve bu yolla egzersiz igin 6n yeterligi sagladigini belirtmek-
tedir. Aktif 1sinma ile performans artisini saglayacak fizyolojik degisik-
likleri agiklayan ¢ok sayida galisma yapilmis ve yapilmaktadir. Bu calis-
malarin biiyiik bir kismi 1s1 artisina bagh degisiklikleri ele almaktadir.
Ancak 1s1 artigina bagli olmadan yapilan egzersizlerin etkisini arastiran
calismalar da yapilmistir. Bu ¢alismalar arasinda kalp hiz1 artigini ele alan
(Andzel, 1978), bazal oksijen tiiketiminin (VO2) yiikseltilmesi, VO2 ki-
netiginin hizlandirilmasini ele alan (Burnley et al, 2002; DeLorey et al,
2004), laktat birikiminde azalmanin ele alindig1 (Martin et al, 1975) calis-
malar bulunmaktadir.

Organizma igerisindeki hiicrelerin oksijen ihtiyaci egzersizle birlik-
te artmaktadir. Sedanter bireyler egzersizle birlikte dakikada 12-18 nefes
aligverisi yaparken her nefes alig verisinde organizmaya 500 ml. hava al-
maktadir (Murathan ve Bozyilan, 2020).

Egzersiz sirasinda glikoz tasinmasi artar ve taginma proteinleri, hiicre
ici depolardan ihtiya¢ duyuldugunda hiicre ylizeyine taginir (Rockl et al,
2008). Tasima proteinlerinin hiicre yiizeyine bu taginimi 1sinma sayesinde
gercek egzersizden Once, performansin artmasina neden olabilecegi tah-
min edilmektedir (Wahl vd., 2010). Calismalar gostermistir orta siddette
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planlanmis Aktif 1sinma, kisa vadeli, orta ve uzun vadeli performansi iyi-
lestirme potansiyeline sahiptir (Bishop, 2003b).

Isinma Periyodu Siiresi

Isinma siireleri yapilacak spor bransina gore degiskenlik gostermek-
tedir. Yayinlanan kaynaklara bakildiginda isinma siiresi i¢in en az 10
dakika ile 30 dakika araliginda siireler gosterilmektedir. Isinma stireleri
takim sporlar1 ve kisiye 6zgii sporlarda farklilik gostermektedir. Isinma
stireleri sinirlandirilirken miisabaka ve antrenmanlarin yapildigi ortam,
hava sicakligi, yarigma ve antrenman saati de diisiiniilerek planlanmakta-
dir. Bazi literatiirlerde 1sinma siireleri olarak biitlinsel antrenman siireleri-
nin yiizde 20-30 gibi bir siireyi kapsamasi gerekliliginden bahsedilmistir
(Bilgin 2015).

Isinma siiresi bireyin fiziksel hazirligina, genel dayaniklilik durumu-
na ve ortam sicakligina da baglidir. Uzun mesafe kosucusu igin 10 dk sii-
resince yapilan 1sinma yeterli degildir. Fakat bu siire kisa mesafe kosucu-
su i¢in uygun diizeyde olabilir (Bompa, 2013). Isinma siiresi miisabakaya
veya antrenman igerigine gore farklilik gosterebilir. Olmas1 gerekenden
daha uzun siire yapilan 1sinma herhangi bir yarar saglamamaktadir. Ce-
sitli spor dallarina gore 1sinma zamani 2dk ile 1.5 saate kadar farklilik
gosterebilmektedir (Giindiiz, 1995).

Isinma siire ve kapsam acisindan spor bransinin 6zelligine gore fark-
lilik tagimaktadir. Dogru ve planli bir 1sinma protokoliiniin sportif per-
formanssa olumlu etki olusturdugu (1sinma ile kuvvet yapisinda gelisme,
esnekligin yiikseltilmesi ve viicut sicakligindaki arttisa paralel olarak)
gbzlenmistir (Bishop, 2003). Isinma periyodu olusturabilmek icin yeterli
viicut sicakliginin saglanmasi bunun yaninda yorgunlugun en diistik dii-
zeyde tutulmasi 1sinmanin etkili oldugunun sonucudur. Kas i¢i sicaklik
olusumu aktiviteye baslamayla birlikte 3-5 dakikada gelisir ve yaklasik 20
dakikada istenilen sicakliga ulagsmaktadir (Saltin vd.,2017). Bunun yani1
sira, % 60’1n altinda VO2 max tiiketimi olugturan 1sinma protokolii daha
az yiiksek enerjili fosfat tiiketimine (Karlsson vd., 1971) neden oldugu
icin bu seviyedeki bir 1sinma programi kas sicakligini arttirmakla birlikte
enerji kaynaklarini tiiketmedigi i¢in performansi olumlu olarak etkiledigi
bilinmektedir.

