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Giris

Diinyay1 etkisi altina alan Covid-19 salgimi gliniimiiz egitim-6gretim,
hizmet ve arastirma gibi sektorleri derinden etkilemis, kitalar arasinda
hizla yayilan bu salgina bagli olarak diinya {ilkeleri salgin ile miicadele
kapsaminda ¢esitli dnlemler almislardir (DeVaney ve ark. 2020),

Oncelikli olarak insan saghgini korumak icin uygulanan bu kisitla-
malarm basinda sokaga cikma ve seyahat kisitlamalari, egitim Ogretim
faaliyetlerinde kisitlama, karantina gibi onlemler gelmektedir (Yilmaz,
2020). Salgin déneminde alinan bu tiir 6nlemlerin insan saglig1 agisindan
birgok riski 6nledigi fakat insanlar1 psikolojik olarak etkiledigi bilinmek-
tedir (Brooks ve ark., 2020). Salgin ile birlikte ortaya ¢ikan bu psikolojik
durumun nasil yonetildigi ve bireylerin boyle durumlardaki duygulari ile
nasil basa ¢iktig1 toplum psikolojisi agisindan 6nemli bir yer tutmaktadir
(Beck, 1992). Salginin toplum iizerindeki saglik ve psikolojik etkisinin
yani1 sira egitim ve 6gretim alaninda da olumsuz etkileri mevcuttur. Egi-
timde hig¢ siiphesiz salgin etkisi altina girmis ve United Nations (2020)
raporlarina gore diinya genelinde bir¢cok 6grenci ve 6gretmen salgin se-
bebi ile okullara ara verilmesinden dolayi etkilenmistir. Kiiresel boyutta
etkili olan bu salgin egitime bakis agimizi ve egitimi yorumlama seklimizi
degistirmistir (Bozkurt ve Sharma, 2020).

Egitim ve 6gretimdeki gorevlerini uzaktan egitim yoluyla siirdiiren
Ogretmenlerin yeni siirecte daha cok gorev {iistlendikleri ve sorumluluk
aldiklar1 belirtilmis ayn1 zamanda bu siirecin 6gretmenleri etkiledigi ve
onlarin duygu ve diigiinceleri iizerinde degisiklikler meydana getirdigi
vurgulanmistir (Demir ve Ozdas, 2020).

Salginin 6gretmenlere olan etkisi iizerine yapilan calismalarda Co-
vid-19’un 6gretmenlerin depresyon ve kaygi diizeylerini arttirdig1 ayrica
sosyal hayatlarinda bir¢ok olumsuzluklar meydana getirdigi vurgulanmis-
tir (Cigek, I., vd., 2020). Tiim bunlarin yaninda psikolojik iyi olus iceri-
sinde olmayan birey, yasadig1 ana ve gelecege dair olumsuzluk hissine
kapilir ve yasamimi sorgulamaya baslar ve ayn1 zamanda umutsuzluga
kapilir. Bu da bireyin motivasyonunu diistirmektedir (Pektas, 2015). Bu
durumda egitim ve 6gretimdeki gorevlerini salgin siirecinde de uzaktan
egitim yolu ile yerine getiren 6gretmenlerin bu siiregteki hislerini, duygu,
diisiince ve sergiledikleri davranislar1 ve ayni zamanda motivasyon dii-
zeylerini belirlemek 6nem arz etmektedir (Ersoy 2018). Ayrica 6gretmen-
lerin salgin ile ilgili goriisleri ve bu goriislerin motivasyonlarinda yarattigi
etkiyi belirlemek gelecekle ilgili kararlarda yol gosterici olabilecektir. Bu
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kapsamda yerli ve yabanci yazinda Covid-19 salgin1 ve motivasyon ilig-
kisi iizerine bazi1 ¢alismalara rastlandigi goriilmektedir (Tuna, A. A., &
Tiirkmendag, Z. 2020; Panisoara, I. O., Lazar, I., Panisoara, G., Chirca,
R., & Ursu, A. S. 2020).

Covid-19 salgini siirecinde egitim dgretim i¢in evrensel bir 6nem ta-
styan 0gretmenlerin duygu diisiince ve davraniglart goz oniine alindigin-
da, yapilan ¢aligmada beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin Covid-19’a
yonelik goriisleri ve motivasyon diizeylerinin belirlenmesi hedeflenmis,
bu dogrultuda beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin Covid-19 salgini sii-
recindeki Covid-19’a yonelik goriisleri ile motivasyon diizeylerinin ince-
lenmesi amaglanmis ve asagidaki sorulara yanit aranmistir:

e B.E.S. dgretmenlerinin Covid-19’a iligkin goriigleri ve motivas-
yonlar1 ile cinsiyet degiskeni arasinda anlamli bir farklilik var
mi?

e B.E.S. 6gretmenlerinin Covid-19’a iligkin goriigleri ve motivas-
yonlari ile yas degiskeni arasinda anlamli bir farklilik var m1?

e B.E.S. 6gretmenlerinin Covid-19’a iligkin goriigleri ve motivas-
yonlari ile okul tiirii degiskeni arasinda anlamli bir farklilik var
m1?

e B.E.S. dgretmenlerinin Covid-19’a iligkin goriigleri ve motivas-
yonlari ile gorev yaptiklari il degiskeni arasinda anlamli bir fark-
lilik var mi1?

e B.E.S. 6gretmenlerinin Covid-19’a iligkin goriislerinin ve moti-
vasyonlarinin Covid-19’a yakalanip yakalanmama durumu ara-
sinda anlamli bir farklilik var m1?

Yontem

Nicel arastirma yontemlerinden tarama modeli aragtirmanin yontemi
olarak kullanilmistir. Tarama modeli; katilimcilarin bir olay veya konuya
iligkin ilgi, gorlis ve tutumlarinin belirlendigi bir model olup, arastirmaci
tarafindan belirlenen cevap ve segenekleri kullanarak genis bir kitleden
amaca yonelik bilgi toplamakla desenlenmis bir yontemdir (Biiyiikoztiirk
vd., 2013).
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Calisma Grubu

Arastirmanin ¢aligma grubunu Bati Karadeniz Bdlgesi illerinden
Bartin, Bolu, Diizce, Kastamonu, Karabiik ve Zonguldak’ ta 6zel okul ve
devlet okulunda gorev yapan beden egitimi ve spor 6gretmenleri olustur-
maktadir. Arastirmanin 6rneklemini belirlemede basit tesadiifi 6rnekle-
me yontemi kullanilmis ve drneklem boyutunu belirlemek i¢in Raosoft
Sample Size Calculato (Ornek Boyutu Hesabi) kullanilmistir (http://www.
raosoft.com/samplesize.html). Caligma 300 birey ile tamamlanmis olup,
her katilimcidan veriler online anket metodu ile toplanmigtir. Bilgisayar
programinda anket formu olusturulmus ve goniillii katilim saglayan bi-
reylerle paylagilarak doldurmalari istenmistir. Katilimcilarin demografik
bilgileri Tablo1 de verilmistir.

Tablo 1. Katilimcilara ait demografik bilgiler

Yas N Yiizde
24-35 yag 97 323
36-40 yas 57 19
41-60 yas 146 48,7
Cinsiyet

Kadin 86 28,7
Erkek 214 71,3
Okul Tiirii

Ortaokul 157 52,3
Lise 143 47,7
Gorev Yaptigimiz 11

Bartin 48 16
Bolu 35 11,7
Diizce 36 12
Karabiik 42 14
Kastamonu 55 18,3
Zonguldak 84 28

Covid-19’a Yakalandiniz mi?

Evet 75 25
Hayir 225 75
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Verilerin Toplanmasi

Verilerin toplanmasinda; katilimecilara cinsiyet, yas, okul adi, gorev
yaptiklar1 il ve Covit-19’a yakalanip yakalanmama durumunun soruldugu
bes (5) soruluk ‘Kisisel Bilgi Formu’, Batigiin ve Ertiirk (2020) tarafindan
gelistirilen 21 maddeli, 5°1i likert tipinden olusan, 3 faktorlii “Cok Boyut-
lu Covid-19 Olgegi” ve dgretmenlerin Covid-19 siirecindeki motivasyon-
larin1 6lgmek amaciyla, Karabag Kose, E., Karatas, E., Kiigiikkgene, M. ve
Tas, A. (2021) tarafindan gelistirilen 25 maddeli, 5°li likert tipinden olu-
san, 4 faktorlii “Ogretmen Mesleki Motivasyonu Olgegi” kullanilmustir.

Verilerin Analizi

Verilerin analizi i¢in SPSS 26 (Statistical Package for Social Science)
istatistik program kullanilmis, verilerin toplanmasinin ardindan katilimci-
larin vermis oldugu yanitlar arastirmaci tarafindan SPSS programina ak-
tartlmistir. Verilere normal dagilim testi ve betimsel istatistik testi yapil-
mis ve normal dagilima uygun olmasi sonucunda Tek Yo6nlii (One-Way)
ANOVA testi ile Bagimsiz Orneklem (Independent Samples T) testleri
uygulanmustir. Iki farkli gruptan olusan degiskenler igin ANOVA testi uy-
gulandiktan sonra degiskenlerin arasindaki farkliliklarin tespit edilmesi
i¢in Tukey Post Hoc testi uygulanmaistir.

Bulgular
Tablo 2. Cinsiyete gére Cok Boyutlu Covid-19 Olgegi alt boyutlarinin T-testi
sonuclar
Ort.

Alt Boyutlar Cinsiyet N (Xr) ss sd t p
Covid-19’a Kadin 86 3,582 7744
iliskin duygu ve 298 322,001
davran]s]ar Erkek 214 3,245 ,8350

Cok 1o it Kadmo 86 3,920 6408

Boyutlu gf"f,‘d‘lf a iligkin 208 2,07 ,039

Covid-19 ustnceler Erkek 214 3746 6623

Olgesi

: s Tk Kadm 86 4,193 7530
Clov1d-} 91 a 1lllskm 298 3,24 001
alian onlemler Erkek 214 3,855 ,8399

Tablo 2 de verilen Cok Boyutlu Covid-19 Olgegi’nin alt boyutlari ile
Ogretmenlerin cinsiyet degiskine iliskin yapilan t test sonuclarina gore;
“Covid-19’a iligkin duygu ve davramiglar” alt boyutu (p=,001 t=2,87),
“Covid-19’a iligkin disiinceler” alt boyutu (p=,039 t=2,071) ve “Co-
vid-19’a iliskin alinan 6nlemler” alt boyutunun (p=,001 t=3,24) cinsiyet
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degiskenine gore p<0,05 anlamlilik diizeyinde 6nemli bir farklilik goster-
digi tespit edilmistir. Bu durumda kadin 6gretmenlerin Covid-19’a iligkin
duygu, davranis, diistince ve aldiklar1 6nlemlere iligkin diisiincelere katil-
ma diizeyleri erkek 6gretmenlere gore daha yiiksektir.

Tablo 3. Cinsiyete gore Ogretmen Mesleki Motivasyon Olgegi alt boyutlarinin
T-testi sonuglart

Ort.
Alt Boyutlar Cinsiyet N (;) ss s.d t

Kadmn 86  3,3275 ,82226

Fiziki imkanlar 298 -1,62 ,105

Erkek 214 3,4782  ,68293

iy Kadn 86 37756 61700
Eﬁ;gﬁzi 208 026 979
Ogretmen Erkek 214 37734 68758
Mesleki
Motivasyon Kadn 86 31093 71400
Olgegi Okul dis1 208 214 033
faktorler

Erkek 214 29131 71897

Mesleki gellSlm Kadin 86 3,6860 ,66331

ve sayginlk Erkek 214 3,6098 ,69131

298 87 383

Tablo 3’te verilen Ogretmen Mesleki Motivasyon Olgegi’nin alt bo-
yutlari ile 6gretmenlerin cinsiyet degiskenine gore yapilan analiz sonugla-
rinda “fiziki imkanlar”, “okul i¢i faktorler” ve “mesleki gelisim ve saygin-
lik” alt boyutlar1 ile 6gretmenlerin cinsiyetleri arasinda anlamli farklilik
tespit edilmezken; “Okul dis1 faktorler” alt boyutu ile cinsiyet degiskeni
arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p=,033 t=2,14). Buna
gore kadin 6gretmenlerin okul dis1 faktorlere iliskin goriislere katilma dii-

zeylerinin erkek dgretmenlere gore daha yiiksek oldugu saptanmistir.
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Tablo 4. Okul tiiriine gére Cok Boyutlu Covid-19 Olgegi alt boyutlarinin T-testi

sonuglart
Alt Okul Ort.
Boyutlar  Tiirii N S8 sd P
Covid- Ortaokul 157  3,3510 ,86976
19’a
iligkin 298 ,192 ,848
duygu ve Lise 143 3,3326 ,78915
davraniglar
Covid- Ortaokul 157  3,7739  ,65553
Gok 19°a 298
Boyutlu Jiski -,614 539
Covid-19 2" Lise 143 3,8208 ,66601
. distinceler
Olgegi
Covid- Ortaokul 157 39185 87734
19’a
2
iligkin %8 -, 733,464
alinan Lise 143 3,9888 ,77379
onlemler

Tablo 4’te verilen Cok Boyutlu Covid-19 Olgegi’nin alt boyutlari ile
ogretmenlerin ¢alistiklar1 okul tiirii degiskenlerine iliskin yapilan T-test
sonuglarina gore aralarinda p>0,05 anlamlilik diizeyinde 6nemli bir fark-
lilik tespit edilmemistir.

Tablo 5. Okul tiiriine gore Ogretmen Mesleki Motivasyon Olgegi alt boyutlarinin

T-testi sonuglar

Alt Okul N Ort.(X) SS s.d t p
Boyutlar Tiirii
Fiziki Ortaokul 157 | 3,5340 71878 298 2,491 013
imkanlar
Ogretmen Lise 143 | 33263 | 72375
Mesleki
Motivasyon | o] jgi Ortaokul 157 | 3,8637 ,66237 298 2,461 014
Olgegi faktorler
Lise 143 | 3,6755 ,66058
Okul digi Ortaokul 157 | 3,0497 ,68824 298 2,031 ,043
faktorler
Lise 143 | 2,8811 ,74955
Mesleki Ortaokul 157 | 3,7006 ,64948 298 1,840 ,067
gelisim ve
sayginhk Lise 143 | 3,5559 ,71295

Tablo 5° de verilen Ogretmen mesleki motivasyon &lgeginin alt bo-
yutlar ile 6gretmenlerin ¢alistiklar1 okul tiirli degiskenlerine iliskin ya-
pilan T-test sonuglarina gore, “fiziki imkanlar” (p=,01 t=,2,49), “okul i¢i
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faktorler” (p=,01 t=,246) ve okul dis1 faktorler” (p=,04 t=2,03) alt bo-
yutlar1 ile 6gretmenlerin calistiklart okul tiirii arasinda anlamli farklilik
oldugu tespit edilmistir. Bu durumda ortaokul 6gretmenlerinin fiziki im-
lanlar, okul i¢i faktdrler ve okul dig1 faktorlere yonelik goriislere katilma
diizeylerinin lise kademesindeki 6gretmenlere gore daha yiiksek diizeyde
oldugu tespit edilmistir.

Tablo 6. Covid-19’a yakalanma durumlarina gore Cok Boyutlu Covid-19 Olgegi

alt boyutlarinin T-testi sonuglart

Alt Covid-19’a N Ort. ss s.d t P
Boyutlar Yakalandinmiz Xx)
mi?
Covid-19’a Evet 75 3,3570 ,84763 298,178 ,859
Cok iliskin
Boyutlu  duygu ve Hayir 25 33373 82722
Covid-19  davranislar
Olgesi
Covid-19’a Evet 75 3,8067 ,63415 298 158 ,875
iligkin
distinceler  ppy 25 37928 66954
Covid-19’a Evet 75 3,8933 ,74204 298  -707 ,480
iligkin
alman Hayir 25 39716 85664
onlemler

Tablo 6’da verilen Cok Boyutlu Covid-19 Olgegi’nin alt boyutlari ile
ogretmenlerin Covid-19’a yakalanma durumu degiskenlerine iliskin yapi-
lan T-test sonuglarina gore aralarinda p>0,05 anlamlilik diizeyinde 6nemli
bir farklilik tespit edilmemistir.
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Tablo 7. Covid-19’a yakalanma durumlarina gore Ogretmen Mesleki Motivasyon

Olgegi alt boyutlarimn T-testi sonuglart

Alt Covid-19’a N Ort.(X) ss s.d t P
Boyutlar Yakalandiniz
mi?
Fiziki Evet 75 3,3822 ,79543 298  -725 ,469
imkanlar
Hayr 225 3,4526 , 70428
Okul igi Evet 75 3,7920 ,66612 298 269 788
Ogretmen faktorler
Mesleki Hay1r 225 3,7680 ,66879
Motivasyon  Okul dist Evet 75 3,0507 ,62046 298 1,127 261
Olgegi faktorler
Hay1r 225 2,9422 , 75193
Mesleki Evet 75 3,5800 72148 298  -756 450
gelisimve o 25 36480 67069
sayginlik

Tablo 7’de verilen 6gretmen mesleki motivasyon 6l¢eginin alt bo-
yutlari ile 6gretmenlerin Covid-19’a yakalanma durumlarina iligkin veri
analiz sonuglarina gore; aralarinda p>0,05 anlamlilik diizeyinde 6nemli
bir farklilik tespit edilmemistir.

Tablo 8. Yas degiskenine gére Cok Boyutlu Covid-19 Olcegi alt boyutlarin
ANOVA testi ve TUKEY testi sonuglari

Cok
Boyutlu
Covid-19
Olcesi

Alt Yas N Ort. SS F P Tukey testi
Boyutlar X)
Covid-19a  24-35yas 97 3309 8615
iliskin 2,123 122
duyeuve ~ 36-40yas 57 3171 7780
davramsslar ) o0vas 146 3430 8237
Toplam 300 3342 8309
2435yas 97 3,801 6128
Covid-19a 2,487 085
iliskin 36-40yas 57 3,629 6533
dislinceler 4\ o0vas 146 3857 6852
Toplam 300 3,796 6598
Covid-19'a  24-35yas 97 3,843 8267 41-60yas-
iliskin 5280  ,006 24-35yas
alinan 36-40yas 57 3,743 9394
onlemler 41-60yas 146 4,105 7582 41-60yas-
36-40yas
Toplam 300 3,952 8289
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Tablo 8’ de verilen Cok Boyutlu Covid-19 6l¢eginin alt boyutlari
ile 6gretmenlerin yas degiskenlerine iliskin yapilan Anova ve Tukey test
sonuglarina gore; Covid-19’a iligkin duygu ve davranislar alt boyutu ve
covid-19’a iliskin diigiinceler alt boyutu ile 6gretmenlerin yaglar1 arasinda
anlamli bir farklilik tespit edilmezken (p>0,05), 6gretmenlerin Covit-19’a
iligkin aldiklar1 6nlemler ile yaslar1 arasinda anlamli farkliliklar tespit
edilmistir (p=,08). Anlaml1 farklilik olusturan yas gruplar “41-60 yas-24-
35 yag” arasi ve “41-60 yas- 36-40 yas” gruplar1 arasindadir. Bu durumda
41-60 yas aras1 0gretmenlerin Covid-19’a iliskin aldiklar1 6nlemler boyu-
tundaki ortalamalarinin, 36-40 ve 24-35 yas aras1 6gretmenlerin ortalama-

larma gore daha yiiksek diizeyde oldugu saptanmaistir.

Tablo 9. Yas degiskenine gore Ogretmen Mesleki Motivasyon Olgegi alt

boyutlarinin ANOVA testi ve TUKEY testi sonuglart

Alt Yas N Oort.(X) SS F P Tukey
Boyutlar testi
Fiziki 24-35 yas 97 3,4244 ,80328
imkanlar 1,229 ,294
36-40 yas 57 3,3129 ,65999
41-60 yas 146 3,4897 ,69762
. Toplam 300  3,4350 ,72740
Ogretmen
Mesleki Okul ici 24-35yas 97  3,7804  ,67910
]YIOUY?SYO“ faktorler 1,614 201
Olgegi 36-40yas 57  3,6368  ,63797
41-60 yas 146  3,8233 ,66727
Toplam 300 3,7740 ,66709
Okul dist 24-35 yas 97 2,9753 , 72184
faktorler , 762 ,468
36-40 yas 57 2,8667 , 74769
41-60 yas 146  3,0055 71282
Toplam 300 2,9693 72185
Mesleki 24-35 yas 97 3,6753 ,67234
gelisim ve ,963 ,383
sayginlk 36-40 yas 57 3,5219 ,64310
41-60 yas 146 3,6455 ,70513
Toplam 300  3,6317 ,68317
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Tablo 9’da verilen 6gretmen mesleki motivasyon dl¢egi ile 6gretmen-
lerin yas gruplar1 arasindaki Anova testi ve Tukey testi sonuglarina gore:
ogretmen mesleki motivasyon ol¢eginin alt boyutlar1 ile 6gretmenlerin
yaslar1 arasinda p>0,05 anlamlilik diizeyinde 6nemli bir farklilik tespit
edilmemistir.

Tablo 10. Cok Boyutlu Covid-19 Olcegi alt boyutlarin Il degiskenine gore
ANOVA testi ve TUKEY testi sonuglart

Alt il N Ort. SS F P Tukey testi

Boyutlar X)

Covid-19’a  Bartin 48 3,1736 ,87696

iligkin

duygu ve Bolu 35 3,3429  ,94833

davranislar 2,422,036 Diizce-
Diizce 36 3,0000  ,85820 Zonguldak

Karabiik 42 3,4497 70442

Cok Kastamonu 55 3,4000 ,79539
Boyutlu
Covid-19 Zonguldak 84 34934 78612
Olgegi
Toplam 30 3,3422 83098
Bartin 48 3,6563 ,64438
Covid-19’a
iliskin Bolu 35 39179  ,67922
diistinceler 2,754,019 Diizce-Bolu
Diizce 36 3,5035  ,73829

Karabiik 42 39167  ,58738
Kastamonu 55 3,8045 ,59208

Zonguldak 84 3,8854 ,66773

Toplam 30 3,7963  ,65985
Covid-19’a  Bartin 48 3,8042  ,81631 Diizce-
iligkin Zonguldak
alinan Bolu 35 4,0114 ,87708
onlemler 5,892,000 Bartin-
Diizce 36 3,5222 88321 Zonguldak
Karabiik 42 4,0095 ,71357 Kastamonu-

Zonguldak
Kastamonu 55 3,7782 ,71768

Zonguldak 84 4,2810 ,80128

Toplam 30 3,9520  ,82897
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Tablo 10°da verilen Cok Boyutlu Covid-19 Olgegi’nin alt boyutlart
ile 6gretmenlerin gorev yaptigi il degiskenine iligkin yapilan Anova ve
Tukey testi sonuglarina gore; Covid-19’a iliskin duygu ve davraniglar”
alt boyutu (p=,03), “Covid-19’a iligkin diisiinceler” alt boyutu (p=,01) ve
“Covid-19’a iligkin alinan dnlemler” alt boyutu (p=,00) ile 6gretmenlerin
gorev yaptiklar il degiskeni arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edil-

mistir.

Tablo 11. Ogretmen Mesleki Motivasyon Olgegi alt boyutlarinin Il degiskenine
gore ANOVA testi ve TUKEY testi sonuglart

Alt il N ort. SS F P Tukey testi
Boyutlar X)
Fiziki Bartin 48 3,3333  ,63581
imkanlar g, 35 32857 62436
Diizce 36 3,2639 72306 3,089 ,010
Karabiik 42 3,6230  ,59476
Kastamonu 55 3,2970  ,76423
Zonguldak 84 3,6250 80447
Ogretmen Toplam 30 34350 72740
Mesleki
Motivasyon ~ Okuligi  Bartin 48 37917 71692
Olgegi fakdrler gy 35 35743 68914
Diizce 36 3,7389  ,66688 2,061 ,070
Karabiik 42 3,8786  ,67337
Kastamonu 55 3,6291  ,53252
Zonguldak 84 3,9048 68352
Toplam 30 3,7740  ,66709
Okul dist Bartin 48 2,7792  ,70890
fakiorler g, 35 2,8857 77806
Diizce 36 29111 72261 1,363 ,238
Karabiik 42 3,1238  ,69416
Kastamonu 55 3,0291  ,69220
Zonguldak 84 3,0214 72943
Toplam 30 2,9693 72185
Mesleki Bartin 48 3,5417  ,64067 Bartin-
gelisim ve Karabiik
saygmlik Bolu 35 3,4857 71728 Bolu-
Ditzee 36 35347 e21s0 0520 000 Karabik
Kastamonu-
Karabiik 42 3,9464  ,67520 Karabiik/
Kastamonu 55 3,3273  ,74205 Zonguldak
Zonguldak 84 3,8274  ,56900
Toplam 30 3,6317  ,68317
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Tablo 11°da verilen Ogretmen mesleki motivasyon dlgegi ile dgret-
menlerin gorev yaptiklari il arasindaki Anova testi ve Tukey testi sonug-
larina gore; “fiziki imkanlar” alt boyutu (p=,01) ve “mesleki gelisim ve
sayginlik” alt boyutu (p=,00) ile 6gretmenlerin gorev yaptiklari il arasin-
da anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir.

Tartisma ve Sonug

Arastirma bulgularina gore kadin beden egitimi ve spor 6gretmenle-
rinin salgn ile ilgili goriislerine yonelik katilim diizeylerinin daha yiiksek
oldugu, ayrica erkek 6gretmenlere gore psikolojik olarak daha ¢ok etki-
lendikleri tespit edilmistir. Bu durumun sebebi olarak kadin beden egitimi
ve spor dgretmenlerinin salgina karsi duyduklar korku, tiziintli ve salgi-
n1 daha ciddi bulmalari; ayrica salginin yasamlarin1 daha ¢ok etkiledigi
diisiincesi ve salgina karst daha ¢cok 6nlem almalar1 gosterilebilir. Buna
karsin motivasyon ile cinsiyet degiskeni arasinda anlamli bir farklilik tes-
pit edilmemistir. Literatiirdeki ¢caligmalar incelendiginde Yorguner, N vd.,
(2021) tarafindan tliniversite dgrencileri lizerinde yapilan bir aragtirmada
kadin 6grencilerin Covid-19’a iliskin goriislerinin erkek 6grencilere gore
daha yiiksek oldugu belirtilmis ve kadin 6grencilerin Covid-19’a iliskin
daha ¢ok endise duydugu ve salgin siirecinde stres diizeylerinin daha yiik-
sek oldugu vurgulanmistir. Cinsiyet farklilig1 ve psikolojik goriise iliskin
benzer caligmalar yapan Hamaideh, (2012) ve Rudolph (2002) kadinla-
rin endise ve stres degerlerinde anlamli olarak farkliliklar saptamiglardir.
Aragtirma bulgularin1 destekler nitelikte bagska bir ¢caligmada ise, cinsiyet
ve motivasyon arasinda anlamli bir farklilik saptanmamaistir (Baris, 2015)
Sonug olarak kadin beden egitimi ve spor dgretmenlerinin erkek 6gret-
menlere gore salgin siirecinde Covid-19’a iligkin duygu, diisiince ve dav-
ranis boyutundaki goriislerine yonelik degerlerinin daha yiiksek oldugunu
s0ylemek miimkiindiir. Bunun yani sira cinsiyet degiskeni ile motivasyon
arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.

Beden egitimi 6gretmenlerinin motivasyonlari ile yas degiskeni ara-
sindaki sonuglara bakildiginda, anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.
Bununla birlikte, “24-35 yas”, “36-40 yas” ve “41-60 yas” olarak sinifla-
ra ayrilan yas degiskenlerinden 41-60 yas arasindaki 6gretmenlerin Co-
vid-19’a iligkin goriislerini belirleyen ‘Covid-19’a iliskin alinan 6nlem-
ler’ alt boyutunun diger yas gruplarn ile aralarinda anlamli bir farklilik
oldugu goriilmistir. Arastirmanin verilerine gore, 41-60 yas arasindaki
beden egitimi ve spor 6gretmenleri Covid-19’a kars1 temizlik, mesafe ve
sosyal izolasyon gibi dnlemleri diger yas grubundaki 6gretmenlere gore
daha sik almaktadirlar. Yas arttik¢a insanlarin hastaliklara maruz kalma
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oranlar1 da artmakta, buna bagli olarak da onlarin risk altinda olmalar1 on-
lar1 kaygilandirmaktadir (Li vd., 2020: 1204; Saglik Bakanligi, Covid-19,
2020: 12). Ote yandan 41-60 yas grubundaki 6gretmenlerin motivasyon
diizeylerinde anlamli bir farklilik saptanmazken, diger yas degiskenlerine
gore motivasyonlarinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. (Aydogan,
2019). Eksi, (2006) ve Karadavut, (2005)’ a gére bu durum 6gretmenlerin
yasadiklart deneyimler sonucunda olaylar1 daha sakin kargilamalari, man-
tikl1 davranmalar1 ve sorunlar karsisinda ezilmedikleri seklinde agiklan-
mistir. Sonug olarak; daha yasli beden egitimi ve spor 6gretmenlerinde;
yas ilerledik¢e hastaliga maruz kalma kaygisi ve yaslart agisindan risk
grubunda olmalari, Covid-19’a iliskin goriis diizeylerinin yiiksek olmasi-
na sebep olurken, ayni zamanda ileri yas tecriibeleri de onlarin motivas-
yonunun yiiksek olmasini saglamistir.

Ortaokul kademesinde gorev yapan beden egitimi ve spor dgretmen-
lerinin Covid-19 pandemisi siirecindeki motivasyonlarinin, lise kademe-
sinde gorev yapan 6gretmenlere gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
Karadeniz, G. ve Zabci, N. (2020)’nin pandemi déneminde 6gretmenler
iizerinde yaptiklar1 arastirmada, anaokulu 6gretmenlerinin dgrenciler ile
iyi iletisim kurma ve baglanma hallerinden dolay1 lise diizeyindeki 6g-
retmenlere gore motivasyonlarinin daha yiiksek oldugunu belirtmislerdir.
Yargi¢ ve dig. (2001)’ne gore okul ortamindaki mesleki imkanlar, sosyal
iletisim, bilgiye kolay ulagma ve yonetici tutumlart 6gretmenlerin mes-
leki motivasyonlarini arttirmakla birlikte, 6gretmenlerin ¢alistiklar1 okul
tiirii de motivasyonlarmi etkileyen 6nemli bir unsurlar arasindadir. Sonug
olarak; ortaokul kademesinde gorev yapan beden egitimi ve spor 6gret-
menlerinin lise kademesindeki dgretmenlere gore pandemi siirecindeki
motivasyonlariin daha yiiksek oldugunu séylemek miimkiindiir.

Beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin Covid-19a iliskin goriisle-
ri ile motivasyonlarinin Covid-19 gegirip-gecirmeme degiskenine iliskin
sonuglarina bakildiginda anlaml bir farklilikla karsilagilmamistir. Fakat
ortalama degerler incelendiginde Covid-19 geciren beden egitimi ve spor
Ogretmenlerinin salginla ilgili iizlintii, korku, hastalik bulgularini takip
etme endisesi gibi duygular ile salgini ciddi bulma ve salginin hayatlarmi
etkileme diizeylerinin Covid-19 gegirmeyen 6gretmenlere gore daha yiik-
sek oldugu tespit edilmistir. Ortalama sonucuna bakildiginda Covid-19
geciren beden egitimi ve spor dgretmenlerinin mesleki iletisim, 6grenci
basarisi, egitim programlari, is yiiki ve licret gibi konulardaki disiince-
lerde daha olumlu olmalar1 ve motivasyonlarinin bu sebeplerden kaynakli
yiiksek oldugu diisiiniilebilir. Diindar Y. (2016)’ e gore kaygi veren, kor-



Spor Bilmlerinde Uluslararasi Arastirmalar *15

kutan ve insani zorlayan sebepler daima vardir, ancak bu durum motivas-
yona ve mutluluk i¢in firsata doniistiiriilebilir.

Ogretmenlerin Covid-19’a iliskin goriislerine yonelik katilim diizey-
leri ile motivasyon diizeylerinin, katilim gosterdikleri il degiskeni agisin-
dan Anova ve Tukey testi sonuclar1 incelendiginde, beden egitimi ve spor
Ogretmenlerinin katilim gosterdikleri iller ile Covid-19’a iliskin goriisle-
ri ve motivasyon diizeyleri arasinda anlamli farkliliklar tespit edilmistir.
Zonguldak ilinin Covid-19’a iliskin goriis diizeyi diizeyinin Bartin, Kasta-
monu ve Diizce illerine gore daha yiiksek oldugu saptanmistir. Buna gore
Zonguldak ilinde gorev yapan beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin, an-
laml farklilik bulunan diger illerdeki beden egitimi ve spor 6gretmenle-
rine gore Covid-19 siirecindeki kaygi, liziintii, korku, haber takibi ve bul-
gular sik sik kontrol etme gibi duygu ve davranislari ile Covid-19’a kars1
onlem alma diizeylerinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Benzer bir
sonu¢ da Bolu ve Diizce illeri arasinda tespit edilmistir. Buna gére Bolu
ilinde gorev yapan beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin Covid-19’a ilig-
kin goriis diizeylerinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bunun sebe-
bi olarak da Bolu’daki vaka sayisinin ve yayilma hizinin Diizce’ye gore
daha yiiksek olmasi gosterilebilir.

Bir diger analiz sonucuna gore beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin
motivasyonlar1 ile katilim gosterdikleri iller arasinda anlamli farkliliklar
tespit edilmistir. Karabiik ilinde yasayan beden egitimi ve spor §gretmen-
lerinin mesleki sayginlik alt boyutunda olan; meslek sevgisi, meslegin
saygmligl ve gelisime ac¢ikligi konusundaki diisiinceleri Bartin, Bolu ve
Kastamonu illerindeki beden egitimi ve spor d6gretmenlerine gore daha
yuksek diizeydedir.

Sonug olarak; Covid-19 siirecinde beden egitimi ve spor dgretmen-
lerinin bulunduklar1 ilde ve kurumda kendilerini yeterli hissetmesi, mes-
legini sevmesi ve yeterli saygiy1 gérmesi motivasyonlarinin daha yiiksek
olmasini saglamistir demek miimkiindiir.

Arastirma bulgularinin sonucu olarak; beden egitimi ve spor ogret-
menlerinin Covid-19’a iligkin goriisleri degerlendirildiginde, kadin 6gret-
menlerin ve ileri yas grubundaki 6gretmenlerin Covid-19’a iliskin duygu
diisiince ve davraniglarina yonelik katilim diizelerinin daha yiiksek oldu-
gu tespit edilmistir. Bununla birlikte okul tiirii degiskeni ve 6gretmenlerin
Covid-19’a yakalanma durumlar ile Covid-19’a iliskin goriisleri dikkate
alindiginda aralarinda anlamli bir farklilik tespit edilmezken, 6gretmen-
lerin gorev yaptiklari il ile Covid-19’a iliskin goriisleri arasinda anlamli
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farkliliklarin oldugu tespit edilmistir. Beden egitimi ve spor 6gretmenle-
rinin Covid-19 siirecindeki motivasyonlar1 degerlendirildiginde ise; cin-
siyet, yas ve Covid-19’a yakalanma durumlari ile motivasyon diizeyleri
arasinda anlaml bir farklilik saptanamazken, 6gretmenlerin gorev yaptik-
lari il ile okul tiiriiniin motivasyon diizeyleri ile arasinda anlamli farklilik-
lar oldugu tespit edilmistir. Bu durumda beden egitimi ve spor 6gretmen-
lerinin Covid-19’a iliskin goriisleri ve motivasyon diizeyleri ile aragtirma
degiskenleri arasinda ¢ogunlukla anlamli farkliliklar oldugu tespit edilmis
ve aragtirma bulgular literatiire kazandirilmistir.
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Oyun bahgeleri ve alanlarindan genclik sporlarina kadar hareket ve
fiziksel aktivite igeren etkinliklerin ¢ocuklar ve gengler i¢in faydalarinin
oldukg¢a dnemli ve bilyiik oldugu, hareket ve fiziksel igerikli aktivitelere
katilimin geligimin farkli asamalarinda bilissel islevi nasil etkiledigi hak-
kinda oldukga sinirli kaynagin bulundugu ve ayrica hareket ve fiziksel ak-
tivite igeren etkinliklerin etkilerinin yogunluk, mod, hacim ve alana gore
de degistigi bilinmektedir. Aerobik olarak formda olarak diizenli ve fizik-
sel agidan aktif olan ¢ocuklarin olaylara daha hizli ve daha dogru yanit
verdigi ve ayrica akademik olarak da daha bagarili olma egiliminde olduk-
lar1 gozlemlenmektedir. Hafif ve siddetli hareket icerikli aktivitelere kati-
lim 6zellikle ¢ocuklara sadece fiziksel degil ayni zamanda biligsel olarak
da olumlu yonde katki saglamaktadir. Bu katkilari bilissel olarak zorlayici
(takim sporlar1 vb.) ve yogun (ip atlama vb.) aktiviteler desteklemekle
birlikte bu aktiviteler fiziksel uygunluk bilesenleri ile fiziksel aktivite tiir-
lerine gore de gesitlilik gostermektedir. Bu nedenle, okul 6ncesi evredeki
cocuklarin giinde {i¢ saat tiirlii hareket ve fiziksel aktivite igeren etkinlik-
lere katilmalar1 ve ayrica alt1 yagina kadar bu {i¢ saatten en az bir saatini
orta-siddetli aktivite ile gecirmeleri onerilmektedir. Hareket ve fiziksel
aktivite iceren etkinliklere katilma olanagi sunan ortamlarin ¢ocuklar ve
ergenlik doneminde olan gengler arasinda bilissel sagligi da gelistirmek
i¢in oldukca dnemli bir potansiyele sahip oldugu diisiiniilmektedir.

Yagam boyunca ¢ocuklugun hareket ve fiziksel aktivite i¢eren etkin-
liklere katilim oraninin en yiiksek oldugu dénem oldugu bilinmektedir.
Oyun bahgesinde kosan bir ¢ocuktan futbol sahasindaki bir gence kadar
insanin hareket etmesinin hastaliklarin 6nlenmesi ile fiziksel, duygusal,
zihinsel ve biligsel sagligin iyilestirilmesi dahil olmak {izere bir¢ok fay-
das1 oldugunun alt1 ¢izilmektedir (Erickson ve ark., 2019; Janssen ve
LeBlanc, 2010). Fiziksel aktivite, sagligi koruyucu bir faktér oldugundan
katilimin esas oldugu diisiiniilmektedir. Insan hareketi yasamin baslangi-
cinda ve hamilelik sirasinda annenin fiziksel aktivitesinden baslamakta
ve gelismekte olan bir yetiskin olarak fiziksel aktiviteye alisilmig kati-
lima doniiserek biligsel gelisimi de derinden etkilemektedir. Konusma,
giilimseme (mimik) ve yer degistirme gibi davraniglarin duyu-motor
uyum gerektirdigi bilinmektedir. Bununla birlikte, cogunlukla bu 6gre-
nilmis davraniglar1 yasam boyu fiziksel aktivite ile iligkisiz oldugunu dii-
siindiiglimiiz i¢in reddederiz. Ayrica, erken ¢ocukluktaki hareket icerikli
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aktivite deneyimlerinin bir ¢gocugun zihinsel ve biligsel gelisim yoniinii
bigimlendirerek ileri yasamda da devamli olarak bu aktivitelere katilim
icin olanak saglayacag diisiiniilmektedir. Ergenlik donemindeki gengler
ve kii¢lik yas grubu ¢ocuklara iliskin fiziksel ve hareket igerikli aktivite
tavsiyelerinin aktivite tanimlarimi evrimlestirdigi goriilmektedir. Amaca
iliskin enerji tiiketilmesi olarak tanimlanan egzersiz, fiziksel uygunlugu
artirmak i¢in hedeflenen uygulamalar ve net bir sekilde agiklanarak orta-
ya koyulmus rekabetci bir aktivite ya da spor i¢inde planlanan egzersiz-
lerle iligkilendirilmektedir. Fiziksel aktivite ise ¢ogunlukla enerji tiike-
tilmesiyle sonuglanan ve iskelet kaslar1 tarafindan olusturulan herhangi
bir viicut hareketi olarak ifade edilmektedir. Son yillarda giincel ¢aligma
alanlar1 arasinda yer alan bilim ve teknoloji ile egitim ve sosyal bilimler-
deki ilerleme ve gelismelerin etkilerinin spor bilimleri ile hareket egitimi
alanlarina da yansidigi goriilmektedir. (Altinkdk, 2016). Bedenin yogun
ve aktif bir sekilde kullanilmasinin gerektigi meslekler ile eve ortamina
0zgl yapilan igler de hareket icerikli aktiviteler olarak kabul edilmektedir.
Gilinlimiizde, fiziksel aktiviteleri bir varlik hali olarak dikkate almaktay1z.
Ancak fiziksel aktivite, uygulamasi daha niiansh ve baglamsal olarak te-
mellendirilmis belirli bir baglam ve etkinlik i¢inde katilimin fizyolojik,
metabolik ve psikolojik 6zel taleplerini yansitmaktadir. Ayrica, insanlarin
gelisim evrelerinden 6zerk olarak insan hareketi, hareketsiz yasam tarzin-
dan yliksek ve siddetli fiziksel aktivite seviyelerine kadar bir siireklilik
kullanilarak siniflandirilmaktadir.

2021°deki bir rapor, Amerika Birlesik Devletlerindeki yetiskinlerin
yirmi y1l Oncesine nazaran fiziksel olarak daha aktif olduklarini goster-
mektedir (Whitfield ve ark., 2021). Ancak, hareketsiz davraniglarin yiik-
sek yaygmligr dikkate alindiginda yetiskinlerin ve ergenlik doneminde
olan genglerin yeterince aktif olmadiklar1 goriilmektedir. Erken yasamda
fiziksel aktiviteyi tesvik etmek icin Amerika Birlesik Devletleri, okul 6n-
cesi (lic-bes yas) cocuklar ve ergenlik doneminde olan gencglerden (al-
ti-on yedi yas) olusan iki farkli grubu hedef almis ve alt1 yasin altindaki
cocuklarin giin boyunca fiziksel olarak aktif olmalarinit dnermistir. Buna
karsilik Kanada Fiziksel Aktivite Yonergeleri ise dogumdan bes yasina
kadar ii¢ ve dort yasindaki ¢ocuklarin giin boyu herhangi bir yogunluk-
ta yiiz seksen dakikalik fiziksel aktiviteye katilmalarini tavsiye etmistir
(Tremblay ve ark., 2012). Fiziksel aktivitenin farkli ortamlarda yapila-
bilmesi ve gesitli temel hareket becerilerini igermesi gerektigi diistiniil-
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mektedir. Ayrica, cocukluk boyunca siirdiiriilebilmesi ve bes yasina kadar
giinliik bir saatlik orta ile siddetli fiziksel aktivite birikimine dogru ilerle-
mesi gerektigi belirtilmektedir. Fiziksel aktivite siirekliliginin ¢agdas bir
versiyonu, yirmi dort saatlik bir giin boyunca ¢oklu hareket formlarini
tanimlamaktadir (Sekil 1) (Rao ve ark., 2016). Sekil, giinlik yasam ile
planli davranislar olarak fiziksel ve hareket icerikli aktivitelere katilimin
spesifik olarak uzun siireli hareketsiz davraniglardan vazgegildiginde sag-
lik riskini azaltabilecegini vurgulamaktadir. Agirlikli olarak ileri yasam-
daki kronik hastaliklarla ilgili veriler tarafindan yonlendirilmesine rag-
men fiziksel aktivite siirekliliginin yasam boyu devam etmesi gerektigi ve
ayrica bebeklerde anne rahminden anaokulunda denge bisikleti siirmeye
kadar ¢ocuklarin her giiniiniin bir pargasi olmas1 gerektigi diisiiniilmekte-
dir. Sifir-dort yas arasi ¢cocuklar icin Kanada Fiziksel Aktivite Yonergele-
ri, hareketsiz yasama daha az zaman ayirarak hareket etmeye ve uyumaya
daha fazla zaman ayirmaktadir (Tremblay ve ark., 2017). Okul ¢agindaki
cocuklar icin ise terleme, hafif fiziksel aktivite, kesintisiz uyku ve daha az
hareketsiz yasama vurgu yapilmaktadir (Tremblay ve ark., 2016).

e _

Uyku Sedanter Hafif Orta Siddetli
DAVRANISLAR DAVRANISLARI

Sekil 1 24 saat siireli hareket araligi ve hareketsizlik davranislart

Fiziksel Aktiviteyi Tesvik Etmek Neden Onemlidir?

Fiziksel aktivitenin ve hareket icerikli uygulamalarin saglhga fayda-
larin1 belirten kaynaklar son yirmi yildir nemli l¢iide artmaktadir (Eijs-
vogels ve ark., 2016). Fiziksel aktivite ve hareket icerikli uygulamalara
diizenli katilimin saglandiginda kardiyovaskiiler hastalik riskinin azaldig:
ve kardiyorespiratuar zindelikte bir artis gozlendigi vurgulanmakla bir-
likte cocuklarin da kiiresel ve 6zel olarak bu uygulamalardan yararlan-
mast gerektigi belirtilmektedir (Bailey ve ark., 2012). Cocukluk evresin-
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de orta ve siddetli fiziksel aktiviteye diizenli katilimin aerobik zindelik
ile kemik kiitlesini artirmakla birlikte obezite, hipertansiyon ve diyabeti
riskini de azalttig1 bilinmektedir. Fiziksel aktivite ve hareket igerikli uy-
gulamalardan bagimsiz olarak sedanter ve hareketsiz yasam tarzi hizla
artmaya devam etmektedir. Giinlimiiz diinyasinda fiziksel ¢abaya ihtiyag
olduke¢a azaldigi icin yiizyilin baslangicindan bu yana teknolojinin sedan-
ter ve hareketsiz davraniglar sergilemeyi tesvik etmesiyle birlikte yasam
tarzlarinda c¢arpici bir sekilde degisim gozlenmektedir. Cogunlukla bu-
nun sadece yetigkinler i¢in oldugunu diisiiniiriiz. Fakat bu fikir ¢ocuklarin
yasantilari i¢in de gecerli olmakla birlikte ¢ocuklarin %41-51 oraninda
okuldan sonraki vakitlerini hareketsiz ve sedanter yasam tarzi gegirdikleri
gozlemlenmektedir (Arundell ve ark., 2016). Okul evresindeki ¢ocuklarin
her giin atmis dakika veya lizeri orta ila siddetli fiziksel ve hareket igerik-
li aktivite uygulamalarina katilmalari tavsiye edilmesine ragmen alti-on
bir yas arasindaki ¢ocuklarin sadece %42’sinin ve ergenlik doneminde
olan genglerin %8’inin bu standardi karsiladig: belirtilmektedir (Troiano
ve ark., 2008). Hareketsiz ve sedanter davraniglarin goriilme sikliginin
giderek artt1g1, hareket ve fiziksel igerikli aktivitelere harcanan zamanin
cocukluk evresinden ileri yetigkinlik evresine dogru siirekli azaldigi ve
ayrica ¢ocukluk evresinden yetiskinlige dogru obezitenin ilerledigi goriil-
mektedir (Craigie ve ark., 2011).

Cocuklar ve Ergenlik Donemindeki Gengler Arasinda
Fiziksel Uygunluk

Fiziksel uygunluk, fiziksel aktiviteden farklilik gostermektedir. Ciin-
ki fiziksel uygunluk davranis degil bir varlik hali olarak kabul edilmek-
tedir.

Fiziksel uygunluk on bir farkli parametreden olusmaktadir. Ayrica,
viicut dinamiklerinin giindelik yasam faaliyetlerini en iyi sekilde yerine
getirilebilmesi i¢in birlikte ve esglidiimlii olarak ¢alisma kapasitesini tem-
sil eden hem saglik hem de beceri ile ilgili olarak diigiiniilebilir (Pate ve
ark., 2012; Corbin ve ark., 2021). Kardiyorespiratuar, metabolik, kas-is-
kelet, kassal dayaniklilik, viicut kompozisyonu, esneklik, giic ve kuvvet
gibi parametreler saglig1 tesvik edici parametrelerdir. Bu nedenle, bu pa-
rametreler sagliga iligkin fiziksel uygunluk bilesenleri olarak adlandiril-
maktadir.
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Cocuklarin Fiziksel Aktivitesi ve Saghg

Fiziksel aktivite ¢ocuk sagligi i¢in oldukg¢a 6nemlidir ve fiziksel ha-
reketsizligin ¢ocuklarin gelecek yasamlarindaki refahlar tizerinde ciddi
sonuglart bulunmaktadir (Twisk ve ark., 2000). Fiziksel aktiviteye kati-
limin ¢ocuklarda stres ve kayginin azalmasi, 6zgiivenin artmasi, koroner
hastaliklar, tip II diyabet, obezite ve kardiyovaskiiler hastalik risklerinin
azalmasiyla iliskilendirilmektedir (Fahey ve ark., 2005; Hamilton ve ark.,
2008). Ayrica, fiziksel aktivitenin ¢ocuklarn viicut yag kompozisyonu,
aerobik zindeligi, kardiyovaskiiler performansi, kemik sagligi, kas-iskelet
sistemi ve psikolojik zindelik {izerinde de faydali etkileri oldugu bulun-
mustur (WHO, 2010). Tiim bunlara ek olarak ¢ocuklarda sedanter yasam
ve enerji eksikliginin viicut uzunlugunun kisa kalmasi, gecikmis puberte
ve menstural dongii ile kas kaybi, siddetli yorgunluk, yaralanma ve cesit-
li hastalik risklerine neden olabilecegi belirtilmektedir (Uzun ve Boyals,
2020).

Olgiicii, Ozen ve Altinkok (2014), giiniimiizde sporun yiiksek perfor-
mans gosterisine doniismesi ile sporcularin agir bedensel ve ruhsal zor-
lanmalar ile kars1 karsiya kaldigini ve bu nedenle spora baglama yasi ol-
dukca erken yaslara ¢ekilmesiyle ¢ocuklar i¢in antrenman ve performans
zorlamalarinin oldukga artigini belirtmislerdir. Sonug olarak giliniimiizde
cocuklar, spora ¢ok erken yaslarda baslamakta ve ¢ok erken yiiksek per-
formans vermeye zorlanmaktadir.

Saghga Iliskin Fiziksel Uygunluk Bilesenleri
Kardiyorespiratuar Saghk

Fiziksel ve hareket igerikli aktivitelere katilimin hem kardiyovaskiiler
sistem hem de solunum sistemi sagligindaki gelismelere katkida bulundu-
gu bilinmektedir. Abdominal yaglanma ve kardiyovaskiiler hastalik risk
faktorleri bu sistemlerin uygunluk diizeylerinden etkilendigi i¢in olduk¢a
onemlidir (Ortega ve ark., 2007). Cocuklarin yiirlime, kogma, bisiklete
binme, merdiven ¢ikma, basketbol gibi dayamiklilik aktivitelerine katili-
minin kardiyorespiratuar kondisyonlarini %S5 ila %15 arasinda artirdigi ve
fiziksel aktivite seviyeleri ne kadar yiiksekse kardiyorespiratuar kondis-
yonlarinin da o kadar yiiksek oldugu bildirilmektedir. Kardiyorespiratuar
zindelikteki iyilestirmelerin kaygi, depresyon, benlik saygisi ve ruh hali
durumunu olumlu yénde etkiledigi ve ayrica daha yliksek akademik basa-



Spor Bilmlerinde Uluslararasi Arastirmalar 25

11 ile iliskili oldugu da belirtilmektedir (Ortega ve ark., 2007). Herhangi
bir fiziksel aktivitenin sagliga faydasi oldugu kabul edilse de (Janssen ve
LeBlanc, 2010), kardiyorespiratuar zindeligi en iyi sekilde iyilestiren eg-
zersiz dozu bir ila {i¢ aylik bir siire boyunca haftada tig-dort giin yirmi-at-
mis dakika boyunca maksimum kalp atig hizinin %70 ile 90’1 arasinda
bir yogunluk olarak 6zetlenmistir. (Baquet ve ark., 2003). Bu nedenle,
okullarin beden egitimi ve fiziksel aktivite programlari bir donem boyun-
ca istikrarli ve yogunluga vurgu yaparak siklikla uygulanirsa, 6grencilerin
kardiyorespiratuar uygunluk diizeylerinin iyilestirilmesine énemli 6lgiide
katkida bulunabilecegi 6ngoriilmektedir.