Antrenmanin 1sinma evresinde genel olarak antrenmanin ana evre-
sinde gergeklestirilecek yiliklenmeler igin sporcunun fizyolojik ve fiziksel
olarak hazir hale getirilmesi amaglanmaktadir. Bu bakimdan antrenmanin
icerigi 1sinma boliimiiniin uygulamalarini ve siiresini farklilagtirmaktadir.
Fakat genel anlamda sporcu yorgunluk hissetmeden ana evredeki yiiklen-
meye hazir hale getirilmesi 1sinmanin siiresinin belirlenmesinde 6nemli
goriilmektedir.
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Isinmanin siiresi sporcunun fiziksel ve teknik 6zelliklerine gore fark-
lilik gosterebilmektedir. Genellikle spor bransina yeni baglayan sporcular-
da 1sinma siiresi kisa tutulurken, deneyimli sporcularda 1sitnma bolimiine
bransa 6zgii 6zel hareketlerin eklenmesiyle birlikte siire daha da uzun tu-
tulabilmektedir.

Isinma uygulamalarinin belirlenen siirelerde ve dogru planlama ile
gerceklestirildiginde asagidaki etkiler olusmaktadir;

*  Maksimum oksijen tiiketiminin artig1 ortaya ¢ikmaktadir,
* Organizmanin egzersiz sirasindaki oksijen ihtiyac1 azalmaktadir,

* Doku yapisina oksijen ihtiyacinin karsilanmasi saglanir ve degi-
sim oranlarini gelistirmektedir,

* Deri yapisi ve i¢ organlara ulastirilacak kanin, ¢aligsan kaslara y6-
neldnirilmesi saglanmaktadir,

* Anaerobik metabolizma bagliliginda azalma goriiliir,
» Kuvvet yapisini gelistirip iyilestirmektedir,

» Hareket agilarinda iyilesme ve gelisme olusur buna bagli esneklik
gelisimi saglanir,

» Egzersiz ya da miisabakaya psikolojik hazirlik ve odaklanma sag-
lanmaktadir.

Germe Egzersizleri

Germe egzersizleri temelde sporcudaki performans bilesenlerinden
spora 0zgii yetenek yapisina, antrenman diizeyine ve sporcu hedefine gore
farkli sekillerde uygulanabilmektedir. Bu farkli teknik ve yaklasimlar ge-
nel anlamda dinamik(pasif-aktif), statik ve pnf germe olarak siniflana-
bilmektedir. Ayrica dinamik germe ¢alismasi igerisindeki aktif germe de
balistik ve statik olarak iki boliime ayrilmaktadir. Balistik ve statik germe
yontemleri hem miisabaka 6ncesinde hem de antrenman 6ncesinde kulla-
nilabilmektedir (Catikkas 2008).
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Hareket olmadan gergeklestirilen germe calismalari statik germe ola-
rak tanimlanmaktadir. Baska bir ifade ile sporcu germe pozisyonunu alip
belirli bir siire pozisyonunu korumasi olarak agiklanmaktadir. Spor egi-
timcileri miisabaka ya da antrenman oncesi gergeklestirilen statik germe
caligmalar ile spor sakatliklarinin 6niine gegmek ve performansin arti-
sinin saglanmasi amaglartyla siklikla kullanmakta olup 1980 ve 1990’1
yillarda bilimsel alan yazin ¢caligmalarinda bu hedefierle ilgili sonuglar bu-
lunmaktadir. Ancak son yillarda gergeklestirilen bazi alan yazin galisma-
larinda antrenman ve miisabak oncesi gergeklestirilen germe ¢alismasinin
sporculardaki kuvvet ve hiz bilesenlerine olumsuz etkisinin oldugunu sa-
vunan c¢aligmalar da bulunmaktadir. Bu bilgiler 1s1ginda giiniimiizde sta-
tik germe egzersiz ¢alismasinin miisabaka oncesinden ziyade uzun siireli
antrenman icerisinde kullanilmasi 6nerilmektedir. Statik germe caligsmasi,
kas grubunun gerilimini arttiracak sekilde viicut pozisyonunu degistirerek
yapilmalidir. Hareketin ilk evresinde kas grubunun agonist ve antagonist
grubu gevsek salinimda bulunmaktadir. Devaminda yavas ve dikkatli bir
hareketle viicudu hareket ettirerek kas grubundaki gerilim arttirilmalidir.
Ulasilan en ug¢ noktada agri hissi olustugunda viicut konumu korunmali,
belirli bir siire bu konumda germe hareketi yapilarak beklenmelidir. Statik
germe caligmasinda her hareket i¢in siire Onerisi 15-60 saniye araliginda
degisebilmektedir. Statik germe ¢alismasinda sakatlik ve yaralanma du-
rumunun en aza indirgenmesi acisindan giivenilir ve verimli bir germe
yontemi olarak bilinmektedir. Sonug olarak statik germe spora yeni basla-
yan ve sedanter insanlar agisindan uygulanabilir bir yontem oldugu ifade
edilmektedir (Turna 2017).
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Eklem direncindeki hareket karsi ortaya ¢ikan direng dinamik germe
olarak tanimlanmaktadir. Bir baska ifade ile kuvvet yapisinin harekete
karst direnmesi olarak agiklanabilmektedir. Degisken tempo ile ritmik
olarak gerceklestirilen hareketler genellikle dinamik germe galigmalari-
dir. Dinamik germe de eklem hareket genisligi agis1 bilyiiktiir. Alan yazin
calismalarinda miisabaka ve antrenman 6ncesinde yapilan dinamik germe
calismalar1 sportif performansa olumlu etkisinin oldugunu gostermekte-
dir. Dinamik germe egzersizleri gosterilecek performans dncesi sik kulla-
nilan bir yontem olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Isitnma periyodu icerisin-
de dinamik germe ¢aligmalarinin yer almasi sporcudaki patlayici kuvvet
yapisini gelistirdigini savunan ¢aligmalar bulunmaktadir. Spor egitimci-
leri genel anlamda 1sinma periyodu igerisinde statik germe ¢aligmalarin-
dan ziyade dinamik germe ¢alismalarina yer vermektedirler. Sonug olarak
dinamik germe ¢alismalar1 esneklik ile birlikte kuvvetinde gelistirildigi
caligsmalar olarak bilinmektedir (Polat 2018).