Metabolik Saghk

Fiziksel ve hareket igerikli aktiviteler, genellikle obezite sorununu
cozmek icin beslenme ve diyet ile birlestirilmektedir ve ayrica saglikli
bir beslenme ve diyet ile diizenli fiziksel egzersiz yapmak, enerji alimi
ile enerji harcamasi arasinda bir denge saglayarak saglikli bir kiloya ulas-
may1 saglamaktadir. Bununla birlikte, ¢ocuklarin biiyiime ve gelisme i¢in
onemli miktarda besin alimina ihtiya¢ duyduklarindan dolayi kilonun sa-
dece diyetten ziyade artan fiziksel aktivite ile daha etkili bir sekilde kont-
rol edildigi bildirilmektedir (Baranowski ve ark., 2000). VK1 seviyelerini
saglikli aralikta elde etmek, siirdiirmek ve asir1 kilo ile obeziteyi onlemek
icin fiziksel aktivitenin gerekli oldugu belirtilmektedir (Kimm ve ark.,
2005; Doak ve ark., 2006). Fiziksel aktivitenin metabolik hizi arttirdigi
ve metabolik sendrom risklerini azalttigi da one siiriilmektedir (Fergu-
son ve ark., 1999; Andersen ve ark., 2006). Fiziksel aktivitenin bir¢ok
saglik etkisi géz dniinde bulunduruldugunda, fiziksel aktiviteyi beslenme
ve diyetle birlestirmenin ¢ocuklarda fiziksel hareketsizlik ile miicadeleye
yonelik yaklagimlari gelistirme cabalarimi zayiflattigi, eylem firsatlarini
sinirladig1 ve fiziksel aktivite ile hareketsizlikle basa ¢ikmak i¢in biitiinsel
yaklagimlarin gelistirilmesini engelledigi ileri siiriilmektedir. Bu nedenle,
cocuklarin s6z konusu oldugu durumlarda fiziksel aktivitenin ayr1 bir halk
sagligi sorunu olmasi gerektiginin alt1 ¢izilmektedir (Kohl ve ark., 2012).

Fiziksel aktivite ve kilo kontrolii arasindaki baglanti g6z Oniinde
bulunduruldugunda ise Hardman ve ark. (2009), bircok ¢ocugun yeterli
fiziksel aktivite yapmadigini ve bu nedenle asir1 kilo ve obezite yayginli-
gina katkida bulundugunu iddia etmektedir. Bir¢ok arastirma, fiziksel ak-
tivitenin obezite seviyelerini iyilestirebilecegini ve ¢ocukluk déneminin
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kritik bir zaman olduguna vurgu yapmaktadir. Bu nedenle, ¢cocuklarin ve
gelecek nesillerin sagligi i¢in her yagtan cocugun fiziksel aktivite yapmasi
ve bunun gergeklesmesi i¢in yapilandirilmis miifredat ve hareket egitimi
programlarinin gerektigi belirtilmektedir. (Ferguson ve ark., 1999; Owens
ve ark., 1999; Livingstone, 2001).

Kas-Iskelet Saghg

Fiziksel ve hareket icerikli aktiviteler, cocuklarin saglikli kas-iskelet
gelisimi i¢in hayati bir bilesen olarak tanimlanmaktadir. Kemik mineral
yogunlugu ile ¢ocukluk doneminde fiziksel aktiviteye katilim arasinda
pozitif iligkilerin oldugu tespit edilmistir ve bunun iskelet kiitlesinin sag-
likl1 bir bigimde gelisimi ile korunmasi igin kemik erimesini (osteoporoz)
onlemek gibi 6nemli etkileri bulunmaktadir. Diisiik kemik yogunluguna
sahip ¢ocuklarda kaza sonucu kiriklar, yiikksek kemik yogunluguna sahip
benzer yastaki ¢ocuklara gore daha sik meydana gelmektedir (Hind ve
Burrows, 2007). Kirilgan ve gézenekli kemiklerin bir sonucu olarak or-
taya cikan kiriklar ve sakatliklar, yagamin ilerleyen dénemlerinde uzun
stireli hastanede yatig, ekonomik bagimsizlik kaybi, depresyon ve diisiik
yasam kalitesi gibi yan etkilere neden olmaktadir (Igbal, 2000). Bu neden-
le, ¢ocuklari ve genglerin gii¢lii ve yiiksek yogunluklu kemikler gelis-
tirmelerini saglayarak kemik erimesinin 6nlenmesi gerekmektedir (Igbal,
2000). Bu nedenle WHO (2003), kemik gelisiminin artmasi ve osteoporo-
zun Onlenmesi icin diizenli fiziksel aktivitelere katilim1 tavsiye etmekte-
dir. Ek olarak ergenlik donemindeki bireyler arasindaki bir yas farkin bile
anatomik, fizyolojik, psikolojik ve fiziksel 6zellikler bakimindan sportif
acidan avantaj sagladigi ve ayrica egzersizin bireyin fiziksel degisiminin
yani sira genel gelisiminde de 6nemli bir etkiye sahip oldugu vurgulan-
maktadir (Uzun ve Sahan, 2021).

Kas Dayamkhihg:

Kassal dayaniklilik, zaman i¢inde kas kasilmasini tekrarlama veya
siirdiirme olarak tanimlanmaktadir (Malina ve ark., 2004). Kisa siireli
kas dayaniklilig1 ise kirk saniyeden iki dakikaya kadar uzanan aktiviteler
icin gerekli olan kas dayanikliligini ifade etmektedir (Bompa ve Carrera,
2005). Ornegin, kirkl1 yaslarda tamamlanan bir dizi smav aktivitesi ge-
nellikle kol kaslarinin gii¢ ve dayanikliliginin bir gdstergesi olarak kul-
lanilmaktadir. Cocuklarda kassal direncin ilerletilerek artirilabildigi (Fai-
genbaum ve ark., 1999) ancak, aerobik kapasiteyi artirmanin orta ergenlik
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donemine kadar kisitl oldugu belirtilmektedir (Stager ve Tanner, 2005).
Cocukluk boyunca hem erkekler hem de kizlar, ¢cogu kas dayaniklilig
ozelliklerini yildan yila ve istikrarli bir sekilde gelistirme egilimindedir.
Erkekler, ergenlikten 6nce kizlardan sadece biraz daha iyi performans
gostermektedir. Kizlar ise ergenlige erkek akranlarindan daha once ulas-
maktadir (Gallahue ve Ozmun, 2006). Everke (2009), kisa stireli sinav
testlerinde kassal dayanikliliginin hem deney hem de kontrol gruplarin-
da 6nemli dlciide arttigin1 ve dort yasinda cinsiyet farki bulunmadigini
ancak, bes yasinda cinsiyete gore erkeklerin lehine anlamli farkliliklar
oldugunu belirtmistir. Bos ve ark. (2009), yasla birlikte kassal dayanikli-
liginin arttigini belirtmislerdir ve on dort yagindan itibaren cinsiyet farkli-
liklarina dikkat ¢ekerek elde edilen bulgularin erkek ¢ocuklarin lehine kiz
cocuklarina gore anlamli bir farkliligin oldugu sonucuna ulagmiglardir.
Onceki arastirmalar (Zimmer ve Volkamer, 1987; Kambas ve ark., 2003),
cocuklarin motor performanslarinin iizerinde cinsiyetin 6énemli bir etkisi-
nin olmadigini belirtmektedir. Kassal dayaniklilik yasla birlikte dogrusal
olarak gelismektedir ve erkek cocuklarda bes, on li¢ ve on dort yas ara-
sinda yasla birlikte artarken, kiz ¢ocuklarda bes, on alt1 ve on yedi yas ile
birlikte artmaktadir (Malina ve ark., 2004).

Esneklik

Esneklik, viicudun ¢esitli eklemlerindeki farkli segmentlerin eklem-
lere 6zgli hareket aralig1 olarak tanimlanmaktadir. Bu nedenle, otur-uzan
testiyle olgiilen bel ve kalga esnekligi tek bir genel viicut esnekliginin gos-
tergesi degildir (Malina ve ark., 2004). Kiz ¢ocuklar1 bes yasindan yetis-
kinlige kadar erkeklere gore daha esnektir ve belirtilen nedenler arasinda
aktivite modelleri, uzuv uzunlugu ve kas kiitlesindeki farkliliklar bulun-
maktadir. Fiziksel gorevleri daha aktif ve daha iyi yerine getiren ¢ocukla-
rin daha esnek olma egiliminde oldugu gozlemlenmektedir (Patizkova ve
Hills, 2000). Ceviklik, denge, koordinasyon, tepki siiresi ve hiz, sportif ve
motor performans ile iligkili parametrelerdir. Bu nedenle beceriye iliskin
fiziksel uygunluk bilesenleri olarak adlandirilmaktadir.
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Beceriye Iliskin Fiziksel Uygunluk Bilesenleri
Ceviklik

Ceviklik, viicut yoniinii hizli ve istendik olarak yonlendirebilme sek-
linde tanimlanmaktadir ve ayrica yagla birlikte gelismektedir (Gallahue
ve Ozmun, 2006). Alpert ve ark. (1990), dayanikliliga dayal aktivitelerin,
cocukluk ve okul dncesi evrede olan ¢ocuklarda kalp zindeligi ve ¢evikli-
gini artirdi@inin altin1 ¢izmektedir. Ayrica Zivcic ve ark. (2008), ¢ocuklara
yonelik hareket egitimi uygulamalarinin ¢evikligi artirabilecegini vurgu-
lamaktadir. Yaptiklari arastirmada, katilimcilar hem deney hem de kontrol
gruplarinda geviklik becerilerini gelistirmislerdir. Yapilan ¢eviklik testleri
sonuglarinda bes yasindaki erkek ¢cocuklarin Iehine kiz cocuklara gore an-
laml bir farklilik oldugu sonucuna ulasmislardir (Everke, 2009). Erkek
cocuklar ¢eviklik agisindan her yasta daha iyi sonuglar elde etmislerdir ve
yagsla birlikte iyilesme, denge testi digindaki tiim gorevler i¢in dogrusaldir.
Ortalama olarak cinsiyet farkliliklarinin genellikle az ancak, erkek ¢ocuk-
larin lehine oldugu gozlemlenmektedir. Erkekler giic ve hiz gerektiren
gorevlerde daha basarili olurken, kizlarin denge gerektiren iglerde daha
basarili oldugu belirtilmektedir.

Koordinasyon

Bedensel hareketler belirli gorev ve durumlarin amaglarii gercek-
lestirirken insanlarin giinliik isleyisi baglaminda gerceklesmekte ve ¢oklu
uzuvlar ile eklemlerin katilimini1 icermektedir. Koordinasyon, etraftaki
nesne ve olay tiiriine bagli olarak alt ve {ist ekstremite uzuv hareketlerinin
istendik zaman, bicim ve yonde gergeklestirilebilmesi olarak tanimlan-
maktadir (Turvey, 1990; Magill, 2007). Bu tanim, koordinasyonun bas,
viicut veya uzuv hareketlerinin kaliplarini igcerdigini ifade etmekle birlikte
bir beceri performansiyla iligkili bir hareket kalibina atifta bulunarak ko-
ordinasyonun bir hareketi icra eden bireyin beceri seviyesinden bagimsiz
olarak performansta yer alan bas, viicut ve uzuvlarin hareket 6zelliklerinin
organizasyonel iliskisini bildirmektedir (Schmidt ve Lee, 2005). Siradan
ve giindelik hayatin sonsuz faaliyetleri alt ve iist ekstremite uzuvlarinin eg
zamanli olarak cesitli hareket aksiyonlarinin yerine getirilmesine ihtiyag
duymakta ve saglikli bireyler bu hareket aksiyonlarmin gerektirdigi koor-
dinasyon ve esgiidiim hareketlerini neredeyse problemsiz olarak uygula-
yarak yerine getirebilmektedir. Firlatma gibi baz1 gérevler ayni anda zor-
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lanmadan {ist ve alt uzuvlar tarafindan gerceklestirilebilirken, efektorler
arasindaki etkilesim nedeniyle diger gorevlerin gergeklestirilmesi daha
zor olabilmektedir. Bu tiir durumlar bir yandan hareket gibi faaliyetleri
desteklerken, 6te yandan diger koordinasyon kaliplarini gerektiren ve is-
tege baglh becerileri engelleme egiliminde olan uzuvlar aras1 koordinas-
yon sinirlarinin oldugunu gostermektedir (Schmidt ve Lee, 2005). Arastir-
malar, karmasik bir motor modeli yiiriitmek i¢in merkezi sinir sisteminin
merkezine iletilen bilginin hizli ve verimli bir sekilde islenmesine izin
verilmesi gerektigini gostermektedir (Bonifacci, 2004). Bu durumlar, bir
dizi farkli motor programin es zamanli olarak koordine edilmesi ve ilgili
uyaricilara uygun kontrolii saglamak i¢in bunlarin etkinlestirilmesini iger-
mektedir (Staude ve ark., 2000). Beek ve ark. (1995), eylem ve olaylar
siiresince viicut ekstremitelerinin esgiidiim i¢inde oldugunu ve bu duru-
mun da birbirleri ile ve ¢evredeki ylizeylerle etkilesim ve iletisim halinde
olduklarini gosterdiginin altin1 ¢izmektedir. Kelso (1994), koordinasyonu
bedensel 6z orgiitlenme ile model olusumunun neticesi tanimiyla agikla-
maktadir. Oz orgiitlenme, koordineli bir hareketin ¢ok sayida etkilesimli
bir temelden olusan ve sonug olarak bu modelin herhangi bir acik talima-
t1 olmaksizin farkli bir koordinasyon modeli benimseyerek ve esnek bir
sekilde i¢ ve dis degisikliklere uyum saglayabilen karmasik organizas-
yonlarin {irlinii oldugu ileri siiriilmektedir (Beek ve ark., 1995). Bununla
birlikte bir hareketin koordinasyonu, kas-iskelet ve sinir sistemlerinden
kaynaklanan bir kisitlamalar sistemi tarafindan yonetilmekte ve bu kisit-
lamalardan bazilar kolayca ayirt edilirken, digerlerinin daha az belirgin
oldugu bilinmektedir. Carson ve Kelso (2004) algi, zihin ve kas-iskelet
yapist ile ilgili bu esgiidiim siirliliklarina merkezi sinir sistemi yapisinin
tamamlayict aksiyonlarinin sebebiyet verdigini ve yapilan calismalarin
hareket aksiyonlarini igine alan alt ve iist ekstremite kaslarin ndro-anato-
mik niteliklerinin duyu motor esgiidiimiin istikrarni énemli oranda etki
altina aldigim belirtmektedir. Duyu-motor koordinasyon, 6zellesmis sinir
ve kas-iskelet sistemlerinin goreve 6zgii islevsel davranis olusturmak i¢in
uyumlu bir sekilde organize edilmesini gerektirmektedir. (Byblow ve Car-
son, 2004).

Koordinasyon, farkli duyusal modalitelere sahip ayr1 motor sistem-
leri hareket kaliplarina entegre etme yetenegi olarak da tanimlanmaktadir
ve denge, hiz ve ¢evikligin motor uygunluk bilesenleriyle iliskili oldugu
belirtilmektedir. Ancak, gii¢ ve dayaniklilik ile yakindan iliskisi olmadigi
bilinmektedir (Spodek ve Saracho, 2006). Koordineli davranis, cocugun
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belirli hareketleri seriler halinde hizli ve dogru bir sekilde gerceklestir-
mesini gerektirmektedir (Gallahue ve Ozmun, 2006). Degisimden koordi-
nasyona gecis, isleyen bellekte gerceklesen biiyiik gelisimsel yeniden dii-
zenlemeyi isaret etmektedir ve bu nedenle bilesenlerin koordine edildigi
gorevlerin planlanmasi 6zellikle dnemlidir. Bu, isleyen bellegin yalnizca
Ogelerin sayisini artirmakla degil, hatta tutulan 6gelerin bir dizi nitel or-
ganizasyonla gelistigi anlamina gelmektedir (Haith ve ark., 1994). Carson
(1996), bir gorev veya durum sirasinda devreye giren kaslarin uzunlukla-
rinda ve yonelimlerinde degisikliklerle sonu¢lanan uzuv durusundaki her-
hangi bir degisikligin koordinasyon stabilitesi tizerinde tahmin edilebilir
ve glivenilir etkileri oldugunu 6ne siirmektedir. Antrenmanlardan sonra
olan kas giiclindeki herhangi bir degisiklik, duyu-motor koordinasyonun
stabilitesi iizerine karsilik gelen bir etkiye de sahip olabilmektedir (Car-
son ve Kelso, 2004). Hareket kaliplar1 iretmeyi amaglayan ve koordinas-
yon gorevinin gerektirdiginden farkli olan kaslarin ve postiiral gecislerin
devreye girmesi, daha sonra performansin dogrulugu ve istikrarindaki bir
eksiklik anlamina gelmektedir (Carson ve Riek, 2001). Staude ve ark.
(2000), en siradan esgiidiim ¢esidinin motor olaylarin karsilikli olarak
etkilenmeden benzer sekilde ilerletildigi dogrusal iist iiste binme olarak
aciklamis ve bu motor olaylarin sistemli bir sekilde iletisim saglayarak
karsiliklt sinirlamalara sebebiyet verebildigini vurgulamislardir. Karma-
sik bir motor koordinasyon durumu, ¢esitli uzuvlar veya uzuv segmentleri
tarafindan birden fazla ritmik hareketin ayni anda ve eszamanli olarak
yuriitiilmesi olarak ifade edilmektedir (Grossberg ve ark., 1997).

Iyi esgiidiimlenmis bir hareket aksiyonunun uygulanmasi i¢in merke-
zi sinir sisteminin “serbestlik dereceleri” ifadesini ¢oziimlemesine ihtiyag
duyuldugu ve ayrica bu ifadenin sistemin 6zgiir unsur, 6ge ve aksiyonlari-
n1 yansittigi ileri siiriilmektedir (Bernstein, 1967). Ek olarak, iki bigimde
faaliyet gosterebilen dirsek ekleminde oldugu gibi, her unsurun belirli bi-
cimlerde bir farklilik gostermekte serbest oldugu ve serbestlik derecesinin
belli bash bir netice ortaya koymak i¢in kompleks bir sistemin ayarlan-
masina ihtiya¢ duyuldugunda belirgin hale geldigi bildirilmektedir (Ma-
gill, 2007). Ornegin, iki elin de aktif olmasini sart kosan esgiidiim ile ilgili
onceki deneysel arastirmalar, zaman veya yer ile ilgili sinirlamalara bagh
olarak serbestlik derecelerinin elde edilebilecegini veya bastirilabilecegini
gostermekte fakat, esglidiime ihtiya¢ duyulan hareketlerde gézden geciri-
lerek kontrol altina alinmasi1 gereken serbestlik kademesi oranm kontrol
seviyesine dayali oldugu bildirilmektedir (Fink ve ark., 2000). Herhan-
gi bir motor hareket, performans ve beceri icin ihtiya¢ duyulan denetim
seviyesine erisirken ve bir beceriyi gerceklestirmeye calisirken, bireyde
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kontrolde uzmanlagma sorunu belirginlesmektedir. Bununla birlikte, bag-
langig seviyesinden uzman seviyesine ilerlemek maksadiyla sirayla bir be-
ceriyi uygulamak, o belirli beceri i¢in serbestlik derecesi problemlerinin
¢oziilmesine yol agmakta ve bu, o beceriyi gergeklestirirken belirli hareket
ozelliklerinin degismesinden agik¢a anlasilmaktadir (Magill, 2007). Sigel-
man ve Rider (2009), genel koordinasyon ve esglidiim etkenlerini hareket
aksiyonunun siirati, motor zamanlama, alg1 ile ilgili zamanlama ile giic
kontrolii olarak tanimlamislardir. Bu etkenler sekil 2°de belirtilmektedir.

Bu yetenek daha cok bir dizi hareketin maksimum hizda yapilmas:

Hareket Hiz1

gereken durumlar igin gegerlidir. Ornegin, yazmak veya klavyeyi

; Cogu agik alan spor becerisinin yani sira trafikte araba kullanmak,
Motor yiiriiyen merdivenlere basmak ve davul calmak gibi dogru
Zamanlama zamanlama gerektiren hareketlerin oldugu gérevleri
gergeklestirebilme yetenegidir.

Algisal olaylar ve zaman akisi hakkinda dogru hiikiim verebilmenin gerékli

oldugu gdrevleri yerine getirebilme yetenegidir. Bir balerin veya bir vokalist
G5 tarafindan bir miizik notasimn zamanlamasi hakkinda hiikiim verebilmelk,

Zamanlama binicilikyarigmasinda bir atin hareketlerini zamanlamak veya teniste

raktetle top gibi hareketli bir nesnenin luzim tahmin etmek gibi durumlar
ornek olarak ggsterilebilir.

Piyano, keman gibi miizik aletleri calarkenveya bilardo, artistik
' patinaj ve jimnastikte yer hareketleri gibi spor gérevlerini yerine
Kontrolii getirirken istenen sonucu elde etmek icin degisen derecelerde

kuvvetin gerekli oldugu gérevleri gerceklestirebilme yetenegidir.

Tepki siiresi

Tepki siiresi planlanmig bir uyari ile viicut ekstremitelerinin ilk ak-
siyonu arasinda harcanan zaman olarak tamimlanmakta ve ayrica motor
hareket, motor beceri ile motor performansin ilerletilerek artirilmasinda
kritik bir rolii oldugu bilinmektedir. Tepki siiresi uyarinin duyu ile ilgili
motor sinir kanallar araciligiyla islenerek ilk yanit kalibina uyum sagladi-
g1 ve bltilinlestigi siirate dayali olarak olugsmaktadir. Tepki siiresi, cocuk-
larda yas aldikca gelismekte ve ¢ocugun daha hizli durumlara veya hizl
diistinmeyi gerektiren aktivitelere aktif katilimini saglamaktadir. Ayrica,
basit tepki siiresinin bes yasindaki ¢ocuklarda ayni gorev icin yetigkinlere
gore yaklasik iki kat daha uzun oldugu ve ii¢ yasindan bes yasina kadar
hizli bir iyilesme oldugu gdzlemlenmektedir. Cocuklarin ve yetiskinlerin
becerileri ile ¢evresel ya da gorevle ilgili hususlar da bu gelisim farkli-
liklarin1 6nemli Slgiide etkilemektedir (Gallahue ve Ozmun, 2006). Otuz
alti-Otuz sekiz aylik ¢ocuklar tepki zamanlarini diizenleyememekte ve bir
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hatadan sonra yavaglama egilimi gosterememektedirler. Ancak, otuz do-
kuz-kirk bir aylik ¢ocuklar hem tepki siirelerini diizenleyebilme yetenek-
lerini gelistirmekte, hem de bir hatadan sonra tepki siirelerinde yavaslaya-
bilme yeteneklerini gelistirmektedirler. Otuz ile otuz dokuz aylik ¢ocuklar
ise hatali tepki siirelerini tespit edebilme ve diizeltebilme yeteneklerini
biiytik 6lctide gelistirmektedirler (Cacioppo ve ark., 2007).

Beynin sol tarafi konusma alanlarini taramakta, sézciiklerin ve harf-
lerin ger¢ek yorumunu anlamakta ve algilamaktadir. Di1s kaynakli digsal
uyaranlarin {istesinden gelebilmek i¢in duygular ile diigiinceleri bir nokta
iizerinde toplayabilmek ise beynin sol tarafinin diger niteliklerindendir ve
ayrica s0z ile ilgili, soze dayanan ve mantiksal beyin olarak belirtilmek-
tedir. Buna karsilik, beynin sag boliimi kelimelerden ¢ok goriintiilerden
bilgi toplamakta, modeller ve kaliplar aramaktadir. Beynin sag tarafi dili
baglam vasitasiyla yorumlamakta ve dteki olaylara ek olarak kreatif du-
rumlar ile mekan ile ilgili etkilesim durumlarini idare ettigi ifade edilmek-
tedir. Sekil 3’te beynin sol ve sag boliimlerinin nasil isledigi gosterilmek-
tedir. Sol tarafin islevi sag tarafa baghdir ve dis uyaranlarla basa ¢ikmak
i¢in dikkati uyandirmada daha iyi oldugu bilinmektedir. Oysaki sag taraf,
sol tarafa baglidir ve viicut ile i¢sel isleme siirecinde daha iyi oldugu bil-
dirilmektedir (Sousa, 2006).

SAG TARAF SOL TARAF
Analiz
Sira
Zaman
Konusma

Butlinsel
Modeller, Kaliplar
Mekansal
Dil Baglami

Tanimaktadir; Tanimaktadir;

Kelimeleri Yiizleri
Harfleri Yer ve Mekanlari
Sayilari Nesneleri

Dis Uyaranlari isler icsel Mesajlari isler

Sekil 3 Beyninin sol ve sag béliimleri ile islevieri (Sousa, 2006).

Insanlar genellikle karmasik davranis ve hareketler esnasinda beynin
bir tarafin1 kullanmay1 segmekte ve bu secim benlik, beceri ve kavrama
stiline etki etmektedir. Ek olarak, bu tercihler nétrden kuvvetli sol ya da
sag boliim tercihine dogru ilerlemektedir (Sousa, 2009). Beynin sag bolii-
miinii tercih eden bireylerin resim yapmakta ve matematikte iyi oldugu ve
ayrica gorsel diinyayla sozlii diinyaya gore daha kolay basa ¢ikabilecekle-
ri diisliniilmektedir. Kashihara ve Nakahara (2005), fiziksel aktiviteler ile
tepki siiresi verimliliginin artirilmasini incelemis ve fiziksel aktivitelerin
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tepki siiresini etkileyebilecegini belirtmislerdir. Everke (2009), bes yilda
cinsiyet farkliliklar1 agisindan tepki siiresi testlerinde erkek ¢ocuklarin kiz
cocuklardan daha iyi oldugunu ve toplam gruplarda tepki siiresinin arttig1
sonucuna ulagsmigtir. Ayrica, tepki siiresinin sol el i¢in sag el aksiyonlara
gore daima daha kisa oldugu bildirilmektedir (Boulinguez ve Barthelemy,
2000).

Tepki siiresi ve hareket kontrolii genellikle yasla birlikte daha degis-
ken hale gelmektedir ve daha ileri yetigkin yaslarda yavaslamaktadir (Der
ve Deary, 2006; Hultsch ve ark., 2002; Gorus ve ark., 2008; Duncan ve
ark., 2005). Jevas ve Yan (2001), yaglanmanin tepki ve hareket kontroliin-
de yavaslama ile sonuglandigini ve tepki zamaninda yasa bagli bozulma-
larin erkekler ve kadinlar arasinda higbir farki olmadigini belirtmislerdir.
Barral ve Debu (2004), bir hedefe nisan almada kadinlarin erkeklerden
daha yavas ve dogru bir sekilde performans gosterdigini bildirmislerdir.
Oldukga sinirli arastirma gocukluk evresinde tepki siiresini incelemistir.
Bos ve ark. (2009), siiresinin yasla birlikte artarak gelistigini ve kiz ve
erkek ¢ocuklar arasinda bir fark olmadigini ortaya koymuslardir. Erkekler
i¢gin ortalama puanlar sirasiyla dort, bes ve alt1 yaslarinda .46, .39, .36
iken, kizlar igin .50, 34. olarak goriilmektedir. Kiselev ve ark. (2009),
isleme hizindaki yasa bagl farkliliklarin gesitli taleplere sahip tepki sii-
resi gorevleri arasinda anlamli bir farklilik gosterdigini bulmuslardir. An-
cak, dort, bes ve alt1 yasindaki ¢ocuklarda yasa bagli olmayan tepki siiresi
performansinda goreve 6zgi farkliliklar kaydedilmistir. Uyarilma, dikkat
ve kas gerginligi de tepki siiresini etkilemektedir. Charles (1954), farkli
uyar1 yogunluklarinin bir fonksiyonu olarak kaygili ve kaygisiz bireylerin
diirtiilerindeki goreceli artig ile belirgin kaygi ve uyaran yogunlugundaki
artigin antrenman sirasinda tepki siiresini arttirmada etkili oldugu sonucu-
na ulagsmistir. Asir1 kaygili ¢ocuklarin daha yavas reaksiyon gosterme egi-
liminde olduklarini ortaya koyan aragtirmalar bulunmaktadir (Castaneda,
1956; Spivak, 1957). Tepki siiresi performans ve verimini, hedefe erisme
ile nisangaha tiklama siiresi uzunlugunu ve konumu ¢ogunlukla klavye ya
da fare ile denetlenen bir imleg yoriingesini gdzlemlemek maksadiyla ya-
pilan bir aragtirmada, hassas bir bilgisayar faresi etkinliklerini sinayarak
ayr1 ayr1 sag ve sol elinden yararlananlarin bilgisayar faresi denetim ve
hakimiyeti incelenerek karsilagtirildiginda, baskin olarak sag elinden ya-
rarlananlarin sag, sol elinden yararlananlarin ise iki eliyle de denk sekil-
de siiratli ve segilen hakim elin ekseriyetle daha stiratli oldugu sonucuna
ulagilmistir (Peters ve Ivanoff, 1999). Hem basit hem de karmasik gorev-
leri incelemek maksadiyla Bryden (2002), hareket genisligini, konumu
cogunlukla klavye ya da fare ile denetlenen imleci ve nisangah boyutunu
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degistirmistir. Elde ettigi sonuglar, verilen gérev zorlugunun iki elin genel
hareket siireleri lizerinde farkli bir etkisi olmadigin1 gostermektedir.

Fiziksel Uygunluk ile Gelisim

Fiziksel uygunlugun giindelik yasam siiresince islevsel bicimde ¢o-
cukluk evresinde kolayca edinilerek siirdiiriilebildigi ve ayrica natural bir
bigimde biiyliime ve olgunlagsmanin fiziksel uygunluk ile kardiyorespira-
tuar ve kas zindeligini kuvvetlendirerek artirdigi bilinmektedir. Ergenlik
ve ergenlik evrelerinde gelisimin ve herhangi bir hareketin dogal yoldan
faydalarinda yavaslama goriilmektedir. Bu nedenle, zindeligi gelistirmek
icin daha yogun ve belirli fiziksel ve hareket icerikli aktivite tiirlerine ka-
tilim saglanmasi gerektigi bildirilmektedir. Ergenlik donemindeki geng-
lerin kuvvet ve kuvvet potansiyellerini maksimum diizeye ¢ikarmak i¢in
fiziksel aktivitelerine agirlik kaldirma benzeri direng aktiviteleri ekleme-
leri ve bununla birlikte agirlik eklenirken agirlik miktarindan ¢ok aktivi-
telerin ¢esitlerine daha fazla dikkat etmeleri gerektigi diistiniilmektedir.
Direng veya agirlik antrenmani hem iist hem de alt ekstremite kas zin-
deligini gelistirmeli ve program, belirlenmis standart kesim noktalarinin
oldugu ti¢iincii ve on ikinci siniflarda standart 6l¢iim araciligryla bilesene
gore zindeligi takip etmeli ve kas dengesini tesvik etmelidir (Pate ve ark.,
2012).

Fiziksel Uygunluk ve Bilissel Saghgin Etkileri

Fiziksel aktiviteye katilimin beynin 6grenmeyi baslatan bolgelerin-
de dolasimi arttirdigi bildirilmektedir (Blakemore, 2003). Fiziksel akti-
vitenin akademik performans ve biligsel islevsellik {izerindeki etkilerini
degerlendirmek i¢in birgok arastirma ve sistematik inceleme yapilmistir
(Tomporowski ve ark., 2008; Trudeau ve Shephard, 2008). Fiziksel uy-
gunlugun c¢ocukluk evresinde bilissel ve zihinsel saglik {izerine etkileri
oldukea biiylik bir veri istatistigi ile analizine ve kesitsel arastirmalardan
rastgele kontrollii arastirmalara kadar uzanmaktadir. Sonuglar gogunlukla
amaca iliskin davraniglara sebebiyet veren bir dizi iist diizey bilissel siire¢
olan yiiriitiicti islev ile ilgilidir (Norman ve Shallice, 1986).
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Ug temel bilissel siire¢ bulunmaktadir:
Bilissel Esneklik,

Engelleyici Kontrol,

Isleyen Bellek

Bireyler, ¢coklu gorev becerisine sahip olmadiklar1 i¢in biligsel esnek-
lik esastir. Ciinkii, bireyler dikkatlerini bir noktadan digerine kaydirirken,
engelleyici kontrol alakasiz bilgi kaynaklarina katilimi1 engellemekte veya
direng gdstermektedir. Isleyen bellek, bilgiyi sakli tutmanin aktif bir siire-
ci olarak tanimlanmaktadir. Fiziksel uygunluk ve akademik basar1 arasin-
da pozitif bir iliski oldugunu kanitlayan kesitsel veriler olduk¢a fazladir
(Donnelly ve ark., 2016; van der Niet ve ark., 2014). Arastirmada, kizlarin
erkeklere gore daha tutarl: etkileri oldugu ve diger akademik konulara ki-
yasla matematik ve dil sanatlarinda 6nemli etkileri oldugu sonucuna ula-
silmigtir (Eveland-Sayers ve ark., 2009; Lambourne ve ark., 2013). Bas-
langi¢ yas1 ortalama 6.6 olan ¢ocuklar iizerinde yapilan ve bir yil siiren
arastirma, objektif olarak 6l¢iilen fiziksel aktivitenin daha yiiksek algisal
becerilerle iligkili olarak kardiyorespiratuar zindeligi artirdigini ortaya
koymustur (Reisberg ve ark, 2021). Schmidt ve ark. (2017), tarafindan
takim oyunlar ve aerobik aktivitelere rastgele entegre edilen on-on iki
yasindaki ¢ocuklar iizerinde yapilan bir arastirma ile her iki fiziksel akti-
vite modelinin de aerobik dayaniklilig1 iyilestirdigi ancak, yalnizca takim
oyunlarinin engelleyici kontrol ve biligsel esneklik ile pozitif olarak ilis-
kili oldugu sonucuna ulasilmaktadir. Arastirmacilar, takim oyunlarmin
aerobik fiziksel aktiviteden daha etkili oldugu sonucuna vurgulamakta ve
cocuklarin kosu gibi aerobik aktiviteler yerine biligsel olarak gii¢ gerek-
tiren sporlara da katilmalarin1 6nermektedir. Fiziksel uygunluk i¢in akti-
vite sliresinin uzunlugu, bilissel ve zihinsel islev dl¢limlemelerinin tiirii
ile bir takim sporundaki tiim katilimeilar igin aktivite siddetinin kontrol
edilememesi, bu sonuglar1 dikkatli bir sekilde degerlendirmemizi gerek-
tirmektedir (Aadland ve ark., 2019). Sonuglar, rutin fiziksel aktivitenin
cocuklarda geligsmis akademik basar1 ve bilissel iglevsellik ile baglantili
olabilecegini gostermektedir. Konsantrasyon ve dikkat gibi sinif davranis-
lar1 igin de olumlu katkisi oldugu belirtilmektedir. Bu bulgularin biligsel
gelisimi, 6grenmeyi ve akademik basariy1 desteklemek ve kolaylastirmak
i¢cin ¢ocuklukta fiziksel aktivitenin vurgulanmasi gerektigi fikrini destek-
ledigi goriilmektedir. Bu nedenle, fiziksel aktivitenin fiziksel, psikolojik
ve ekonomik faydalari goz 6niinde bulunduruldugunda, ¢ocuklarin her
gilin miimkiin oldugu kadar ¢ok fiziksel aktiviteye katilmalarinin kolay-
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lastirilmas1 gerektigi degerlendirilmektedir. Pozitif iliski ve katkilar ile
fiziksel ve biligsel faydalar1 da dikkate alindiginda, uyku, beslenme ve
sedanter yasam tarzi siiresinin etkilerinin incelenmesi sonucunda giinde
atmis dakika orta-giddetli hareket ve fiziksel igerikli aktiviteleri destekle-
memiz gerektigi diisiniilmektedir. Fiziksel aktivite, zindelik ve akademik
basar1 arasindaki karsilikli iliski fark edildiginden bu yana okullarin aka-
demik standartlar1 karsilayan dgrenciler yetistirmesi i¢in baski olugsmasi
nedeniyle oldukca dikkat ¢cekmektedir (Donnelly ve ark., 2016). Yakin
zamanda yapilan kesitsel bir aragtirma ile, devlet okullarindaki {i¢iincii ve
besinci siiflardan iki yiiz elli dokuz 6grenci incelenmis ve beden egiti-
mi dersi esnasinda fiziksel uygunluk testleri aracilifiyla dlgiilen fiziksel
aktivitenin akademik basari ile olumlu sekilde iliskili oldugu sonucuna
ulasilmistir (Castelli ve ark., 2007). Uc-yedi yas arasi1 ¢ocuklar icin fizik-
sel aktivite uygulamalarinin biligsel islev {izerine etkilerini degerlendiren
bir meta-analitik inceleme, orta ila kuvvetli fiziksel aktiviteye ek olarak
motor becerilerin kombinasyonlarini gerektiren aktiviteler sunan prog-
ramlarin 6nemli bilissel kazanimlar {iretecegini ileri siirmektedir (Li ve
ark., 2020). Bununla birlikte, bu gibi bulgularin fiziksel aktivitenin ¢ok
sayida 6gesinin biligsel islev tizerindeki etkileri arastirilirken ne kadar, ne
siklikta, ne kadar zor ve ne zaman fiziksel aktivite sunulacagi gibi para-
metrelerle belirtilmesi gerektigi diisiiniilmektedir.

Tek Bir Fiziksel Aktiviteye Katilmin Akut veya Ani Etkileri

Her ne kadar yiiksek siddetli fiziksel aktivite ve hareket icerikli uy-
gulamalarin erken yasamda aligkanliklar olusturuldugunda nitelikli bir
yasam beklentisi ile iliskili oldugu vurgulansa da, sedanter yasam tarzini
azaltan hafif ve orta siddetli fiziksel aktivitelerin de saglik bakimindan
yararlarinin oldugu bilinmektedir (Eijsvogels ve ark., 2016). Spesifik ola-
rak akut bir fiziksel aktivite, atmis dakikadan az siiren bir aktivitedir ve
belirli bir glin boyunca en énemli katilimi temsil etmektedir (Janssen ve
ark., 2014). Tlgili arastirmalar incelendiginde arastirmalar, aktivite sidde-
tinin ve siliresinin sabit tutuldugu ve kontrol gruplariyla kiyaslandigi or-
tamlarda gerceklestirilmistir. Kisa zamanli hafif veya orta dereceli hareket
icerikli fiziksel aktivite benzeri tek bir fiziksel aktivite uygulamasinin bile
laboratuvar deneylerinde tepki dogrulugunu ve tepki siiresini iyilestirdi-
gine dair 6rnekler bulunmaktadir (Donnelly ve ark., 2016). Ancak, egitim
ortamlarindaki tiim aragtirmalar ayni1 sonuglara ulasmamaktadir (Calvert
ve ark., 2019). Karisik bulgulara ragmen bilinen hi¢bir aragtirmanin tek
bir uygulama veya aktiviteye katilimi incelerken aktivitelere katilimdan
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kaynakli herhangi bir olumsuz bilissel etki sonucuna ulasmadig1 gézlem-
lenmektedir.

Okullarda yiiriitiilen bir arastirma, yiiz yirmi ii¢, on-on bir yas grubu
arasinda fiziksel aktivite molasinin zamanlamasini ve yogunlugunu ince-
lemis ve fiziksel aktivite Oncesi ile sonrasi se¢ici dikkati 6lgmiistiir (Li ve
ark., 2020). Arastirma sonuglar1 baglangi¢ diizeyi ile karsilagtirildiginda
aktivitelere ara verdikten sonra secici dikkatte olumlu yonde bir artis ile
yiikselis oldugunu gostermektedir. Ayrica, McCormick ve ark. (1968) nin
bir algisal motor egitim grubuna ve bir kontrol grubuna rastgele enteg-
re edilen ¢ocuklara kiyasla yedi haftalik, haftada iki giin fiziksel aktivi-
te uygulamalarina entegre edilen ¢ocuklarda okuma test ortalamalarinin
yiikseldigi sonucu goriilmektedir. Ericsson (2008), fiziksel aktivite uygu-
lamalarinin haftada iki giinden bes giine kadar uzatilmasinin matematik
ve okuma-yazma gibi etkinliklere olumlu katki sagladigi sonucuna ulas-
mustir. Akut fiziksel aktivite ataklarinin incelenmesinden edinilen bulgu-
larin degiskenlik gosterdigi goriilmektedir. Ornegin, yiiz elli at1 bes ve
altinc1 sinif dgrencileri, yogunluga gore basamaklandirilan dort fiziksel
aktivite kosulundan ikisine (hareketsiz, hafif, orta ve kuvvetli) rastgele
yerlestirilmis ve on dakikalik fiziksel aktivite ataklarinin birbirinden kay-
da deger oranda bir farki olmadigi sonucuna ulagsmistir (Calvert ve ark.,
2019). Benzer sekilde, alt1 farkli okulun kirk farkli sinifinda dort yiiz
atmis bes cocugun katildig1 bir arastirmada, siniflara yiiksek yogunluk-
lu fiziksel aktivite sonras1 molalar1 ve diisiik yogunluklu fiziksel aktivite
molalar1 verilmistir. Katilimcilar, matematik unsurlar1 ve hafiza ile engel-
leyici kontroliin yiirlitme islevine iligkin 6n ve son biligsel degerlendir-
melere katilmiglardir. Fiziksel aktivite ve hareket igerikli uygulamalarin
farklt yogunluklar1 arasinda herhangi bir anlamli farkliligin olmadigi so-
nucuna ulasilmistir. Arastirma yerlesik bir karsilagtirma grubu olmama-
st sebebiyle smirli olsa da, akut atak siiresinin biligsel islev lizerindeki
potansiyel etkileri etkileyebilecegi anlayisini artirmaktadir. Akut fiziksel
aktivite ataklari, uzun siireli hareketsiz ve sedanter davranislari ortadan
kaldirmaktadr. lgili literatiir incelendiginde, okul dénemindeki ¢ocuklar
iizerinde hareketsiz ve sedanter davranislarin etkileri hakkinda yeterince
calisilmadig1 ve sinirh kaynagin oldugu goriilmektedir. Fiziksel ve hare-
ket icerikli aktivite tiirlerinin essiz faydalar sagladigi vurgulanmaktadir.
Yapilandirilmamis (yiiriimek vb.) veya yapilandirilmis (performans igin
yogun egzersiz) olarak tasarlanabilen oyun veya aktivite etkilerinin, okul-
lar kuliipler ve topluluk fiziksel aktivite programlar1 gibi 6zgiin olarak
incelenmesi gerektigi diisliniilmektedir.
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Saghikh Bilissel Gelisim icin Fiziksel Aktivite Onerileri

Giinliik olarak fiziksel ve hareket icerikli aktiviteler siiresince aktivi-
te yogunlugunu ve gerekliliklerini tam anlamiyla yerine getirmenin veya
asmanin fizikselin yan1 sira biligsel islevi de gelistirecegi diisiiniilmek-
tedir. Bu gelismelerin fiziksel ve hareket igerikli aktivitelerin hacmine,
aerobik uygunluk basarisina ve kullanilan biligsel degerlendirme Sl¢iitii-
niin tiirline gore degisecegi bilinmektedir. Ayrica sonuglarda degiskenlik
gozlense de, hareket ve fiziksel aktivite igerik yonergelerini uygulamanin
ortaya konulan hicbir zararl etkisinin olmadigi gbzlemlenmektedir. Sag-
liga erisimdeki esitsizliklerin yani sira hareket ve fiziksel aktivite igerik-
li uygulama firsatlarina adil erisim eksikligi, ekran zaman1 ve teknoloji
kullanimu ile ilgili hareketsiz ve sedanter davraniglarin artmasi ve ayrica
algilanan beceri eksikligi gibi cogu ¢ocugun bu yonergelere uymasini en-
gelleyen ¢esitli psikolojik faktorler bulunmaktadir.

Bu nedenle, kapsayici bir 6neri olarak tiim ¢ocuklar i¢in kapsayici ve
esit bir bigimde erisilebilir hareket ve fiziksel aktivite igerikli programla-
rin saglanmasi gerektigi onerilmektedir (Erickson ve ark., 2019).

Uc-Bes Yas Aras1 Cocuklar

Uc-Bes yas grubunun gelisim evrelerine odaklanan arastirmalarin
sinirli oldugu ve bu nedenle okul 6ncesi evredeki ¢ocuklar hakkinda ol-
dukca az bilgiye sahip oldugumuz goriilmektedir. Bununla birlikte, veri
toplamak i¢in giyilebilir teknolojilerden ve mobil beyin goriintiileme ci-
hazlarindan faydalanan yeni arastirmalar halen devam etmektedir. Bes
iilkeden dort yliz on dort katilimciy1 igeren yedi aragtirmanin meta-ana-
lizleri, daha yiiksek fiziksel aktivitenin caligmalarin %67 sinde biligsel
yararlar sagladigini gostermektedir (Carson ve ark., 2014). Bes yiiz elli
iki, li¢ ve dort yas grubu iizerinde yapilan kesitsel bir arastirma, uyku,
hareket, fiziksel aktivite ile viicut kompozisyonunun iligkisini ve karsi-
likl1 bagimliligini arastirmistir. Sasirtict olmayan bir sekilde daha saglikli
cocuklarin daha fazla hareket etme egiliminde olduklari, saglikli yiyecek-
lere erigimi olan ¢ocuklarin daha saglikli bir viicut kitle indeksine sahip
olma olasiliklarinin daha yiiksek oldugu ve bu durumun da ev ve toplum
diizeyinde ek saglik esitsizliklerini ortaya ¢ikardigi vurgulanmaktadir
(Alber ve ark., 2018).

Bu yas grubunun gelisim evrelerinde fiziksel ve hareket icerikli akti-
viteler igin hem Amerika Birlesik Devletleri hem de Kanada Ydnergele-
rinde de evrensel olarak ifade edildigi gibi ¢ocuklarin giin boyunca ¢esitli
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fiziksel ve biligsel faaliyetlerle mesgul olunan ortamlarda aktif olmasi
gerektigi vurgulanmaktadir. Ister ev ister egitimi-6gretim ortamlarinda
olsun ebeveynler, 6gretmenler ve bakicilarin ¢ocuklar i¢in bu tiir firsat-
lar1 dikkatli bir sekilde aragtirmasi gerektigi onerilmektedir. Toplamda
hareket ve fiziksel igerikli aktivitelere giinliik katilim ister hafif ister orta
yogunlukta olsun {i¢ saate esit olmal1 veya agsmalidir. Hareket icerikli akti-
viteler, ¢oklu temel motor hareket ve becerileri icermeli ve ayrica yapilan-
dirilmis (alkislama, sarki sdyleme vb.) ve yapilandirilmamis ortamlarda
(oyun alani, kum havuzu vb.) gerceklestirilmelidir.

Alt1-On Yedi Yas Arasi Cocuklar

Alti-on yedi yas grubu gelisim evrelerinde, fiziksel ve hareket igerikli
aktivitelerin biligsel sagligi orta derecede gelistirdigine ve ileriki okul do-
nemlerinde akademik bagari i¢in gerekli olduguna iliskin nedensel bulgu-
lar bulunmaktadir. Giinliik atmis dakika siireli orta ila siddetli fiziksel ve
hareket igerikli aktivitelerin bir haftanin en az ii¢ giiniinii aerobik aktivite-
ler (kosma, atlama vb.), diger ii¢ giin ise birlikte veya ayr1 seanslar olacak
sekilde kas kuvvetlendirme (agirlik galigmalar, tirmanma, itme, ¢ekme
vb.) calismalarina ayrilmasi gerektigi ve ayrica tek bir fiziksel aktiviteye
katilimin bir seans olarak ve giin boyunca gerceklestirilen aktivitelere kat-
k1 saglamasi gerektigi diisiiniilmektedir. Ayrica, kemikleri kuvvetlendirici
aktiviteler de en az ii¢ giin boyunca giinliik atmis dakika siireli aktivitele-
rin bir pargasi olmalidir. Ek olarak, okul evresindeki ¢ocuklar i¢in kemik
kuvvetlendirme aktiviteleri, atlama, sigrama, ip atlama veya seri yon de-
gistirme igerikli aktivitelerden olusturulabilir.

Ergenlik déneminin bireyin kendi viicut agirligini direng olarak kul-
lanmasina ek olarak makine veya serbest agirliklarla agirlik egitiminin
baslayabilecegi ve dirence iliskin egitimin artirilabilmesi i¢in uygun bir
zaman oldugu bilinmektedir. Cocukluk evresinin son asamasinin yetis-
kinlik evresine girerken aktif rekreasyona katilim ile degerlendirilmesi
gerektigi ve ayrica kayak, yiiriiyiis, yoga, pilates, dinamik germe, koordi-
natif ve isbirligi i¢ceren faaliyetlerin de planl fiziksel ve hareket igerikli
aktivite uygulamalarina dahil edilmesi gerektigi diisiiniilmektedir (Corbin
ve ark., 2021; Altinkok, 2017b).

Altinkok (2017a), isbirlikli 6grenme yontemine dayali hareket ve fi-
ziksel aktivite igeren etkinliklerin ¢ocuklara verimli bir sekilde uygulana-
bilecegini ve bu yontemin aktiviteler araciligtyla ¢ocuklari 6grenme-6g-
retme siireclerine daha aktif bir sekilde dahil edebilecegini vurgulamistir.
Ayrica bu model araciligryla ¢cocuklarin temel motor becerileri kazanip
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gelistirdigini, gruplarina katki sagladiklarini, etkinliklerde birbirlerini tes-
vik ederek desteklediklerini, etkinliklerle sosyal paylagimlarini artirdikla-
rin1 ve akranlartyla birlikte basariya ulasma bilincine sahip olduklariin
altin1 ¢izmistir.

Ayrica, bu 6ngdriilere uymanin ve uygulamanin ¢ocuklar ve ergenlik
doneminde olan gengler arasinda biligsel sagliga da olumlu yansiyacagi
diisiintilmektedir. Biligsel refahin gelisimi elbette ki 6l¢iim ile zamanla-
ma, aktivitelerin zamanlamasi, tiirii, siiresi ve yogunluguna bagl olacak-
tir. Ek olarak, fiziksel ve hareket igerikli aktivitelere katilim i¢in herkese
uyan bir program ya da re¢ete bulunmamaktadir. Bunun yerine, bu tiir bir
katilimin ¢ocuklarin ilgi alanlari, begenileri, giidiileri ve gelisimsel ha-
zirhgina dayanmasi gerektigi ve ayrica aktivitelerin eglenceli oldugunda
katilimin da daha istekli ve yiiksek olacagi diisiiniilmektedir.