Germe ile ilgili gerceklestirilen ilk aragtirma sonuglarinda statik ger-
me calismasinin sakatlik riskini azaltma ve rehabilitasyonu hizlandirici
etkisinin oldugu goriisii savunulmakta idi. Bunun yaninda giiniimiizde
ise, statik germe caligmalarinin sakatlik 6nlemede ¢ok az bir etkisinin bu-
lundugu, fiziksel performans diizeyinin yiiksek oldugu sporlarda olumsuz
etkilerinin oldugu ve bu nedenlerden dolay1 daha ¢ok dinamik germe ¢a-
ligmalarinin 6nerildigi ifade edilmektedir (Sullivan ve ark. 2009).

Dinamik germe egzersizlerinde, eklem yapisi {izerinde ritmik, hizli
ve aktif esneme hareketi yapilarak kas boyu uzatilmaktadir. Agr1 esigi
g0z oniinde bulundurulmaksizin hareketler art arda tekrar ettirilmelidir.
Kasin uzamasi yiiksek bir hiz ile ortaya ¢iktigindan, siddetli miyotatik
refleks olusmakta ve kasin uzama durumu engellenmektedir. Engelleme-
nin ortaya ¢ikmasi ile eklemin hareket genigliginde zorlama olmadigin-
dan esnekligi gelisimi de sinirli diizeyde olugmaktadir. Bu sebepledir ki,
eklemin hareket genisliginin saglanabilmesi i¢in statik germe ¢aligmalar1
daha etkili olmaktadir. Statik germe calismalar1 sirasinda kassal uzama
oldukca yavas bir sekilde gelisebilmektedir. Onemli bir miyotatik refleks
ise gelismemektedir. Kasin yeterli uzunluk seviyesine ulastigi durumda
ise golgi tendon organi uyarilmakta ve ters miyotatik refleks olusmakta-
dir. Bunun sonucunda kas uzamasi esnasinda gerilen tendonu rahatlatmak
icin kas gevsetilmis olmaktadir. Bdylece, gevseyen kas iyice uzayabilir ve
alisilmig eklem hareketi genisliklerinin tizerinde bir esneklige ulagmakta-
dir. Bu yeni uzatilmig kassal seviyelerine adaptasyon, maksimal siddette
ve bir kas kiimesi i¢in seans bagina minimum 2 dakikalik statik germe
egzersizlerinin haftada 2-3 defa ve haftalarca uygulanmasi sonucu ortaya
cikabilmektedir (Catikkas, 2008).

Pnf germe calismalari, kas gruplarinin gevseme ve uzamalarina izin
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veren esneklik gelisim yontemi olarak tanimlanabilmektedir. Pnf, propri-
oseptif noromiiskiiler fasilitasyon anlamina gelmekte ve genellikle mevcut
en etkili esnetme bi¢imlerinden biri olarak kabul edilmektedir (Carter vd.,
2000). Pnf germe ¢aligmalarinda asil ama¢ motor performansi ve rehabili-
tasyonu optimize etmektir. Bu hem aktif hem de pasif hareket genisligini
artirmak i¢in birgok spor dalinda yaygin olarak kullanilan bir germe tek-
nigidir (Davis vd., 2005).