Bilissel islevi Gelistirmek I¢in Okulda Fiziksel Aktivite

Cocuklarin uyandiklar1 andan basini yastiga koydugu ana kadar fi-
ziksel ve hareket iceren aktivitelere katilim firsatlarinin olmasi gerekti-
gi diistiniilmektedir. Ek olarak, yetigkinler diizen sistemleri olusturmak,
tilkenin kaynak ve c¢ikarlarimi teminat altina almak, fiziksel ve hareket
igerikli aktivite firsatlarina biitlinciil ve esitlik¢i bir erigsim saglamak gibi
durumlardan sorumlu olduklari i¢in ¢ocuklarin fiziksel ve hareket igerikli
aktivite yiikiimliiliiklerini hepimizin paylasarak ortak olmas1 gerektigi de-
gerlendirilmektedir (Sallis ve Pate, 2021). Cocuklar sedanter yasam tarzi
yerine fiziksel aktivitelere katilacaklarsa, ¢cocuklarin nerede, ne zaman ve
nasil aktif olduklarini gézlemlemek igin yetkilileri bu ise dahil etmeli-
yiz. Etkinlik alanlar1 i¢inde ¢ocuklarin kim oldugunu bilmek bu tiir bag-
lamlar1 anlamamiza da deger katmaktadir. Fiziksel aktiviteye katilimin
oniindeki engelleri kavramak, resmi ¢ocuk bakimi ve egitimi ortamlarin-
da uygulamalara bilgi saglamaya ve niifus sagligini gelistirmeye yonelik
mekanizmalara da yardimci olacaktir. Ayrica, hem biligsel hem de fiziksel
bir sekilde saglikli olan bireylerin iilke ekonomisi ve refah1 iizerinde de
oldukca 6nemli bir etkisi oldugu bilinmektedir. Cocuklar okula katilim
saglamakta, bazilar1 bir binadan bazilar1 ise bunu evden saglamaktadir.
Meta-analitik bir arastirma, giinliik fiziksel ve hareket icerikli aktiviteleri
artirmak i¢in tasarlanmig programlardan tiiretilen beden egitimi program-
larinin oldukga etkili oldugunu vurgulamaktadir (Alvarez-Bueno ve ark.,
2017). Bu benzeri egitim deneyimlerine iliskin fiziksel aktivite gézetim
sistemlerine sahip olmak olduk¢a 6nemlidir. Politika olarak once saglik
yaklasimini benimseyen ve kapsamli okul fiziksel aktivite programlari
uygulayan kurumlar, cocuklarin fiziksel aktivite ile iligkili faydalardan
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yararlanmalart igin iyi bir aractir (Webster ve ark., 2020). Kapsamli okul
fiziksel aktivite programlarinin temel tagini beden egitiminin olusturdugu,
okul dncesi ve sonrasi programlarin fiziksel aktivite araciliiyla sunuldu-
gu bilinmektedir. Saglikli davraniglart modelleyerek okul giinleri boyunca
fiziksel aktivite (teneffiis vb.), fiziksel aktivitenin icerdigi topluluklarin
katilimi, genglik sporlar1 ve okul topluluklarini (bisiklet parkuru, yiizme
havuzu vb.) kapsamaktadir. Nitelikli beden egitimi ve fiziksel aktivite,
gbzetimin de nitelikli oldugu ve bu niteliklerin gelistirilmesinin siirdii-
rildigl alanlar oldugu bilinmektedir. Saglik risklerinin dl¢timleri olarak
fiziksel uygunluk testlerinin kullanilmas1 ve sonuglarin ebeveynlere iletil-
mesi, kapsamli okul fiziksel aktivite programlarinin bir pargasi olarak ya-
pilmaya devam edilmesi gereken bir uygulama oldugu degerlendirilmek-
tedir. Ayrica, fiziksel uygunluk test verilerinin bir 6grencinin algilanan
yetenegi ile toplanmasi ve ¢ocuklarin sunulan fiziksel aktivitelere katila-
bileceklerini hissettiklerinde uygulanmasi gerektigi diigiiniilmektedir. Ek
olarak fiziksel uygunluk testleri, kesinlikle okul notlar1 ile bagdastiriima-
malidir. Ayrica fiziksel uygunluk degerlendirmeleri, katilimcilarin giiglii
yanlarindan faydalanarak fiziksel aktiviteye katilimin1 bireysellestirmek
ve algilanan yetenekleri artirarak hedef belirlemek i¢in kullanilabilir. Bu
nedenle, beden egitimi, atletizm ve spor kuliipleri gibi fiziksel ve hareket
icerikli aktivite programlarini saglayarak desteklemeye ve devam etme-
miz gerektigi diisiiniilmektedir.

e FErken cocukluk evresindeki ¢ocuklarin bakimi ile erken ¢ocuk-
luk egitimi ortamlarinda benimsenen fiziksel aktivite politikala-
ri1 ve uygulamalarimi gozlemlemek icin ulusal diizeyde sistem-
ler gelistirmek ve uygulamak.

e ilkokuldan liseye kadar fiziksel aktivite politikalar1 ve program-
larin1 gézlemlemek i¢in halihazirdaki gozetim sistemlerini gelis-
tirmek.

e  (Cocuklarin ve genclerin kondisyon diizeylerini izlemek amacty-
la fiziksel uygunluk testlerinden yararlanmak.

e  Giivenirligi dogrulanmis giyilebilir teknolojik nesneleri haliha-
zirdaki gozetleme sisteminin i¢ine dahil ederek ¢ocuklarda fi-
ziksel ve hareket igerikli aktivitelerin objektif olarak izlenmesini
genisletmek ve gelistirmek.

e  Cocuklara iliskin orgiitlii ve igbirligi iceren sportif branslar ile
diger fiziksel ve hareket iceren aktivitelerin topluluk diizeyinde
dahilini izlemek i¢in bir sistem ortaya koymak.
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Fiziksel ve Hareket I¢erikli Aktivitelerin Gozlemini
Gelistirmek Icin Onerilen Stratejiler

Cocuklar i¢in fiziksel ve hareket igceren aktivitelere katilimi etkileyen
cevresel faktorleri saptamak ve bu 6zelliklere iligskin bir degerlendirmeyi
halihazirdaki gozetim sistemine dahilini saglamak (Sallis ve ark., 2021).

Bilissel islevi Gelistirmek Iicin Ev ve Toplu Ortamlarda
Fiziksel Aktivite

Fiziksel ve hareket icerikli aktiviteler i¢in giivenirligi dogrulanmis
giyilebilir teknoloji ve teknolojik aletler bulunmakta ve ayrica saat, cep
telefonu benzeri diger cihazlar, insan hareketini degerlendirebilen uygula-
malar icermektedir. Bu tiir verilerin toplu ve glivenli yollarla paylasilmasi
hareketlilik diizeyimiz, hareketlilikle ilgili enerji harcamamiz ve fiziksel
aktiviteye baslarken yalniz mi1 yoksa bagkalariyla mi1 birlikte oldugumuzu
anlamamiza yardimci oldugu bilinmektedir. Hangi cihazlarin kimin i¢in
en iyi oldugunu tespit etmek i¢in daha fazla aragtirmaya ihtiyag duyul-
masina ragmen yagam boyu fiziksel aktiviteye katilimda yer ve baglamin
roliine iligkin anlayisimizi ilerletmek i¢in oldukca biiyiik bir potansiyelin
oldugu diistiniilmektedir. Hangi genglik ve spor programlart ile etkinlikle-
rinin popiiler olabilecegini tespit etmenin bu topluluklarin degerini artira-
bilecegi belirtilmektedir (Turcott, 2018).

Avustralya’da yapilan bir ankete katilan ergenlik donemindeki geng-
lerin yalnizca %27’sinin kendilerine en yakin olan parki tercih ettigi go-
rilmektedir. Bunun sebebinin parkin en ¢ok istenen 6zellikleri karsilama-
digindan dolay1 oldugu kaydedilmistir (Edwards ve ark., 2015). Topluma
acik mekanlari kullaniminin evrensel olarak gdzlemlenmesinin genisle-
tilmesi gereken bir gdzetim bicimi oldugu diisiiniilmektedir. Yapilandi-
rilmig ¢evre, hareket ve fiziksel icerikli aktivite uygulamalarina katilma
kararimizi da kayda deger Ol¢ilide etkilemektedir. Eger hareket ve fiziksel
igerikli aktivite uygulamalarin1 destekleyecek alanlari insa edersek, top-
lumdaki bireyler ile ¢ocuklarin buralarda oldukca aktif olacaklar1 6ngo-
rilmektedir. Ek olarak, bu alanlarda bulusan alt ve farkli kiiltiirlere de
anlayis gostererek saygi duymamiz gerekmektedir. Ornegin bir birey bir
agirlik salonunda stres yapabilir ya da endiselenebilir fakat baska bir agir-
lik veya spor salonunda oldukga rahat hissedebilir. Bu tiir psikolojik so-
nuglar bu boliimiin kapsami disinda olsa da fiziksel aktivite katilimindan
kaynaklanan zihinsel ve duygusal faydalarin da oldugu unutulmamalidir.
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Sonug¢ ve Cikarimlar

Fiziksel aktiviteye giinliik katilimin sayisiz faydasinin oldugu bilin-
mektedir. Arastirma ile okullar ve ev ortamlarmin kiigiikk yas grubu ¢o-
cuklarin katildig1 toplam fiziksel ve hareket iceren aktivitelerine katki
saglamak amaglanmistir. Arastirma, insan ve ¢ocuk saghgim gelistirecek
davranis ile tutumlar1 tespit ederek bunlara katilim ile baslamaktadir. Bu-
nunla birlikte, kapsamli ve yapilandirilmis okul fiziksel aktivite program-
lar1 gibi modeller, fiziksel ve hareket igeren aktiviteler igin firsatlar sag-
lamak ve diizenlemek icin bir ¢erceve saglamaktadir. Fiziksel ve hareket
iceren aktivitelere katilim davranisi sosyal olarak insa edilmis bir standart
oldugundan bu tiir aktivitelerin zaman, tiir, yogunluk, hacim ve alanlari-
nin kesisimi ile bunlarin etnik kdken, 1rk, kiiltiir ve topluluk girisimlerini
nasil etkileyecegini dikkate almamiz gerektigi diistintilmektedir.

Castelli ve ark. (2007) tarafindan yapilan bir aragtirma, ilkokul ¢o-
cuklar1 arasinda akademik basariy1 aerobik uygunluk ile iliskilendiren ilk
modern zaman aragtirmalarindan biri olarak goriilmektedir. Okul 6ncesi
evredeki cocuklar, yer ve baglam acisindan daha bir¢ok aragtirma sorusu-
na konu olabilir. Ancak, gilinliik fiziksel aktivite talimatlarimi karsilayan
ve aktivitelere diizenli katilim saglayan ¢ocuklara ve ergenlik doneminde-
ki genglere temel motor hareket, temel motor beceri ve performansin yani
sira biligsel olarak da fiziksel ve hareket igerikli aktivite tiirlerinin fayda
saglayacag diigiiniilmektedir. Fiziksel aktivite ve bilissel islev arasindaki
doz-yantt iligkisi dikkate alindiginda, ev, okul ve topluluk ortamlarinda
cesitli temel motor beceriler gerektiren aktivitelerde en az atmis dakikalik
hareket ve fiziksel aktivite tiirlerine katilim, gocuklarin bilissel islevini en
tist diizeye ¢ikarmak icin en dnemli bir arag¢ olacagi da 6ngoriilmektedir.
Bununla birlikte, bu onerilerin yagsam boyu fiziksel aktivite ve fiziksel
aktiviteye aligilmig katilim i¢in zemin hazirlayacag diisiiniilmektedir.
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GIRIS
Atis hareketi, bir nesnenin eklemlerdeki ekstansiyon ve rotasyon ha-
reketleriyle birlikte havaya firlatilmasidir. Bagka bir tanimda atis hareketi,
néromiiskiiler uyumun gerekli oldugu bir kinetik halka mekanizmasidir
seklinde de tanimlanmaktadir. Viicut segmentlerinin birbirini takip ederek
hareket etmesi ve biriken kuvvetin ele aktarilmasi ile gergeklesen kinetik

halka, nesnenin (top, cirit, giille, ¢ekic) elden kurtulmasi aninda tamam-
lanmaktadir (McGinnis, 1999; Inal, 2004).

Atis Tipleri

Atis tipleri; algak atig, yiiksek atis ve yandan atig olarak 3’e ayril-
maktadir;

Alcak Atis: Sagital veya diagonal diizlemde omuz seviyesinin altin-
da olacak sekilde yapilan atislara al¢ak atig denir. Dirsek eklemi genel-
likle ekstansiyondadir. Hareket boyunca daha ¢ok omuz eklemi aktiftir.
Kolun destek noktast omuz eklemidir. Hareket merkezi Sternoklavikular
eklemdir. Ornegin, cekic atis1, bowling topunun atilist (McGinnis, 1999;
Inal, 2004).

Sekil 1. Bowling topunun atilis

Yiiksek Atis: Sagital veya diagonal diizlemde omuz seviyesinin iize-
rinde olacak sekilde yapilan atislara yiiksek atig denir. Genelikle omuz
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abduksiyon, ekstansiyon ve ekternal rotasyonda, dirsek 90 derece fleksi-
yonda, el bilegi dorsi fleksiyon ve hafif ulnar deviasyondayken hareket
baslamaktadir. Omuz abduksiyonu korunarak humerus fleksiyon ve inter-
nal rotasyona dogru gotiiriiliirken, dirsek ekstansiyonu ve pronasyonu, el
bilegi fleksiyonu ve radyal deviasyonu ile parmaklarin fleksiyon yapmasi
ile hareket tamamlanmaktadir. Ornegin cirit, beyzbol, giille atis1, tenis-
te servis atigi, hentbolde yiiksek temel atig, futbolda ta¢ atis1 (McGinnis,
1999; inal, 2004).

Sekil 2. Hentbolde yiiksek temel kale atisi

Yandan Atis: Transvers diizlemde genellikle bel hizasinda, agir nes-
nelerin atilmasinda veya gii¢lii vuruslar yapilmak istenildiginde kullani-
lan atisa yandan atis denir. Yandan atis hareketinin rotasyon ekseni, diger
atig tiplerine gdre en uzun olanidir. Bu eksen kalca ekleminden baglaya-
rak, pelvisi medyolateral olarak gegmekte, atis kolu boyunca ele ve elde
tutulan nesnenin agirlik merkezine kadar uzanmaktadir. Pelvik rotasyon
ile birlikte vertebral kolonun rotasyonu, el bileginin fleksiyonu ve rad-
yal deviasyonu, tiim hareket boyunca neredeyse sabit kalma egiliminde
olan omuz ekleminin dar bir agida adduksiyonu, i¢ rotasyonu ve dirsek
ekleminin ekstansiyonu ile hareketi tamamlamaktadir. Bu tip atista pel-
vik rotasyon omuz hareketinden daha 6nemlidir, ¢ok genis agisal hareketi
olan pelvis, dzellikle hareketin hizindan sorumludur. Ornegin disk atma,
teniste el arkasi(backhand) vurus (McGinnis, 1999; Inal, 2004).
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4

Sekil 3. Teniste el arkasi(backhand) vurus

Atis performansi, sporcunun en biiylik hareket hizini1 olusturacak se-
kilde viicudunu, istenen amaca uygun sekilde uyumlu hareket ettirebil-
mesine baghdir. Ornegin, hentbolde dayanma adiml kale atisinda viicut,
ayaktan ele kadar uyumlu bir hareket i¢inde olmalidir. Bu durum saglan-
diginda, hareket kabiliyetinin artmasi ile birlikte yiiksek hareket hizi orta-
ya ¢ikmaktadir ki bu da teknik ile birlikte top hizini ve isabetliligi olumlu
etkilemektedir (Sommervoll, 2005; Bulgurcuoglu ve Karadenizli, 2018).
Hentbolde temel unsur olan gol, kaliteli bir atisa baglidir, bu nedenle hent-
bolde, kale atis1 ¢cok dnemli bir beceridir (Murathi ve ark., 2000; Karade-
nizli, 2016). Baska bir 6rnek olarak cirit atisin1 ele alirsak; bu atista da atig
agisi, atis hizi, atis yiiksekligi ve aerodinamik etkenler gibi bir¢ok biyo-
mekanik bilegenler, atis mesafesini etkilemektedir (Carike1 ve ark., 2021).

Atis hareketinde, kolun izledigi yol, omuz, dirsek, el bilegi eklemleri,
st kol, 6n kol ve el segmentlerinde kinetik ve kinematik veriler ortaya
cikmaktadir. Bu nedenle bu veriler, atigtaki isabetliligi de etkileyen bi-
lesenlerdir (Van den Tillaar ve Ettema, 2003; Karadenizli ve ark., 2014).

Atista Kinetik Halka Mekanizmasi

Hentbolde dayanma adimli kale atig1 6rnegini ele alirsak; kale atisi
mekanik agidan incelendiginde, topun elden ¢ikmasi aninda, dirsek ekle-
mindeki a¢ilma ve avug i¢inin yere bakmasi ile moment kolunda uzama
oldugu belirtilmektedir. Bu durumun, mekanik avantaj saglamasi nede-
niyle atig sirasinda kolun ¢izgisel hizini1 ve dolayistyla topun hizini arttir-
dig1 bilinmektedir (Murath ve ark., 2000; Inal, 2004). Atis sirasinda baca-
gin son adiminda, ayak ile yer arasinda yer reaksiyonu kuvveti meydana
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gelmektedir. Bu kuvvet sayesinde ortaya ¢ikan enerji, bacaklardan gévde
araciligi ile omuza ulasir. Elin bag iistiinde oldugu, dirsegin yaklagik 90
derece oldugu durumda sirt ve iist kol arka gruptaki ekstansor kaslar saye-
sinde, dnceden ortaya ¢ikan potansiyel enerji, kinetik enerjiye doniisiir ve
biriken gii¢, parmaklara ulagir. Maksimum seviyeye ulagmis olan bu giig,
topa ulasir ve top elden ¢ikarilir. Bahsedilen gii¢, eklem hareketleri ile alt
ekstremitelerden yukariya dogru agik kinetik halka seklinde ilerler (inal,
2004; Karadenizli ve ark., 2014). Bu Kinetik Halka Mekanizmasi, Ayak »
Diz > Kalga » Govde » Omuz » Dirsek » El ve parmaklar » Nesne(top, cirit,
giille) seklinde yayilir (McGinnis, 1999; Inal, 2004).

Hentbol kale atis1 6rnegindeki bu durum, benzer sekilde cirit atisinda
da goriilmektedir. Cirit atisinda sag el ile atis yapilirken sol ayak yerle
temas halindedir ve bu durum sporcuya destek noktasi olusturmaktadir.
Bu nedenle viicudun sol tarafi, sag tarafin hizlanacagi saglam bir dayanak
olmalidir. Gegis adimindaki sol ayak topugunun yere temas: ile birlik-
te atig evresi baslamaktadir, pelvisin 6ne dogru hareketi ile sag bacagin
ekstansiyonu seklinde hareket devam etmektedir (Demirci, 2003). Bun-
lara ek olarak cirit atma ve hentbol kale atisinda, segment ve eklemlerin
hareket siralamasinin da atiglarda etkili oldugu literatiirde belirtilmekte-
dir (Young, 2007; Van den Tillaar ve Ettema, 2009; Karadenizli ve ark.,
2014). Yapilan bir calismada, proksimalden distale dogru atesleme pater-
nleri ve viicut segmentlerinin aktif hizlanma- yavaslama hareketinin, atis
performansini arttirmada etkili oldugu belirtilmistir (Young, 2007). Baska
calismalarda da atis teknigini gelistirmek, atis hizini arttirmak i¢in spor-
cularin kas kuvvetine odaklanmasinin 6nemli oldugu vurgulanmaktadir
(Fleisig ve Escamilla, 1996; Young, 2007).

Beyzbol atisiyla da cirit atiginin ortak 6zellikler gosterdigi belirtil-
mektedir; cirit atigindaki kinetik zincir hareket seklinin, beyzboldaki gibi
adimlama, pelvis rotasyonu, iist govde rotasyonu, dirsek ekstansiyonu,
omuz internal rotasyonu ve bilek fleksiyonu gibi hareketler icerdigi ifade
edilmektedir (Bartlett ve Best, 1988).
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Akiskan Mekaniginin Atis Hareketine Etkisi

Biyomekaniksel agidan incelendiginde atis hareketi, birgok faktdrden
etkilenmektedir; atis agisi, atis sahasi, hizlanma sekli ve atilan nesnenin
(top, giille, cirit vd.) farkli olmasi gibi McGinnis, 1999; Inal, 2004). Bu-
nun yan sira atletizmde atma branslar arasinda, sonucu etkileyen farkli
biyomekanik etkenler bulunmaktadir. Ornegin cirit atisinda, atis agisi, atis
hiz1, atis yliksekligi ve aerodinamik etkenler ¢ok onemlidir (Carik¢i ve
ark., 2021). Ciinkii cirit atis1, bas listlinden atis seklinde yapilir. Cekig,
disk, giille atma hareketleri, dairesel bir alanimin i¢inde yapilirken cirit
atma bransinda ise hizlanma kosusu ve atig alaninin oldugu belirli bir saha
vardir (Demirci, 2003). Disk, ¢ekic ve giille atmadaki gibi temel olan ro-
tasyonel 0zellikteki hareketlerin yani sira cirit atma bransinda, kinematik
olarak dogrusal gercgeklestirilen bir atis hareketi bulunmaktadir (Leigh,
2012).

Havanin, atilan - firlatilan nesnelerin yiizeylerine olan etkisi, nesneler
iizerinde (cirit, top vd.) bir yiizey kuvvetinin olusmasina sebep olur, buna
da aerodinamik kuvvet denir. Bu kuvvet, kaldirma ve siirtiinme kuvveti
olarak ikiye ayrilarak incelenmektedir. Kaldirma kuvveti, nesnenin yii-
zeyine dik olarak hareket eder ve yer¢ekimi kuvvetine zit yonde olacak
sekilde yukartya dogru etki eden bir kuvvettir. Siirtiinme kuvveti ise nes-
nenin yiizeyine paralel olacak sekilde hareket eden, hareket yoniiniin tersi
yoOniinde olan ve nesnenin yavaslamasina sebep olan bir kuvvettir (Bart-
lett ve Best, 1988; Hubbard, 1984). Bu nedenle 6rnegin ciridin ugusun-
daki aerodinamik kuvvet, bu kuvvetin biiyiiklii§iine ve yoniine, ayrica bu
kuvvetin basing merkezine ve ciridin kiitle merkezine baglidir (Hubbard,
1984).

Atilan nesnenin ylizeyinin 6zellikleri ve havanin akiskanligi, dina-
mik kuvvet ile dogru orantili olan siirtiinme katsayisina etki etmektedir.
Stirtinme katsayisinin yiikselmesi, siirtiinme kuvvetini ve dolayisiyla di-
namik kuvveti arttirmaktadir. Spor malzemesinin, nesnenin i¢inde bulun-
dugu alan, akiskan ortamin agiga ¢ikaracagi dinamik kuvvetleri linear ola-
rak arttirmaktadir. Atilan nesnenin alan1 sabit oldugundan degistirilemez.
Fakat hava akimina kars1 gelen farkli sekiller ile ylizeylere etki eden di-
namik kuvvetlerin kontrolii spor teknolojisinde kullanilmaktadir. Alanlar
ayni oldugu halde farkli sekillerde olan yiizeylere etki eden molekiil sayisi
ve aciga ¢ikan dinamik kuvvetler, degisecektir. Yiizey ne denli yuvarlak
ve elipsoid ise ne denli diizgiin ve kaygan ise yiizey ile temas eden akiska-
nin molekiil sayisi da bir o kadar az olacaktir. Dolayisiyla meydana gelen
kuvvetlerin siddeti diisecektir. Newton’un {igiincii prensibi geregi yiizey-
lerin uygulayacagi karsi direng de yani cephe direnci de az olacaktir. Bu
durum atilan nesnenin daha hizli yol almasim saglayacaktir (McGinnis,
1999; inal, 2004). Ornegin futbol topunun agirlik ve sekli ayn1 kalmasina
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ragmen son yillarda yiizey malzemesinin sentetik malzemelerden tiretil-
mesi ile hava igerisindeki ilerlemesi de degismistir. Futbolda kalecinin
topu eliyle atip, oyuna sokmasi veya tag¢ atisinda, topun havada daha az
cephe direnci ile karsilagip, daha hizli hareket edebilmesi bu sekilde sag-
lanabilmektedir.

Ayrica bagil hiz, nesnenin veya sporcunun hizi ile akiskanin hizi
arasindaki fark olarak tanimlanir. Sporcunun karada, havada veya suda
kars1 karsiya kaldig1 hava-su akimlari, bagil hiza bagl olarak meydana
gelmektedir. Bu hiz atis hareketinde, ortamdaki hava akimlarinin yoniine
gore artmakta, azalmakta veya yok olmaktadir. Buna bagli olarak atilan
nesnenin hava igindeki hareketleri etkilendiginden, havadaki dinamik
kuvvetler de artmakta veya azalmaktadir. Ornegin, riizgarsiz bir giinde
parkurda kosmaya hazirlanan bir sporcunun viicuduna etki eden akimlar,
yok olarak kabul edilebilir, karsidan gelen bir etki olmadigindan sporcu-
nun kendi hizi, hareketin bagil hizini olusturacaktir. Ancak sporcu sabitse
ve karsidan gelen bir rlizgar nedeniyle hava akimi olursa, akim sporcuyu
dogrudan etkileyecektir, burada olusan bagil hiz, sporcu sabit oldugu i¢in
dogrudan hava akiminin hizidir ve karsidan geldigi icin negatif degerde-
dir. Eger hava akimi kosan sporcunun arkasindan gelmekteyse bagil hiz,
her iki akimin farki olacaktir. Hava akimina kars1 hareket eden sporcunun
bagil hiz1 ise akim negatif degerde oldugundan, matematiksel toplama ku-
rallar1 geregi, pozitif degerde ve her iki akimin toplamina esit olmaktadir.
Bu durum atis hareketinde, havaya atilan-firlatilan nesne icin de gecerli-
dir.

Ayrica havanin, yliksege ¢iktik¢a sogudugu i¢in yogunlugunun arttigi
bilinen bir ger¢ektir. Havanin yogunlugu, sicaklik ile azalirken, akiskanin
uygulayacagi dinamik kuvvetlerde de bir diisme olmaktadir. Linear olan
bu diisiis, hava sogudukga tam tersine doniisecektir. Bu durumda yapilan
harekete ters yonde etki eden dinamik kuvvetleri yenmek i¢in sporcunun
daha fazla gii¢ sarf etmesi gerekmektedir (Inal, 2004).

Atista Hiz ve Tsabetlilik

Atis hizi, nesnenin (cirit, top, giille vd.) atilan mesafe agisindan spor-
cularin performanslari arasinda farklarin ortaya ¢ikmasina ve performansi
etkilemesine neden oldugu icin atistaki en 6nemli faktordiir (Best ve Bart-
lett, 1986; Rich ve ark., 1985). Cirit atisinda, atis hizinin, hiz kazanma
kosusu hizinin ve iletim fazi sirasinda cirit hizindaki kazancin toplami
oldugu ifade edilmistir (Best ve Bartlett, 1986). Yapilan ¢caligsmalarda, cirit
atisinda erkeklerde 80 metreden fazla mesafelere ulasabilmek igin 28,5
m/s’yi asan atig hizlarinin, kadinlarda da 60 metreden fazla mesafelere
ulasabilmek i¢in 25 m/s’nin lizerindeki atis hizlarinin olmas1 gerektigi be-
lirtilmistir. Ayrica, atis hizinin, atis mesafesi ile yliksek seviyede pozitif
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korelasyon gosterdigi ifade edilmistir (Rich ve ark., 1985; Best ve Bart-
lett, 1986; Pavlovic, 2020). Hentbolde en fazla 3 adim alarak kosu sonrasi
topun, bas iistiinden firlatilmasi seklinde yapilan atisa, dayanma adimli
yiiksek temel kale atis1 denir (Sekil 4). Bahsedilen bu atistaki top hizinin,
diger kale atislarina kiyasla daha yiiksek oldugu belirtilmistir (Joris ve
ark., 1985; Jensen ve ark., 1999). Baska bir ¢calismada da ayni atig tekni-
gindeki top hizinin 85 km/sa olarak tespit edildigi ifade edilmistir (Joris
ve ark., 1985). Cirit atisinda oldugu gibi bu teknik ile yapilan kale atisinda
da nesnenin elden ¢ikarilmasindan 6nce yapilan kosunun ve dndeki des-
tek ayagimin yer ile temasi sayesinde viicutta olusan kinetik zincirin, atig
hizin1 olumlu yonde etkiledigi anlagilmaktadir.

Sekil 4. Hentbolde dayanma adimly yiiksek temel kale atist (Sevim, 1997).

Isabetli bir at1s yapabilmek igin kaslarin istenen seviyede kuvvet iire-
tebilmesi ve hareketlerin yeterince hizli olmasi gerekmektedir. Bu sebeple
hentbolde kale atislarinda, hiz ve isabet arasindaki denge, atig performan-
s1 i¢in 6nemlidir (Magill, 2004; Bayios, 2006). Ayrica Fitts Yasasi, isabet
alan1 daraldik¢a yapilan isin zorlastigindan ve viicut boliimlerinin (seg-
mentlerinin) hareket hiz1 arttik¢a isabet oraninin azaldigindan bahsetmek-
tedir. Bu nedenle isabetlilik, segmentlerde ortaya ¢ikan kuvvet ve hareket
hizindan dogrudan etkilenmektedir (Barlett, 2000; Magill, 2004). Atis ha-
reketi sirasinda, kolun izledigi yol, omuz, dirsek, el bilegi eklemleri, {ist
kol, 6n kol ve el segmentlerinde kinetik ve kinematik veriler, degiskenlik
gostermektedir. Bu nedenle bu veriler, atistaki isabetliligi etkileyen bile-
senlerdir (Van den Tillaar ve Ettema, 2003; Karadenizli ve ark., 2014).
Ayrica, atis hareketinde kinetik zincirin bitimine yakin, kii¢iik kas grupla-
rinin daha hizli kasilarak harekete eslik ettigi, bu nedenle hareket hizi ve
genisliginin yani sira atigtaki isabetlilik oraninin da arttig1 belirtilmekte-
dir. Boylece, ince becerilerde aktif olan parmaklardaki kas lifi ve motor
noron sayilarinin fazla olmasinin, isabetlilikte 6nemli yer tuttuguna vurgu
yapilmaktadir (Barlett, 2000; Magill, 2004). Baska bir ¢calismada da basit
reaksiyon zamani ile hedefe isabetli kale atiglarindaki top hizi degerleri
arasinda negatif anlamli bir korelasyon oldugu belirtilmektedir (Karade-
nizli ve Inal, 2021).
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Atisa Etki Eden Faktorler

1. Atilan nesnenin kiitlesi, 2. Atis kuvveti, 3. Egirimli veya egirimsiz
atiglar, 4. Viicudun rotasyon eksenleri, 5. Omuz kusagi kompleksi olarak
5 baslikta incelenmektedir;

Atilan nesnenin kiitlesi: Atis aninda agiga ¢ikan kuvvet, nesnenin(-
top, giille, cirit) kiitlesi ve ivmesi ile dogru orantilidir. Bir baska deyisle
F= m.a seklinde bilinen Newton’un II. Prensibine gore cismin ivmesi ile
kiitlesi ters orantilidir. Bu nedenle hafif bir topun atis1 aninda harcanan
kuvvet, agir bir topa gore daha fazla olacaktir. Ciinki{i hafif olan topun
hizlanma miktar1 agir olana gore daha azdir. Bu ylizden hafif toplarin atisi
aninda, iist ekstremitede genis eklem hareketi ve biiyiik kas gruplarinin
katilimi s6z konusudur. Ornegin bir gocugun tenis topu ile kagittan yapil-
mis bir topu ayni ivme ile atmasi istendiginde, kagit topu atarken omuz
kusaginda daha genis agili bir hareket olustugu goriilecektir. Bu genis ag1-
da hareketin yapilmasi ile ¢ocuk, daha biiyiik bir agisal hiz agiga ¢ikarta-
rak, atis kuvvetini arttirmaya ve maksimum hiza ulagmaya ¢alismaktadir
(McGinnis, 1999; Inal, 2004).

Atis kuvveti: Kol, bir atis hareketi yaparken veya kosma, atlama,
sigrama, dengeyi saglama gibi hareketlere katilirken, ¢izdigi yoriinge lize-
rinde farkli hiz ve kuvvetler agiga ¢ikarmaktadir. Kol hareketlerini kontrol
eden kaslarin izometrik, eksentrik ve konsentrik kasilmalar1 normal kuv-
vetin artmasina veya azalmasina neden olmaktadir.

Kaslarin, yapistiklar1 kemikle birlikte hareket etmeleri nedeniyle me-
kanik anlamda hareket sisteminde kaldirag gorevleri de bulunmaktadir.
Ornegin hentbolde kale atis1 sirasinda, omuz eklemindeki kaldirag hare-
keti gibi. Soyle ki top bas iistiinde, dirsek fleksiyondayken, omuz ekle-
minde horizantal abduksiyon hareketi goriilmektedir (Sekil 5). Hareketin
bu aninda omuz eklemi destek noktast olurken M.Deltoid kasinin kon-
santrik kasilmasi ile iist kol yukariya kaldirilmis olur. Bu nedenle hentbol-
de bahsedilen yiiksek temel kale atig1 yapilirken, {ist ekstremitenin hareket
hiz1 da iiretilen kuvvet gibi 6nemli bir faktor olarak atisi etkilemektedir
(McGinnis, 1999; Murath ve ark., 2000; inal, 2004; Karadenizli ve ark.,
2014).
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Sekil 5. Omuz ekleminde horizontal abduksiyon

Egirimli veya egirimsiz atislar: Atis aninda top, genellikle geriye
egirim (backspin) yapacak sekilde yonlendirilmektedir. Bu tip atista top,
daha uzun siire havada kalmakta ve daha uzun bir mesafe kat etmektedir.
Ornegin futbolda kalecinin aut(degaj) atis1. Ancak bu sekilde yapilan atig-
ta topta, kendi ¢evresinde donerek ilerken hava akiminin etkisiyle olusan
stirtiinme kuvveti nedeniyle hizindan bir miktar azalma olmaktadir. Bu
nedenle egirimli atistaki top hizi, egirimsiz atigtaki top hizindan daha ya-
vas olmaktadir. Fakat topun one, arkaya veya yana dogru egirimli atilmas1
aninda da hizinin kontrol edilmesi miimkiindiir. Ciinkii donme sayis1 ne
kadar fazla ise top, hizindan o kadar az kaybedecektir. Ornegin beyzbol
aticilarinin attiklari topun 7 ile 16 arasinda egirim(spin) yaptiklart rapor
edilmektedir. Bu durumda sporcularin aymi tip bir atig1 farkli hizlarda yap-
malarina neden olmaktadir (McGinnis, 1999; inal, 2004).

Viicudun rotasyon eksenleri: Hentbolde kale atigin son bdliimiinde,
top eli terk ederken ondeki ayak, plantar fleksiyonda yer ile temas halin-
dedir. Viicut bir biitiin olarak 6ndeki ayaktan destek alarak her eklemde
farkli derecelerde olmak tiizere rotasyon yapmaktadir. Ancak kinetik hal-
ka, segmentleri 4 ayr1 temel eksen ¢evresinde donerek hareketi tamam-
lamaktadir. Bunlar 6ndeki ayak, kalca, vertebral kolon ve atis kolundaki
omuz eklemidir. Ortaya ¢ikan rotasyon, atis kuvvetini ve merkeze uzak(-
distal) eklemlerdeki potansiyel hiz1 arttirmaktadir. Potansiyel hiz ve kuv-
vetin elden topa aktarilmasi aninda 6n kolda meydana gelen hareket, elin
pronasyonunu arttirmaktadir. Elde olusan ige rotasyon, moment kolunu
uzatacagindan atig hizini da arttirmis olmaktadir. Atis hareketi sirasinda
diger kol, Newton’un III. Prensibi (Etki-Tepki) geregi hareketin bagindan
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itibaren atig kolunun aksi yoniine dogru hareket ederek pelvis ve vertebral
kolonda bir rotasyona neden olur. Bu rotasyon da atig hiz1 ve kuvvetini
arttirmaktadir (Inal, 2004; Van den Tillaar ve Ettema, 2009; Karadenizli
ve ark., 2014).

Cirit atma sirasinda da rotasyon 6nemli rol oynamaktadir. Bu atis
hareketi sirasinda kosunun son birka¢ adiminda firlatma yoniinde yana
dogru kosular olur. Cirit atilmadan 6nce sporcular viicutlarinda rotasyon
olusmasi igin gdvdelerinde doniis hareketi yaparlar, bdylece agisal bir ha-
reket ortaya ¢ikar ve cirit hiz kazanir (Bartlett ve Best, 1988; Leigh, 2012;
Carike1 ve ark., 2021).

Omuz kusagi kompleksi: Atis hareketi alt ekstremiteden baglasa da
ornegin hentbolde, kale atisinin gerceklesmesi sirasinda esas gorev alan
bolge, omuzdur. Atig hareketinde bahsedilen omuz bolgesindeki kaslar,
govde ve kol kaslari, birlikte hareket etmektedir. Bu nedenle atiglarin
incelenmesi yapilirken sadece omuz bolgesi degil, komple omuz kusagi
kompleksini olusturan kas, eklem, kemik yapilar ve tim ekstremite ha-
reketlerinin analizi yapilmalidir (Inal, 2004; Karadenizli ve ark., 2014).

Eklemler agisindan degerlendirildiginde, omuz kusagi; stenoklavi-
kular, glenohumeral, akromiyoklavikular, skapulotorasik eklemlerden, 6n
kol; dirsek eklemi, humeroradyal, proksimal radyoulnar, distal radyoulnar
eklemlerden, el bilegi; el bilegi eklemi, radyokarpal, interkarpal eklem-
lerden, el ve parmaklar; el ve parmak eklemleri karpometakarpallar, me-
takarpofalangialler, interfalangialler eklemlerden olugsmaktadir (Arifoglu,
2020).

Kaslar acisindan degerlendirildiginde, omuz kusaginda 6ncelikli ola-
rak atis kuvvetini belirleyen kaslar; rotator-cuff-kaslar1 (M.Subskapularis,
M.Suprasipinatus, M.Infraspinatus ve M.Teres major), iist kolda arkada
M. Triseps brakii, el bilegi ve parmaklardaki fleksor kaslar, diger kaslara
gore daha ¢ok gorev yapmaktadirlar. Ayrica M.Pektoralis major ve M.
Latissimus dorsi kaslar1 da tlim omuz eklemi hareketlerinin dengesinden
sorumludur. Bu kaslarin ice rotasyon hareketi ile humerus (iist kol) ice
cevrilerek kale atis1 sirasinda 6nemli bir rol almaktadir (inal, 2004; Ari-
foglu, 2020).
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Bahsedilen o6rnekteki hentbol kale atiginda, agisal bir hareket vardir
ve bu hareketin merkezi, sternoklavikular eklemdir. Hareketin siddeti bu
merkez tarafindan kontrol edilmektedir. Kiirek kemiginin yaptigi kayma
hareketleri de omuz bdlgesindeki eklemlerin, eklem hareket agikligini art-
tirmaktadir. Tiim bu hareketlerle birlikte kale atig1 hareketi ortaya ¢ikmak-
tadir (Inal, 2004).

Atis Hareketinin Evrelere Boliinmesi

Sportif bir beceri, biyomekaniksel agidan incelenmesi i¢in 3 evre-
ye boliinmektedir; bunlar hiz alma evresi, kuvvet uygulama evresi ve
takip-toparlanma evresidir (Muratli ve ark., 2000). Yapilan bir ¢alisma-
da cirit atisinda elit sporcularin, hiz alma evresinde aldiklar1 hizi, kuv-
vet uygulama ve atis evresine uygun sekilde aktardiklari, fakat elit alt1
sporcularin, kuvvet uygulama evresinde; dirseklerini igeriye dogru faz-
laca ¢ekerek, govdelerini geriye yatirarak, atig evresinde ise; dirseklerini
one dogru tam ¢ekmeyerek ciriti attiklar1 ve bu teknik hatalar nedeniyle
hiz alma evresinde aldiklar1 hizi, dogru yonlendiremedikleri ve istenen
atis mesafesine ulasamadiklar1 belirtilmektedir (Bulgan ve ark., 2007).
Bir baska caligmada, hentbolde isabetli yiiksek temel atis yapabilmek i¢in
diger onerilerin yanisira biyomekaniksel agidan; hareket sirasinda omuz
ekleminde atis hizinin yavaslatilmasi, dnkolda ani fleksiyon yapilmasi ve
govdede asir1 rotasyondan kaginilmasi tavsiye edilmektedir (Karadenizli
ve ark., 2014).

Atis Hareketlerinde Yaralanmalar

Atis hareketlerinde 6zellikle omuz ve dirsek bolgesinde ciddi yiik-
ler-stresler ortaya ¢ikmaktadir. Bunlar akut olarak veya asir1 kullanim ya-
ralanmalar seklinde genellikle goriilmektedir (Aguinaldo ve Chambers,
2009). Bu yaralanmalarin sebebinin, basg iistii atislarda yiiksek miktardaki
eklem hareket acikligi ihtiyact oldugu belirtilmektedir (Bechler ve Jobe,
1994). Bu gibi yaralanmalara maruz kalmamak i¢in 6rnegin cirit atigin-
da sporcu atig sonrasi takip-toparlanma evresini gergeklestirir; kalan mo-
mentumu dagitmak ve tamamen durmak ig¢in hemen birkag adim daha
atar, boylece dogru teknikle atis gergeklestirilmis olur, omuza binen yiik

azaltilmis olur. Her ne kadar teniste servis atiginda, hentbolde yiiksek te-
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mel atista, voleybolde smag¢ vurusunda, beyzbolda bir atista, cirit, disk,
giille, ¢ekic atisinda hareketin sonlandirilmasi i¢in takip-toparlanma evre-
si yapilsa da; teknigin yanlis uygulanmasi, asiri rotasyon, koti bir meka-
nik denge veya kuvvet zayiflig1 gibi daha bir ¢ok farkli sebep nedeniyle
sporcularda iist ekstremitede sportif yaralanmalar olabilmektedir. Bu ya-
ralanmalar, branglara gore degisiklik gostermekle birlikte genellikle omuz
ve dirsek bolgesinde; bankart lezyonu, humerus bagi anterior subluksas-
yon-luksasyonu, ulnar kollateral ligament yaralanmasi, SLAP lezyonu,
impingement, tendon kopmalari, kas yirtiklar1 ve rotator cuff yirtiklar
olarak ortaya ¢ikmaktadir (Leigh, 2012). Erkek ve kadin toplamda 155
hentbolcu ile yapilan ¢alismada, omuz bolgesinde yasanan sakatliklarin
oraninin %12,2 ile ayak ve diz bolgesinden sonra licilincii sirada oldu-
gu belirtilmektedir (Catikkas ve ark., 2017). Bahsedilen bu yaralanmalar,
akut ve kronik donemde ortaya ¢ikmaktadir, dolayisiyla sporcularda per-
formans kaybina, ayrica bu siiregte kaybedilen zaman nedeniyle kuliipler-
de, rekabet ve finansal yiikler a¢isindan baska sorunlara da yol agabilmek-
tedir (Andrews ve Fleisig, 1998).



66+ Zeynep Inci KARADENIZLI

SONUC

Sportif hareketlerde atig tekniginin en dnemli noktasi, atilan-firlatilan
nesnenin (top, cirit, giille gibi) serbest birakilmasidir. Nesne, 6rnegin cirit
atildiktan sonra atilan mesafeyi artirmak i¢in cirit tizerinde bagka bir kont-
rol sporcu tarafindan yapilamaz. Bu nedenle atma-firlatma tekniklerinde
amag, atilan nesnelerin kat ettikleri en biiyiilk mesafeyi elde edebilmek
ve etkili, isabetli bir atis yapabilmek i¢in atisin bilesenlerinin ¢ok iyi bir
sekilde irdelenmesi, analiz edilmesi olmaktadir. Ayrica atig hareketlerinde
biiyiikk miktarda kuvvet uygulanmasindan dolayi, iist ekstremitedeki bir-
cok eklemde, kasta ve diger dokularda meydana gelen stres-yiik nedeniy-
le, sporcularda akut veya kronik dénemde ortaya ¢ikabilecek yaralanma-
lar1 6nleyebilmek gerekli ve 6nemlidir. Bu sebeple atigin kinezyolojisi ve
biyomekaniginin iyi bilinmesi, spor bilimcisi, antrendr ve beden egitimi

O0gretmenlerine onerilmektedir.
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GIRIS

Futsal giiniimiizde takim sporlar i¢inde popiilerligi gitgide artan bir
brang haline gelmistir. Bu durum oyuncularin performanslarinin iyiles-
tirilmesi noktasinda birtakim arayislar1 beraberinde getirmistir. Sporcu
performansini yalnizca birkag faktére baglamak dogru degildir. Sporcu-
nun periyodik olarak fiziksel ve zihinsel yiiklenmelere maruz kalmasi
iyi performans sergileyecegi anlamina gelmeyebilir. Bu yiiklenmeler iyi

planlanmis dinlenme, beslenme ve uyku ile desteklenmelidir. Ancak bu
sekilde optimal diizeyde yliklenmelere adaptasyon saglanabilir.

Sporcularin kendi spor branglarinin fizyolojik gereksinimlerini yeri-
ne getirmesi; egzersize bagli hormonal, kassal ve diger fizyolojik adap-
tasyonlarin daha etkin bir bi¢imde uygulayabilmesine baglidir. Bununla
birlikte besinsel ag¢idan gerekli dengenin saglanmasi sportif verimin ko-
runmasi i¢in 6nem arz etmektedir (Ince ve Ulupinar, 2020; Gengoglu ve
Akkus, 2020). Viicudun diizgiin ve saglikli bir sekilde islemesi i¢in elzem
olan su, kalori igermeyen bir besin maddesidir. Spor yapan bir bireyin sivi
tiiketiminin eksik kalmasi performansina, miisabaka sonrasinda toparlan-
ma zamanina ve viicut agirliginda olumsuz sonuglara neden olmaktadir.
Su, viicudumuzda kas hiicrelerine besin maddesi tasinmasinda, kimyasal
reaksiyonlarda, eklem bolgelerinde kayganlagsmanin saglanmasinda, kan-
da bulunan elektrolitlerin diizenlenmesinde ve atik maddelerin viicudu-
muzdan uzaklastirilmasinda 6nemli islevler goriir (Baysal, 2014).

Bir sporcunun dengeli bir sekilde sivi almasi, kuskusuz sagligina,
toparlanma siiresine, viicut agirligi ve kompozisyonuna ve sportif per-
formansina tesir edebilir. Sporcular, performanslarini maksimum diizeye
cikarmak istiyorlarsa dengeli beslenmeye gayret gostermeli ayrica hidras-
yonu saglamaya ¢alismalidir. Sporcularin istenilen diizeyde performans
gosterebilmesi, tim viicut sistemlerinin en dogru bigimde c¢aligmasina
baglidir. Bu durum, “yag, karbonhidrat, protein, vitamin ve mineral” ben-
zeri besin maddelerinin alinmasiyla gergeklesebilir. Besin maddelerinin
timiiniin ayr1 ayr1 éneminin olmasiyla birlikte sporcu beslenmesindeki
en degerli eleman sudur. Dogru hidrasyon olmadan, sporcu yiiksek bir
performans sergileyemez (Grenz, 2010).

Bu ¢aligmada futsal oyuncularinin miisabaka esnasinda daha iyi bir
performans sergileyebilmeleri ve miisabaka sonrasinda ¢abuk toparlana-
bilmeleri i¢in 6nemli bir faktor olan s1vi dengesi ve dehidrasyon hakkinda
detayli bilgilerin verilmesi amaglanmistir.
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FUTSAL

Futsalin Tanim

Futsal kelimesi Ispanyolca “Futbol De Sal”, Portekizce ise “Futebol
De Salao” kelimelerinin bir araya gelmesinden dogmustur. Tiim diinyada
oynanmakta olan futsal basta Brezilya, Portekiz, Ispanya ve Italya gibi
tilkelerde ¢ok daha fazla ragbet goriiliip oynanmaktadir (Sert, 2015).

Futsal, futbolun dar ve salon formatina donistiiriilmesi i¢in diinyaya
yavag yavas tanitilmaya baslanmis ve bu da 1930 yilina denk gelmekte-
dir. Gegmis yillara gore son zamanlarda popiilerligi artmis, tim diinyada
ligler kurulmus ve amator, profesyonel formatta kadinlar ve erkekler ta-
rafindan icra edilmeye baslanmistir. Futsal branginin organizasyonu FIFA
tarafindan yapilmaktadir. FIFA’nin kurallarina gore futsal maglarinin, ge-
niglik olarak en fazla 22 m, en az 18 m, uzunluk olarak ise en fazla 42
m, en az ise 38 m’lik ebatlarindaki sahalarda oynanmasi gerekmektedir
(Salimi, 2015).

Futsal, 20x40 m’lik alanda kendine has bir topla ayn1 anda her ta-
kimdan en fazla 5 oyuncunun bulundugu ve sinirsiz oyuncu degisikligi
yapilan, 20 dk’lik iki devrede oynanan, uluslararasi kurallara sahip ve ra-
kip kaleye topun ayaklar ile atilarak iistiinliiglin elde edilmeye calisildig1
popiilerligi gittik¢e artan bir takim sporudur.

Futsalin Diinya Tarihi

Futsal tarihsel ge¢mis olarak Uruguay Montevideo’ya ve 1930 yilina
kadar dayanmaktadir. 1930 yillarinda derneklerindeki genglerin futbolun
daha dar alanda oynayabilmesi i¢in Juan Carlos Cariani, beser kisilik bir
oyun planlamas1 yapmistir (Gacar vd., 2015). Futsal; kita olarak Giiney
Amerika, {ilke olarak da en ¢ok Brezilya’da oynanmig ve miithis bir geli-
sime girmistir. Brezilya’daki bu hizli gelisimle biiyiimeyi futbol tarihin-
den ¢ikmis yetenekli futbolculardan gérmekteyiz. Bunlar; Socrates, Pele,
Bebeto, Zico, Ronaldinho, Ronaldo, Robinho gibi daha birgok futbol yil-
dizlariin kendilerini futsal sporu ile gelistirip yeteneklerini giin yiiziine
cikardiklar1 sdylenmektedir (Caglayan ve Mehtap, 2010).

Futsalda uluslararas1 diizeyde ilk olarak Giiney Amerika Kupasi’ni
1965 yilinda Paraguay miizesine gotiirmiistiir. Bu siirecten sonra diizen-
lenen Giiney Amerika Kupasinda, Brezilya 1979 yilina kadar alt1 sam-
piyonluk yasamistir. 1980-1984 yillar1 arasinda diizenlenen Pan Ameri-
kan Kupasi’ni da Brezilya kazanmistir. Brezilya, futsalda olan yetenegini
ve becerisini iist iiste kazandig1 kupalarla ispatlamistir. Futsalla ilgili bu
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kadar ¢ok miisabakalarin yapilis1 federasyonunun kurulmasma neden
olmustur. ABD’de Osvaldo Garcia’nin onciiliigiinde 1983 yilinda futsal
federasyonunun kurulmasina karar verilmistir. Federasyon kurulduktan
sonra FIFUSA tarafindan ilk diinya kupasimin 1982 yilinda Brezilya’da
diizenlenmesine karar verilmistir. Yapilan ilk diinya kupasini Brezilya ka-
zanmistir. Futsal, 1989 yilinda FIFA’ya baglanmistir (Balcioglu, 2018).