Genel olarak aktif bir Pnf germe, hedef kas1 esnetmek i¢in karsit ka-
sin kisalmasini igcermekte ve bunu hedef kasin izometrik bir kasilmasi
takip etmektedir. Pnf germe, sporcularin hareket araliginda hizli kaza-
nimlar elde ederek performanslarini gelistirmelerine yardimei olmak igin
kullanilmasinin yani sira, sedanter kisilerin de esnekliklerini desteklemek
amaciyla da kullanilmaktadir (Marek vd., 2005).

Sakatlik ve yaralanmaya maruz kalmis sporcularda genel fonksiyo-
nel yetenek yapisini gelistirmeyi hedefleyen Pnf ¢alismalar1 hareketlilik
ve eklem hareket genisligi 6zelliklerini de gelistirmektedir. Norolojik ve
kas-iskelet sistemi rahatsizliklar1 olan kisilerin tedavisinde, en sik olarak
diz, omuz, kalga ve ayak bilegi rehabilitasyonunda genis uygulamalar1 bu-
lunmaktadir (Surburg ve Schrader, 1997). Son olarak esneklik ¢aligmalari
Pnf’nin ana niteligi olarak kabul gérmektedir.

Pnf uygulamalarinin ana amaci dayaniklilik, kuvvet, esneklik ve ek-
lem stabilitesi ile ndromiiskiiler kontroliin mekanizmasinin koordinasyo-
nunu arttirmaktir. Bunun yani sira Pnf tiim rehabilitasyon ¢aligmalarinin
onemli parcasi kabul edilmekte ve rehabilitasyon siirecinin tiim asamala-
rin1 kapsamaktadir (Victoria vd., 2013).

SONUC

Arastirmada sonug olarak 1sinma ve germe egzersizlerinin sporcu-
larda sakatlik riskinin olusumunu engellemekte oldukeca etkili egzersizler
icerdigi sonucuna varilmistir. Ayrica isinmanin gergeklestirilmesi bolge-
sel olarak ortaya cikabilen kasilma ve kramp olusumunu da engellemek-
tedir. Kas gruplarini kuvvet galigmalarina hazirlama, eklemleri agirlik
calismasina hazirlama, viicudun sinir sisteminin egzersiz ve aktiviteye ha-
zirlanmasi ve son olarak zihinsel olarak egzersize hazir hale germe dzel-
likleri ile antrenmanda 1sinma ve germe c¢alismalarinin ortak dzellikleri
olarak sayilabilmektedir.

Arastirma sonucunda 1sinma germe ¢aligmalarinin sporcunun spor
bransi ve kullanilacak antrenman programina gore degisiklik gosterebildi-
gi sonucuna varilmistir. Ozellikle egzersizin yiiklenme béliimiinde calisi-
lacak kas grubu ve motor becerilerinin aktivasyonunu saglayacak bolgeler
daha yogun 1sinma periyodu igerisinde kullanilmalidir. Isinma siiresi ise
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spor brangi ortamdaki 1s1, egzersizin yapilacagi siire ve antrenmanin saati
gibi degiskenlere gore belirlenebilmektedir. Siire tamamen antrenmanin
biyolojik ve biyokimyasal siirecini desteleyecek kadar olmalidir. Soguk
ortamlarda yapilan egzersizlerde kiyafetler beden 1sisin1 dengelemeye yar-
dimci olanlardan tercih edilebilir, bu sizin olast 1s1 kayiplarindan korur ve
enerjinizi optimum odaklamay1 saglamaktadir.

Arastirma sonucunda 1sinmanin antrenman ya da miisabaka oncesin-
de gerceklestirilmesi ile sportif performansin arttirilmasi ile spor sakat-
liklarina yakalanma riskini azaltmasi sebepleri ile spor bilimciler agisin-
dan oldukc¢a 6nemli goriilen bir etkinlik oldugu sonucuna varilmistir. Gii-
niimiizde de hem antrenman Oncesi 1sinma ve sonrasinda soguma egzer-
sizleri tim spor branglarinda Onerilen giinliik antrenman programlarina
eklenen ¢alismalar olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Ayrica miisabaka ya da
antrenman sonrasinda viicudun fizyolojik yapisinin normale dondiiriilme-
sine katki sunmak ve toparlanmay1 saglamak adina soguma egzersizlerine
de siklikla yer verilmelidir.
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