1989 Hollanda ve 1992 Hong Kong Diinya Sampiyonalarinda Brezil-
ya ustiinligiinii kaptirmamistir. Futsalla ilgili gelismeler devam ederken
1996°da ilk kez Futsal Avrupa Sampiyonas: Ispanya’da yapilmis ve bu
sampiyonada Ispanya, Brezilya’nmn iistiinliigiine son vermistir. 1999 yilin-
dan itibaren 2 y1l araliklarla Avrupa Sampiyonasi yapilmaya baslanmistir.
Avrupa’da alt1 sampiyonluk yasayan Ispanya, lider konumundadir. 2016
Avrupa Futsal Sampiyonasi ocak ayinda Sirbistan’da yapilmistir. Rusya
ve Ispanya arasinda oynanan finali Ispanya kazanmistir (Kéksalan, 2017).

Futsalin Tiirkiye Tarihi

Tiirkiye, futsal ile ilk olarak 2002 yilinda Kibris’ta diizenlenen iini-
versiteler aras1 turnuvayla tanimistir. Tirkiye’de 2002-2003 sezonunda
Universite Sporlar1 Federasyonu futsali yarisma takvimine almis, on bes
iiniversitenin katilimiyla Mugla’da {iniversitelerarasi futsal turnuvasi ya-
pilmistir. Bu baslangicla Universite Sporlar1 Federasyonu rutin bir sekilde
her yi1l futsal miisabakalar1 diizenlemektedir (Yazar, 2019).

TFF ise futsal brangini ilk olarak Ekim 2006’da TFF ARGEP genel
koordinatorii “Giindiiz Tekin Onay” bagkanliginda ger¢eklestirilen bir
toplantiyla tanimistir. Toplant1 sonras1 futsal takimi kurulmus fakat bir
tiirlii istenen sonug elde edilememistir (Balcioglu, 2018). Futsal, TFF ta-
rafindan tanindiktan sonra futsal milli takimi kurulmustur. Ilk resmi ma-
¢ Finlandiya’da diizenlenen Avrupa Futsal Sampiyonasinda 18 Ocak
2007’de Arnavutluk ile yapmis ve ilk galibiyetini 6- 3’liik skorla almistir.
Futsal milli takim1 2012 yilinda Hirvatistan’da diizenlenen Avrupa sampi-
yonasi finallerine katilma hakkini elde etmis, liger takimin oldugu grupta
Rusya ve Italya’ya yenilip gruptan ¢gikamamustir (Koksalan, 2017).

Tiirkiye’de ilk futsal ligi, 2008 yilinda Efes Pilsen ve TFF ig birligiy-
le kurulmus, 2009-2010 sezonunda 16 bdlgeden, 128 takim ve 1280 spor-
cunun katildig: bir lig diizenlenmistir. Bu liglere katilan takimlarin ¢ogu
iiniversite takim1 olmustur. Gazi Universitesi bu ligde ilk sampiyon olup,
UEFA Futsal Cup’ ta ilk defa iilkemizi temsil etmistir (TFF, 2019). Her
yil diizenlenen Efes Futsal Ligi’nin 2011-2012 sezonu sampiyonu Cam-
laralt: Koleji Ege Elitspor’u finalde yenen Istanbul Universitesi, UEFA
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Futsal Kupasi’nda iilkemizi temsil etmeye hak kazanmistir. Daha sonraki
yillarda ise sirastyla; 2013’te Elaz1g Firat Universitesi, 2014 ve 2015’te
iist {iste Istanbul Universitesi, 2016’da ise Istanbul Universitesi Spor Ku-
liibli sampiyon olmustur (Koksalan, 2017). Osmanlispor FK, 2017-2018
sezonunda futsal liginde sampiyon olup ve o sezon ilk defa diizenlenen
UEFA Futsal Sampiyonlar Ligi’nde iilkemizi temsil etmistir (TFF, 2019).
2019 yilinda ise final miisabakasinda Alibeykdy Spor’u 8-2 yenen Gazi
Universitesi iilkemizi UEFA Futsal Ligi’nde temsil etmistir (TFF, 2019).

Ulkemizde futsal hizl1 bir sekilde benimsenip yayilmistir. Buna isti-
naden sporcu, takim, lig ve mag sayilar1 ¢cogalmis ve TFF’nin de futsala
olan yatirimlar1 artmistir. 2016 yilindan itibaren futsala yonelik antrenor
seminerleri ve hakemlik kurslar1 artmig, 200 ve iistii futsal antrendriiniin
yaninda 1241 futsal hakeminin yetismesi saglanmistir. 2010°da Milli Egi-
tim Bakanligi (MEB) ile TFF arasinda imzalanan protokolde 81 il ve il-
celerinde MEB okul sporlarinin diizenlemis oldugu kiigiikler, yildizlar ve
gengler kategorilerinde erkek ve kiz futsal okul miisabakalar1 yapilmasina
karar verilmistir (TFF, 2019).

SIVI DENGESI

Yasam Olusturan Temel I¢ecek: Su

Su, bir oksijen atomu (O) ve iki hidrojen atomundan (H,) olusarak
H,O formiiliine sahiptir ve bunula birlikte en kolay kimyasal bilesigi olus-
maktadir. Su, viicutta gergeklesen sayisiz kimyasal tepkimenin ve bu tep-
kimelerde gerekli olan iyonlarin kaynagi durumundadir. Ayrica su, hiic-
relerarasi etkilesimler sirasinda insan viicudunda 6nemli bir gérev alir ve
ayni zamanda etkilesimler siirerken koruyucu anlamda da bir islev goriir.
Viicuttaki tiim sistemlerde su; gorev ve iglevleriyle birlikte dokularin ve
organlarin ¢alismalarindaki tepkimelerini de siirdiiriir (Ustdal ve Koker
1998).

Suyun Viicuttaki Gorevleri

Antrenman, miisabaka ve turnuva sonrasinda yiiksek derecede olusan
1sinin viicuttan atilabilmesi icin ihtiya¢ duyulan su olmazsa eger; viicut,
kendi kendine o 1s1y1 atamaz yani soguyamaz. Viicuttaki sistemler yardi-
miyla 1s1 dagilimi olusur ve bu durum birbiriyle koordineli olarak ¢alisan
sinir sistemi ve dolagim sisteminin {iriiniidiir (Sevim, 2002).

Maddesel olarak viicudumuz ile yasamimizda suyun islevleri ¢ok
onemlidir. Yasamimizin devamliligimi siirdiirebilmek adia gerekli olan
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en 6nemli unsurlardan biri tartigmasiz olarak sudur. Su, viicuttaki en bii-
yiik bileseni olusturur. Yetigkin insanlarda viicudun %50-65’ini su olustu-
rurken, ¢ocuklarda ise bu oran %70-75 seviyesindedir. Bir kisi su icmeden
normal sartlarda sadece 3 giine kadar yasamin1 devam ettirebilmektedir.
Susuz kalinmast durumunda insan viicudunun kurumasi ka¢inilmazdir.
Bundan dolay1 %20 oraninda insan viicudunun sivi kaybetmesi oliimle
sonuglanmaktadir. Giinde en diisiik olarak 1.5-2 litre suya ihtiya¢ duyan
insan, harcadigi enerji miktarlarina gore bu degerler degisiklik gostere-
bilir. Yasamimizi siirdiirebilmek icin boylesine énemli olan suyun bazi
gorevleri vardir;

Su, tiikettigimiz besinlerin ¢dziinmesini, sindirilmesini ve emili-
mini saglayan 6nemli bir maddedir.

Viicut 1s1 dengesinin ayarlanmasinda da su islev goriir. Genellik-
le sicak hava sartlarinda viicudumuzda terlemeyle birlikte buhar-
lagma saglayip bedenimizi rahatlatir ve serinletir.

Kan dolasimi gorevini viicutta su {istlenir.

Su, ihtiya¢ duyulan maddeleri hiicreye tagima sirasinda dnemli
bir etkiye sahiptir.

Viicuttan disart atilmasini saglayan zararli ve atik maddelerde
su etkendir. Su sayesinde ¢dziinerek viicuttaki gerekli olmayan
fazla seviyedeki zararli birlesimler disk1 yoluyla digar1 atilir.

Hiicrelerin islevlerini yerine getirebilmesi igin gereksinim duyu-
lan kat1 ve yogun maddelerin boliinerek ¢6ziilmesine, su yardim
etmektedir.

Suyun en temel gorevleri arasinda omuriligi, beyin ve buna ben-
zer organlarin distan gelen zararlardan korumayi sayabiliriz.

Viicut dokusu ve hiicrelerin yaninda organlarin yapisini olustu-
ran en etken madde olan su, viicudumuzun yapisinda énemli bir
role sahiptir.

Viicudun ihtiyaci olan hormonlar1 ve besinleri yerlerine ulastiran
sudur.

Viicutta terleme ve siv1 atiliminin gerceklesmesi ile 1s1 seviyesin-
deki dengeyi su saglamaktadir.

Yeterli miktarda su tiikketimi dogru ve gerekli bir sekilde insan
metabolizmasinin ¢aligmasini saglar.
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e  Viicudumuzdaki aglik hissi durumlarimi en aza indirme ve azalt-
mada yardimci maddelerden biri sudur.

e Egzersiz sirasinda viicudun terlemesiyle olusan yag yakimi du-
rumlarinda su, viicuttaki atiklarin digar1 atilmasini saglar.

e  Su yasamdir ve bireyin viicudundaki derinin canli kalmasinda
suyun 6nemli bir rolii vardir.

Ozetle; suyun fonksiyonlari tad1 gibi basit degildir. igeriginde az de-
recede sodyum %100 saf, seffaf ve dogal olan su; yag, kolesterol ve enerji
barindirmayan harika bir i¢cecektir (Ersoy, 2004).

Viicuttaki S1vi Dagilimi

Yetigkin bir insan viicudunda ortalama agirligin %50-70’1 sudan olu-
sur. Yag dokulari, kas dokularina kiyasla daha az miktarda su igerir. Bun-
dan dolay1 kas kiitlesi fazla olan bireylerin sismanlara gore su oranlari
daha yogundur. Sigmanlarda yag doku orani daha yiiksek oldugu ve yag
dokularda da az miktarda su bulundu i¢in sisman bireylerin viicuttaki su
oran1 disliktiir. Elektrolit miktar1 ve su dagilimi viicuttaki sivi elektrolit
dengesini saglamaktadir. Siv1 elektrolit dengesindeki degisiklige cerrahi
travmalar, yaralanmalar, hastaliklar ve yaslanma gibi faktorler sebep ol-
maktadir. S1v1 dengesizlik oraninin anlasilmasi i¢in viicudun uygun olan
s1vi metabolizmasini bilmek gerekir. Viicuttaki su fonksiyonel olarak ge-
sitli alanlarda farkli boliimlere ayrilmistir ve dagitilmis olarak goriiliir.
Bolmeler arasinda s1vi denge durumunu saglamak i¢in sivi dagilimi sabit
olmalidir. Hiicrelerin fonksiyonlarini devam ettirebilmesi i¢in fonksiyo-
nel ve yapisal olarak viicudumuzdaki sivilarin birlesim miktar1 ve dagili-
minin dengeli olarak muhafaza edilmesi onemlidir (Mythen ve Vercueil,
2004; Erdil ve Bayraktar, 2004).

Sivi Aliminin Korunmasi

Sporcularin sivi denge miktarinin saglanabilmesi i¢in antrenmandan
once, antrenman esnasinda ve sonrasinda sportif aktivitelerin siddet ve sii-
resine gore siv1 ve elektrolit alimi yapilmalar1 ve ayni zamanda ¢evre sart-
lar1 veya miisabaka donemi gibi faktorler goz ardi edilmeden antrenman
planinda gerekli degisiklikler yapilmalidir. Karsilanacak elektrolit mik-
tar1 ve sivinin zamanlamasi sporcuya gore 6zel bir sekilde hesaplanmali,
sporcunun brangi ve antrenman planina uygun olarak karbonhidratlarin
aliacak siviya ilaveten eklenmesi gerekebilmektedir. (Gil-Antuiiano vd.,
2009).
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DEHIDRASYON

Viicutta bulunan su ve elektrot oraninin dengede olmasi hidrasyon
olarak tanimlanir. S6zlikk kolay bir tanimi olmasia ragmen fizyolojik
olarak tanimi boyle basit degildir. Viicutta suyun fazla olmas1 pozitif su
dengesi yani hiperhidrasyon, viicutta suyun bir eksik olmasi ise negatif su
dengesi yani hipohidrasyon olarak tanimlanir. Viicudun sivi kaybetmesi
dehidrasyon asamasi olarak bilinirken, viicudun kaybedilen siviy1 geri ka-
zanma agamasina ise rehidrasyon denir (Shirreffs, 2003).

Beden agirligimin %2 den daha fazlasinin su olarak kaybedilmesine
dehidrasyon denir. Bu durum ter, soguk ve yiiksek irtifada dilirezden kay-
naklanabilir. Soguk hava sartlarinda dehidrasyon, sporcu performansini
kapsamli bir sekilde etkilerken sicak hava sartlarinda ise aerobik perfor-
mansta negatif sonuclarin olugsmasina neden olmaktadir. Cilt sicakligi 27
C®’yi gectigi zaman, aerobik performansta diisiisler olur ve dehidrasyon;
her 1 C° artista %1,5 oraninda performansta diisiis meydana getirir. Sicak
alanlarda uygulanan egzersizlerde en 6nemli fizyolojik faktdr, 1s1 dagili-
min1 yerine getirmek adina derideki kan akisina destek olmaktir. Ortam
sicakligl ve nem orantyla dogru orantili olarak cilt 1s1s1 da artar (Sawka
vd., 2011).

Dengeli hidrasyon diizeyinde olmama ve bireyin dehidrasyon gegir-
mesi bedeni strese sokar, viicut 1s1s1 artar, kalp atim1 hizlanir, fazla gliko-
jen yakimi olur, beyin konsantrasyonda giicliik yasar ve fiziksel aktivite
daha siddetli hissedilmis olur. Bazi sporcularin dehidrasyona dayaniklilig:
diger sporculara gore daha fazladir. Kisaca ifade edilirse dehidrasyon se-
viyesinin artmasi daha ¢ok zorluk anlamina gelmektedir (Clark, 2019).

Dehidrasyon, klinik bir tablo olarak ortaya ¢ikan sivi dengesinin bo-
zulmasinda en 6nemli faktordiir. Dehidrasyonun biligsel ve fiziksel per-
formansta diisiis, bobrek, bas agrisi, kalp ve hemodinamik fonksiyonlarda
bozukluk, biling bulanikligi, gastrointestinal durumlarin yerine getirile-
memesi ve deri yapisinda bozukluk gibi birgcok sekilde sonuglart olmakta-
dir (Cirak ve Cakiroglu, 2017).

Dehidrasyonun Siniflandirilmasi

izotonik Dehidrasyon

Viicutta meydana gelen siv1 ve elektrolit kayiplarinin birbirine denk
oldugu zamanlarda olusan dehidrasyon tiiriine izotonik dehidrasyon denir.
Bu dehidrasyon ¢esidinde dengeli su ve elektrolit iceren izotonik sivilar
takviye edilebilir (Ersoy, 2014).
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Hipertonik Dehidrasyon

Organizmada s1v1 kaybinin elektrolit kaybindan daha fazla gergekles-
tigi durumlarda hipertonik dehidrasyon goriilmektedir. Hipertonik dehid-
rasyonda hipernatremi goriilebilir. Asir1 derecede susuzluk, ateslenme vb.
durumlar hipertonik dehidrasyonun belirtileridir. Hipertonik dehidrasyon
durumunda elektrolit oran1 diistik siv1 diizeyi yliksek takviyeler onerilir
(Sawka vd., 2005).

Hipotonik Dehidrasyon

Elektrolit kayiplarinin sivi kayiplarindan daha ¢ok oldugu zamanlarda
meydana gelen dehidrasyon ¢esididir. Hipotonik dehidrasyon durumun-
daki kisilerde hiponatremi goriilebilmektedir. Bu dehidrasyon sonrasinda
serum sodyum diizeylerinin normal durumlara ¢ikilmasi, su ve elektrolit
seviyesinin yeniden olusabilmesi amaciyla tuz aliminin arttirilmasi 6neri-
lir (Montain vd., 2001).

Dehidrasyonun Nedenleri

Yogun sekilde gecen fiziksel aktivite, sivi aliminin engellenmesi,
nemli ve sicak alanda maruz kalmak ya da ditiretik gibi tiirlii faktorlerin
kullanimi dehidrasyona sebep olur. Bunun sonuncunda bedende bulunan
sivilardaki azalisa bagli olarak susama hissi durumu meydana gelmekte-
dir. Susama, viicut sivilarint muhafaza etmek i¢in biitiin canlilarin gelistir-
dikleri doga yagamina bir adaptasyon siirecidir (Popkin vd., 2010).

Kisiye Ozgii Nedenler

Cinsiyet, yas, viicut sekli ve viicut kompozisyonu (6zellikle yag, ke-
mik, kas hiicreleri) gibi nedenler viicudun sivi seviyesine ciddi oranda
etki etmektedir. Yapili bireyler genel anlamda normal bireylere oranla kas
doku seviyesi farki nedeniyle viicut siv1 seviyesine daha fazla sahiptir.
Erkeklerde genel olarak kadinlara gére daha fazla kas dokusuna sahip ol-
duklar i¢in viicut siv1 seviyeleri fazladir. Kas kiitle yogunlugunun daha
fazla oldugu spor branglarindaki sporcularda viicuttaki sivi seviyesi daha
fazla olmaktadir ve viicutta bulunan sivinin orani arttik¢a viicuttaki sivi
dengesinin olusturulmasinin da énemi yiikselmektedir. Ortalama olarak
%60’ su oldugu insan viicudunda, sportif ve fizyolojik ozelliklere
gore bu oran %40-80 arasinda degisiklik gosterebilir (Singh ve Peters,
2014; Dunford ve Doyle, 2015).
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Cevresel Faktorler

Sicak alanlar viicut 1sisinin artmasina, nemli alanlarsa deri yoluyla
viicuttan disari atilan terin buharlasip gitmesine engel olarak viicut sicak-
liginin diigsmesini giiglestirir ve sivi kaybi ile terleme seviyesi artig goste-
rir (Potgieter, 2013). Ayrica Amerikan futbolu ve futbol benzeri koruyucu
kiyafet ile miicadele edilen spor branslarinda terlemede ve sivi kaybinda
yiikselis goriilebilir. Antrenmanli sporcularin fiziksel aktivite diizeyi az
olan kisilere gore terlemeleri daha erken ve daha fazla olmakta bununla
beraber viicuttaki sivi kayb1 da daha yiiksek olmaktadir. Ortamin sicak-
ligina bagl olarak terleme ile kaybedilen seviye 10 kata kadar artig gos-
terebilir. Miisabaka esnasindaki sivi kayiplar1 antrenman esnasindaki sivi
kayiplarina oranla daha fazla olmaktadir. Diger bir yandan soguk hava
durumlarinda oynanan kis sporlarinda da solunum yoluyla kaybedilen s1vi
seviyesi artig gostermektedir (Dunford ve Doyle, 2015)

Dehidrasyonun Etkileri

Insanlar besinsiz 60-70 giin civarinda yasayabilmelerine karsin, su
olmadan bilhassa 1s1s1 yiiksek bir ortamda birka¢ giinde yasamlarini yi-
tirebilirler (Kavouras, 2002). Viicudumuz i¢in su ¢ok énem arz eden bir
maddedir. Insan viicudunda bazi dénemlerde biyokimyasal ve hiicresel
tepkimeler gergeklesir. Bu gibi tepkimelere bagli olarak su reaksiyon gos-
terip devreye geger ve islevsel olarak hedefe yonelik bir sekilde hareket
eder. Bu durumun sonunda sivilar sayesinde hiicrelerin 1s1 dengesi olus-
turmasi deneyimlenir (Armstrong, 2005).

Viicuttaki s1vinin azalmasi sadece sivi kaybina neden olmaz, viicutta-
ki bazi degerlerde de kayiplara yol acar. Elektrolit seviyesinde azalma bu
kayiplardan bir tanesidir. Sodyum, magnezyum, potasyum gibi mineraller
hiicrelerin igerisinde ve disarisinda olup disardan alinacak ek takviyelerle
yerine konulmasi gerekmektedir. Aksi taktirde ¢eviklik, kassal dayanik-
lilik ve esneklik gibi 6zelliklerimizde performans kaybir meydana gelir.
Hizli bir sekilde kilo kaybi gerceklesen dayaniklilik egzersizlerinde kuv-
vette olumsuz etkilenir, bununla beraber sinir sisteminde yavaslamalar ve
kas hareketlerinde ise yetersizlikler meydana gelir (Martens, 1998).

Dehidrasyon, viicut kiitlesinin %5-7’si kadar sivi kaybi olugtugunda
gerceklesir. Dehidrasyonda goriilen temel bazi belirtiler bu sekilde sira-
lanabilir;

e  Deri kirisikliklari,

e Orbital bolgede ¢cokme olusmasi,
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e Nabzin yiikselmesi,
e  Susuzluk,
e Tiikiiriik ve mukoza sivi oranlarinda azalis,

e (Ciddi bir viicut agirhig: diisiisii ve asir1 yorgunluk (McArdle vd.,
2012).

Ayrica insan viicudunda bulunan sivinin azalmasini takiben kalp atis
hiz1 artar, nabiz yiikselir, nefes aligverisi daha da zor bir hale gelir bunla-
rin beraberinde asir1 yorgunluk gerceklesir (Paker, 1991). Viicudumuzda-
ki sivinin kaybedilmesi sonucunda yorulmalar baglar ve kan seviyesinde
azalma meydana gelir. Nabiz arttiginda nefes daralmasi ve zorlu bir se-
kilde nefes alma durumu meydana gelir. Bu durumda kalbe yeterli oran-
da kan ulagmayacaktir. Ayrica viicuttaki 1s1 oram yiikseldiginde yeterli
miktardaki kan deriye gonderilecektir, kan deriye ulastiginda ise ter atma
baslayacak ve viicut rahatlayacaktir. Viicut sicakligi daha da ytikseldigi
icin kalpte daha az miktarda kan bulunacaktir. Bu bakimdan viicudumuz-
da bulunan suyun insan bedeni iizerindeki yeri ¢cok dnemli ve degerlidir
(Baysal, 1996).

Sivi Dengesi ve Dehidrasyonun Performansa Etkisi

Sporcularin giinliik hayatlarinda, antrenmanlarda ve miisabaka siireg-
lerinde hidrasyona gereken 6nemi gostermeleri saglik ve sportif perfor-
mans i¢in ¢ok 6nemlidir (Ulupinar vd., 2020). Hidrasyon ile sporcularin
sivi kaybinda azalig, performanslarinit koruma, nabiz sayinda diisiis, kan
plazma sevilerini diizende tutma ve sicakliga bagli olarak gelisen stres-
ten daha az etkilenmeleri saglanir (Von Duvillard vd., 2004; Niccio vd.,
2017).

Her fiziksel aktivite yapan kiside dehidrasyon riski bulunmaktadir.
Viicutta olusan s1vi kaybinin telefi edilmesi gerekir. Aksi durumlarda ge-
nel sagliklar1 bozulabilir ve sportif performanslarinda diisiisler goriilebilir.
Sporcularin 6zellikle susuzlugun olugmasini beklemeden fiziksel aktivite
oncesinde, esnasinda ve sonrasinda sivi alimi yapmalar1 gerekir. Ayrica
sporcular havanin sicak veya nemli oldugu zamanlarda hipertermi olus-
masini engellemek icin daha ¢ok siv1 tiiketmeleri gereklidir (Bilici, 2019).

Egzersiz sirasinda gergeklesen sivi kaybinin sonucunda viicuttaki
sivinin egzersiz Oncesi ve esnasinda egzersiz bitimine kadar yerine geri
konulmasi gerekmektedir. Bir sonraki egzersizden once, viicutta kaybe-
dilmis s1vinin yerine geri konulmasini saglamak icin egzersize hidrasyon
yani fazla s1vi orani ile baglanmali, egzersiz sirasinda sivi kaybindan yani
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dehidrasyondan kagmilmalidir (Demirkan, 2007). Sporcularda goriilen
dehidrasyonun etkileri; kronik hastalik ve 6zel durumlarda daha da agir-
lasmaktadir (Popkin vd., 2010). Diizenli olarak spor yapmayan kisilerin,
sivi dengesini saglamalari i¢in giinliik 2-3 It siv1 tiiketmeleri Onerilir. Fi-
ziksel olarak aktif kisi ve sporcularin terleme yoluyla kaybettikleri sivi-
lar, tiiketmeleri gereken s1vi miktarini arttirir (Cirak ve Cakiroglu, 2017).
Gergeklestirilen spor brangi, ortam, egzersiz yogunlugu, kapsami ve sii-
resi, hava kosullar1 ve kisiye 6zgii 6zellikler ter yoluyla atilacak s1vi mik-
tarini etkiler.

Egzersizin yapildig1 sirada, sporcularda susuzluk hissi meydana gel-
diginde sporculara gerekli olan siviy1 tilketmeleri i¢in miisaade edilme-
lidir. Aksi halde egzersiz sonrasinda alinacak olan asir1 sivinin bile sivi
kaybinin 6niine ge¢mesi yetersiz kalabilir. Boylece dehidrasyon; hafif ve
orta diizeydeki bir fiziksel egzersizin bitiminden birkag¢ saat sonra bile
devam edebilir (Popkin vd., 2010). Yogun gecen antrenman ya da miisa-
bakalarda terlemeyle sporcularin viicut agirliklarinda %6-10 arasinda sivi
kayb1 olugsmaktadir (Murray, 2007). Sporcularda %2 seviyesinde sivi kay-
binin gerceklesmesi bile sportif performansta ciddi oranda diisiise sebep
olmaktadir. Dehidrasyon seviyesi arttik¢a performanstaki diisiis de artmis
olur (TUBER, 2016). Havanin sicak oldugu zamanlarda %?2’lik siv1 kay-
b1, sporcularin VO, max kapasitesinde anlamli diisiise neden oldugu goz-
lenmigtir (Dunford ve Doyle, 2015). Bunlarla birlikte alanyazinda dehid-
rasyondan kaynaklanan %2 diizeyindeki sivi kaybinin sportif performans
iizerinde olumsuz etki olusturdugu noktasinda fikir birligi bulunmaktadir
(Ulusoy, 2020). Sivi kaybina bagli olarak aerobik kapasite ve dayaniklilik
performansinda diisiis olmaktadir (Cirak ve Cakiroglu, 2017). Bir arastir-
mada dehidrasyonun %3 seviyesinde sportif performansta diisiise ve spor-
cularin daha erken yorulmalaria sebep oldugu ayrica oksidatif hasarda
artisa yol actig1 belirlenmistir. Ancak bu performans kaybinin sivi denge-
sinin yeniden saglanmasi ile diizeldigi belirtilmektedir (Paik vd., 2009).
Futsal gibi takim sporlarinda, hidrasyon durumu diizenli ilaveler ve dogru
sivt alimi ile iyi bir sekilde korunabilir (Garcia-Jiménez vd., 2011).
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SONUC

Futsal genellikle kapali ortamda ve ¢ok yiiksek yogunluklarla oynan-
digindan oyuncularin hidrasyonu saglamalar1 sportif performans ve saglik
icin bliylik 6nem arz etmektedir. Oyun akisinin hizli oldugu futsalda oyu-
nun tekrar baglamasinda 4 sn kurali oldugu i¢in oyuncular siirekli yiiksek
tempolu aktiviteler i¢erisindedir. Bu yiiksek yogunluk ve hizli oyun akisi,
futsalda oyuncu degisikliginin de sinirsiz olmasini saglamistir. Tempolu
oyun, futsalcilarin yliksek viicut 1sis1 ile oyuna devam etmelerine neden
olmakta ve yiiksek 1s1yla birlikte sporcularda ciddi seviyelerde terleme
yoluyla siv1 kayiplar1 olusmaktadir. Bu nedenle futsalcilarin sivi dengesi
hususuna dikkat etmesi dnemlidir. Aksi taktirde futsalcilarda fiziksel, fiz-
yolojik ve mental acidan ciddi hasarlar olusabilir. Bu durumlarin olusma-
masi i¢in futsalcilarin 6zellikle antrenman ve miisabaka giinlerinde giin
icinde belirli aralikla sivi tiiketimi yapilmalar1 gereklidir. Uygun bir sivi
dengesinin saglanmasi icin sadece su tiikketilmesi sporcular i¢in yeterli
olmayacaktir. Bu nedenle ter ile birlikte kaybedilen sodyum, kalsiyum,
potasyum ve magnezyum gibi minerallerin tekrar geri alinmasi gerekir.

Sonug olarak futsalcilarin sivi dengesine gereken dnemi vermeleri
dehidrasyonun dnlenmesini ve performansin korunmasini saglayacaktir.
Futsalcilarin antrenman ve miisabaka sonrasinda hava kosullarina uygun
sicakliktaki su ve elektrolit igeren sporcu i¢ecekleri titketmelerinin hidras-
yon i¢in 6nemli oldugu degerlendirilmektedir.
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Batil inang, insanlarin asli olmayan akil dis1 kehanetlere inanglari
seklinde yorumlanabilir. Caglar boyunca insanlar, basina gelen iyi veya
kotii olaylari, insanlara veya esyalara anlamlar yiikleyerek adina sans
veya sansizlik demistir. Skinner, batil inanglart sartli reflekse benzetmis
ve yaganilan olaylarin insanlar tarafindan tekrar yasanabilir olma ihtima-
lini, neden-sonug iligkisiyle bagdastirarak siirekli davranis haline getire-
bilmesi seklinde a¢iklamistir. Tesadiifi korunma, Skinner’ a gore kisilerin
davraniglarinda tekrar1 hatta stirekliligi saglar (Cirit, 2021). Hem bir eg-
lence hem de insani ilgi alan1 olarak spor, belirli degerlere toplu bir bag-
liligin cesitli hurafelere ve ritiiellere niifuz ettigi bir alandir. Dini ritlieller
ve batil inang¢ birbirine karistirilmaktadir. Dini ritiieller zihinsel, ruhsal
ve duygusal olarak batil inanglara gore daha fazla anlamlidir (Maranise,
2013). Watson ve Czech (2005), dini dua kullaniminin belirsiz durumlar-
da kaygi ve stresi azalttigini iddia etmektedir. 2003 yilinda Coakley, spor-
cularin duay1 kullanmalar icin: “belirsiz stresli durumlarla basa ¢ikma
mekanizmasi olarak, ahlaki olarak saglikli bir yasam slirmeye yardimci
olmak, sporcularin spora olan bagliligini kutsallagtirmak, sporu bir pers-
pektife oturtmak, takim arkadaslar1 arasinda giiclii bir baglilik bagi ve
sosyal kontrolii siirdiirmek” seklinde alt1 olasi neden dnermistir.

Burke (2006), batil inanglarin genellikle beceri performansini kolay-
lagtiran higbir mantiksal ilerleme saglamadigini kabul etmesine ragmen
sporcularin genellikle batil inanglarin kontroliine tabi olduklarini hisset-
tiklerine igaret eder. Bu kontrol edilme duygusu zaten asir1 yliklenmis bir
sporcuya eklenen baska bir stres kaynagi olabilir. Performans kaygisinin
neden oldugu stres, takim uyumu ve kolektif performans endiseleri, utang,
asagilanma, ebeveyn hayal kirikligi korkusu, batil bir inancin dogru bir
sekilde yerine getirilmedigi veya hi¢ yapilmadigina dair endiselerle karsi
karsiya kalindiginda sporcular i¢in katlanilmasi1 daha da zorlasir. Bu stres
ve kaygilardan bazilarini hafifletmeye yardimci olmak i¢in bir¢cok antrendr,
takim sporcularinin siklikla katildig1 yarigsmalardan dnce ve/veya sonra bir
“ritiiel dua” uygulatmaktadir (Murray vd., 2005). Diinya’ da ve iilkemizde
sikca goriilen sporcularda batil inanglar incelendiginde sporcularin sans
faktorlerini ve kendilerine olan 6zgiivenlerini de artirdigi gézlenmektedir.

Basketbol efsanesi Michael Jordan, Chicago Bulls takim1 sortunun al-
tina sansli mavi North Carolina sortunu giymesi ve ortmek i¢in daha uzun
sortlar giymeye baslamasiyla NBA'de uzun sortun bir trende doniismiistiir
(Damisch vd., 2010). Tenis efsanesi Bjorn Borg, Wimbledon turnuvalari-
na hazirlanirken her zaman sakal birakir ve ayni marka formay1 giyerdi.
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Tigortliin 1976'dan 1980'e kadar iist tiste bes Wimbledon sampiyonlugu
kazanmasina yardimci olduguna inanmasi ve sayisiz batil davranis sergi-
leyen Montreal Canadiens buz hokeyi takiminin {inlii kalecisi Patrick Roy
kariyerinde ti¢ Conn Smythe kupasi kazanmasi gibi bir¢ok drnekler diinya
literatiiriinde sporda batil inanglar lizerine ¢aligmalarin sayisini artirmistir.
Arastirmacilara gore sporda batil inanglarin sebepleri; son derece stresli
durumlar tizerinde kontrol arama (Bleak ve Frederick, 1998), duygusal is-
tikrar1 koruma (Womack, 1992), kaygi diizeyini diisiirme ve daha yiiksek
0z yeterlilik veya 6z giiven saglama olarak sayilabilir. Genellikle spor-
cular tarafindan baslar ve kog¢ veya psikologlar tarafindan kontrol altina
alinir (D6mMotoér vd., 2016). Ayrica sporcularda goriilen batil inanglarin
sebebi olarak literatiir incelendiginde genellikle Malinowski’ nin bosluk
teorisi karsimiza ¢ikmaktadir. Bosluk teorisi, bilinmeyenin boslugunu
doldurtmak i¢in sergilenen davranistir (Malinowski, 1979). Zor durumlar-
da 6grenilmis ¢aresizlik ve kontrol duygusu arasindaki gecis, sporcularin
basarisi i¢in gerekli olan olumlu psikolojide olduk¢a 6nemlidir. Arastir-
macilara gore sporda batil inanglarin sebepleri; son derece stresli durum-
lar lizerinde kontrol arama (Bleak ve Frederick, 1998), duygusal istikra-
r1 koruma (Womack, 1992), kaygi diizeyini diisirme ve daha yiiksek 6z
yeterlilik veya 0z giiven saglama olarak sayilabilir. Genellikle sporcular
tarafindan baslar ve kog veya psikologlar tarafindan kontrol altma alinir
(DOmotor vd., 2016). Ayrica sporcularda goriilen batil inanglarin sebebi
olarak literatiir incelendiginde genellikle Malinowski’ nin bosluk teorisi
karsimiza ¢ikmaktadir. Bosluk teorisi, bilinmeyenin boslugunu doldurt-
mak i¢in sergilenen davranistir (Malinowski, 1979). Zor durumlarda 6g-
renilmis ¢aresizlik ve kontrol duygusu arasindaki gecis, sporcularin baga-
r1st i¢in gerekli olan olumlu psikolojide oldukg¢a 6nemlidir.

Batil inang, sporcularin zorluklarla bag etmelerine ve algilanan kont-
rol yoluyla 6zgiivenlerini artirmalarina yardimer olan psikolojik bir pla-
sebo roliinii {istlenebilir. Eylem ve sonuglari arasindaki uyumsuzluga
ragmen, batil davranislar zaman iginde bir “aliskanlik” olarak koruna-
bilir (Ciborowski, 1997). Bu aligkanlik daha sonra batil inanglara bagli
beklentiye ek olarak zihinsel kosullanma ile agiklanir. Yapilan literatiir
arastirmasi zihnin, batil inanglar gibi giiglii 6znel inanglarla sporcular
tizerinde olumlu duygu uyandirma, 6z yeterlilik artirma ve kaygi azaltma
gibi 6nemli etkileri oldugunu gostermektedir. Bu sonuclar1 destekler se-
kilde, oyuncularin miisabakanin sonucunu etkilemede en ¢ok Allah'a dua
etmenin etkili olabilecegini diislinmelerine ragmen, futbolcular arasinda
en popiiler batil davraniglarin goriiniis ve giyim ile baglantili oldugu bil-
dirilmistir (Ofori vd., 2012). Sporcunun miisabaka oncesi batil inanglarin
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veya ritiiellerin 6z yeterliligine etkisiyle ilgili literatlirde bilgiler bulunsa
da bunu kanitlayacak ¢alismalar yok denecek kadar azdir.

Gere¢ ve Yontem
Arastirmanin konusu ve amaci

Calismanin konusu, amatdr takimda oynayan sporcularin batil inang
ve dzgiiven diizeylerinin incelenmesidir. Amaci ise amator takimlarda oy-
nayan yiizme, futbol ve basketbol oyuncularmin batil inang ve 6zgiiven
diizeylerini bazi degiskenlere gore tespit ederek batil inanglarin 6zgiivene
etkisini ortaya koymaktir.

Arastirmanin Modeli

Arastirmada, nicel arastirma yontemlerinden biri olan tarama modeli
kullanilmistir. Tarama modeli, var olan durumu betimlemede kullanilan bir
modeldir ve katilimcilarin bulundugu kosullar1 tanimlamalarda kullanilir
(Karasar, 2012: 77). Calisma amacina uygunlugundan bu yaklasim tercih
edilmis, secilmis olan drneklem iizerinde nicel betimlemeyi saglamak icin
yapilan genel tarama modellerinden “iligkisel tarama modeli” kullanilmisgtir.

Evren ve Orneklem

Istanbul’da amatér kuliiplerde oynayan sporcular evrenimizi olustur-
maktadir. Calismamizin érneklem grubunu ise istanbul’ da amatdr kuliip-
lerde yiizme, futbol ve basketbol branglarinda oynayan 169 erkek sporcu
olusturmaktadir.

Arastirmanmin Sinirhliklar: ve Varsayimlari

Calismamiz Istanbul ilinde amator kuliiplerde yiizme, futbol ve bas-
ketbol oynuyor olan katilimcilarla ve kullanilan 6lgeklere verilen ce-
vaplarla sinirlandirilmistir. Katilimeilarin, anlayarak ve dikkatlice tiim
sorular1 okudugu, diiriist¢e yanitladigi, otizmli en az bir ¢ocugu oldugu
varsayilmaktadir. Ayrica kullanilan 6l¢iim aracinin ve analiz yontemle-
rinin ¢aligmanin amacina uygun oldugu ve analiz sonuglarinin gegerli ve
giivenilir sonuglar ortaya koydugu varsayilmaktadir.

Veri Toplama Araci
Oz-giiven Olgegi

Ak (2007) tarafindan gelistirilen 6l¢ek toplam 33 maddeden olus-
maktadir. 5°1i likert kullanilan bu 6l¢ekte 1= Higbir zaman- 2= Her zaman
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seklinde derecelendirilmektedir. Ayrica 2 alt boyuttan meydana gelmekte-
dir. Birinci alt boyut i¢ 6zgiiven (17 m), ikinci alt boyut ise dis 6zgiivendir
(16 m). Toplam 6zgiliven giivenirliligi .83, i¢ 6zgiiven giivenirliligi.,83 ve
dis 6zgiiven giivenirliligi ise .85°dir. Olcekte ters puanlamada bulunma-
maktadir. Olgegin ortalamalarina gore 2.5 puanin alt1 diisiik, 2.5- 3.5 aras1
orta, 3.5 ve lizeri ise yiiksek diizeyde 6z-giliveni gostermektedir.

Sporda Batil inan¢ ve Davrams Olcegi

Barut, 1981 yilinda H.G. Buhrmann ve M.K. Zaugg tarafindan gelis-
tirilen orijinal ismi “Superstitiuos Ritual Questionnaire” olan envanteri
2008 yilinda Tiirkge’ ye ¢evirmistir. Barut (2008) yilinda Tiirkce’ ye ¢evi-
risini yaptigi bu 6l¢ek 37 maddeden 6 alt boyuttan olusmaktadir. Giyim-
gorlintis (10m), ugurlu sayilan nesneler (6m), oyun ve karsilama dncesi
(13m), oyun/karsilama sirasinda (3m), takim davranimlar1 (2m) ve dua
etme (3m) olugsmaktadir. 1’ den 5’e kadar derecelendirmenin yapildigi 6l1-
cekte 1=Hig etkili degil- 5= Cok etkili seklindedir. Test-tekrar giivenirligi
ise .95 olarak bulunmustur.

Verilerin Toplanmasi

Her bir 6rneklem se¢imine esit secilme olasilig1 veren “basit segkisiz
ornekleme yontemi” kullanilmistir (Biiyiikoztiirk vd., 2017). Kurum yo-
neticilerinden izin istenerek kurum isminin, gizli tutulmasi karsilinda izin
alinmis ve 2 arastirmaci tarafindan sporcularla yiiz yiize anket ¢alismasi
yapilmustir. Istanbul ilindeki amator yiizme, futbol ve basketbol kuliiple-
rinden goniillii sporculardan veriler toplanmistir. Toplam 169 erkek spor-
cudan anket toplanmaistir.

Verilerin Degerlendirilmesi ve Analizi

Toplanan verilerin, Mahalanobis ve Cook’s uzaklik degerleri ile in-
celenmis 169 sporcunun verisiyle analizler yapilmistir. Dagilim normalli-
gini tespit etmek icin, carpiklik ve basiklik kat sayilart +2 ve -2’nin kabul
gordiigii belirtilmektedir (George ve Malley, 2019). Calismada kullanilan
alt boyutlarin betimsel istatistikleri (kisi sayisi, ortalama, standart sapma,
carpiklik ve basiklik, kolmogrov-simirnov) incelenmistir ve verilerin da-
g1lim1 normal goriildiigiinden parametrik testler uygulanmistir. Kullanilan
Ozgiliven Olgegi %96 ve batil inang dlgegi %79 glivenilir denilebilir.
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Bulgular

Arastirmamiza ¢ogunlukla 15-18 yasinda, lise egitimine sahip, 4-6
yildir spor yapan ve basketbol oynayan katilimcilardan olusmaktadir.
Katilimcilarin 6zgiiven ve batil inang toplam puaninin yas, egitim, spor
gecmisi ve brans degiskenlerine gore farklilagip farklilasmadigi One Way
Anova analizi ile incelenmistir.

Tablo 1. Katilimcilarin Ozgiivenlerinin Kisisel Ozellikleri Bakiminda

Karsilastirilmast
Ozgiiven ANOVA df F p

15-18 yas 73 4,01 0,84 Gruplararasi 3 1,54 0,20
18-20 yas 34 3,97 0,68 Gruplar icinde 165
21-23 yas 26 4,10 0,76 Toplam 168

o 24 yagveiizeri 36 430 047

> Toplam 169 408 0,73
Ortaokul 54 396 0,85 Gruplararast 3 1,39 0,24
Lise 60 4,07 0,77 Gruplaricinde 165
Universite 53 420 0,55 Toplam 168

}% Lisanstistii 2 4,73 0,04

2 Toplam 169 4,08 0,74

o~ 0-3 y1l 38 4,27 0,62 Gruplar aras1 3 3,31 0,02

g 4-6y1l 62 3,95 0,83 Gruplar icinde 165

g 7-10y1l 56 4,19 0,58 Toplam 168

5 10y1l ve tizeri 13 3,68 0,97

& Toplam 169 4,08 0,74
Yiizme 53 4,22 54  Gruplar aras1 2 14,28 0,00
Futbol 56 434 77  Gruplar iginde 166

§ Basketbol 60 3,70 ,70  Toplam 168

@ Toplam 169 4,08 0,73

Tablo1’de goriildiigii gibi spor ge¢misi [F(3-165)=3,31; p=,02] ve
brans [F(2-66)=14,28; p=,00] degiskenlerine gore katilimcilarin 6zgii-
ven puanlar1 arasinda anlamli farkliliklar tespit edilmistir. 0-3 yildir spor
yapanlarin ve brans1 futbol olanlarin 6z giiven puanlar1 digerlerine gore
yiiksektir.
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Tablo 2. Katimcilarin Batil Inanclarimn Kisisel Ozellikleri Bakiminda

Karsilastirilmast
Batil inang ANOVA df F p
15-18 yas 73 2,56 0,48  Gruplar arasi 3 2,32 0,08
18-20 yas 34 2,43 034 Gruplariginde 165
21-23 yas 26 2,75 0,54  Toplam 168
24 yas ve lizeri 36 2,59 0,51
§ Toplam 169 2,57 0,48
Ortaokul 54 2,53 0,45  Gruplar arast 3 1,12 0,34
Lise 60 2,57 0,48  Gruplar iginde 165
Universite 53 2,62 0,50 Toplam 168
g Lisansiistii 2 2,07 0,17
;LElD Toplam 169 2,57 0,48
0-3 yil 38 2,61 0,46 Gruplar arast 3 1,14 0,33
. 4-6y1l 62 2,60 0,49  Gruplar iginde 165
§ 7-10y1l 56 2,47 0,46  Toplam 168
é: 10y1l ve izeri 13 2,67 0,52
é‘ Toplam 169 2,57 0,48
Yiizme 53 2,61 0,54  Gruplar arasi 2 2,32 0,10
Futbol 56 2,63 047 Gruplariginde 166
2 Basketbol 60 2,46 0,42  Toplam 168
rg Toplam 169 2,56 0,48

Tablo2’de goriildiigii izere katilimcilarin batil inang toplam puaninin
yas, egitim, spor ge¢misi ve brans degiskenlerine gore farklilasip farkli-
lagmadig1 One Way Anova analizi ile incelenmis ve herhangi bir farkliliga
rastlanmamustir.



94 + Ozlem EKIZOGLU, Seyhan HASIRCI

Tablo 3. Katilimcilarin Batil Inang ve Ozgiivenleri Arasindaki Iliski

Batil inang/ Oz-giiven i¢ Ozgiiven Dis Ozgiiven
Giyim ve Goriiniis r ,06 -,01
p 44 ,86
N 169 169
Ugurlu Sayilan Nesneler r ,00 -,04
p 1 ,64
N 169 169
Qyun ve Karsilagsma r ,07 ,03
Oncesi » 36 7
N 169 169
Oyun ve Karsilasma r ,13 ,13
Sonrasi > 09 10
N 169 169
Takim Davranimlari r -,03 ,00
p 75 99
N 169 169
Dua Etme r ,06 ,08
p 42 ,28
N 169 169

Tablo 3’de katilimeilarin batil inang ve 6zgiiven alt boyutlarinin Pe-
arson korelasyon analizine gére batil inang ve dzgilivenleri alt boyutlarinin
arasinda herhangi anlamli bir iligki yoktur.
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Tablo 4. Katilmcilarin Batil Inang ve Ozgiivenleri ile Kigsisel Ozellikler
Arasindaki Iiski

Yasiniz ~ Spor Yapma Gegmisi Egitim Brans

Ozgiiven
I¢ Ozgiiven r 0,17* -0,07 0,16* -0,29%*
p 0,02 0,32 0,03 0
N 169 169 169 169
Dis Ozgiiven r 0,11 -0,12 0,13 -0,28%*
p 0,12 0,11 0,08 0
N 169 169 169 169
Batil Inang
Giyim ve Goriiniim r 0,21%* 0,14 0,29%* -,20%*
p 0 0,05 0 0,00
N 169 169 169 169
Ugurlu Sayilan Nesneler r 0,28%* 0,02 0,30%* -,30%%
p 0 0,72 0 0
N 169 169 169 169
Oyun ve Karsilagma 0,11 0,03 0,12 0,13
Oncesi r
p 0,14 0,67 0,09 0,07
N 169 169 169 169
ggt‘l‘r‘;;e Karstlasma . 007 0,07 -0,06 0,03
p 0,33 0,34 0,40 0,67
N 169 169 169 169
Takim Davranimlari r -0,22 -0,07 -0,21%* J15%
p 0 0,32 0,00 0,03
N 169 169 169 169
Dua Etme r -0,11 -0,12 -0,28%** 0,09
p 0,13 0,11 0 0,22
N 169 169 169 169

**0.01 level (2-tailed) - * 0.05 level (2-tailed).
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Genel olarak kurulan modelde 6zgiiven ve batil inang ile yas, egitim,
spor gecmisi ve brang arasinda zayif korelasyon vardir. Katilimeilarin i¢ 6z
giiven puani ortalamalart ile yas ve egitim arasinda pozitif yonde zayif kore-
lasyon goriilmektedir (p<0,05). Ayrica i¢ 6zgiliven ve dig 6zgiiven puanlari-
nin brans degiskeni ile negatif yonde zayif korelasyon vardir (p<0,05). Batil
inang alt boyutlarinin degiskenler arasindaki iligki incelendiginde ise giyim
ve goriiniimiin ve ugurlu nesneler ile yas ve egitim arasinda pozitif yonde
zay1f korelasyon goriilmektedir. Fakat brans ile negatif yonde zayif korelas-
yon vardir (p<0,05). Takim davranimlarinin yas ve egitim ile negatif yonde
zay1f korelasyonu brans ile pozitif diizeyde vardir (p<0,05). Dua etme ile de
negatif yonde zayif korelasyon vardir (p<0,05). Oz giiven ile batil inang alt
boyutlarinin spor ge¢misiyle anlamli bir iligkisi yoktur (p>0,05).

Tablo 5. Katilimcilarin Batil Inanclarimin I¢ Ozgiivene Etkisi

I¢c Ozgiiven

Yordayic1 Degiskenler B B R R? F t p
Sabit 3,89 20,21 0
Giyim ve Goriiniis 0,06 0,06 0,57 0,56
Ugurlu Sayilan Nesneler -0,07 -0,08 -0,78 0,43
Oyun ve Karsilagma Oncesi 0,02 003 019 003 1,02 027 0,78
Oyun ve Kargilagma Sonrasi 0,1 0,17 1,8 0,07
Takim Davranimlari -0,08 -0,15 -1,55 0,12
Dua Etme 0,03 0,07 0,75 0,45

[¢ 6zgiiven igin hiyerarsik regresyon analizi sonuglarina gore, “Gi-
yim ve goriiniis” (p=,06, p>,05), “Ugurlu sayilan nesneler” (p=-,08,
p>,05), “Oyun ve karsilagma oncesi” (=,03 p>,05), “Oyun ve karsilasma
sonras1” (B=,17, p>,05), “Takim davranmimlar1” (f=-,15 p>,05) ve “Dua
etme” (B=,07, p>,05) i¢ 6zgiiveni yordamaktadir (R=,19; R=,03; F=1,02;
p=,00). Sonug olarak, elde edilen model i¢ 6zgilivene ait toplam varyansin
%3 {inii agiklamaktadur. I¢ zgiiven; giyim ve goriiniizii, %6 (pozitif yon-
de) artirirken; 1 puanlik artig1 ,06 puan artirmaktadir. Ugurlu sayilan nes-
neler %8 (negatif yonde) azaltirken; 1 puanlik artis1 -,07 azaltmaktadir.
Oyun ve karsilagsma Oncesi batil inanglar %3 (pozitif yonde) artirirken; 1
puanlik artis1 ,02 puan artirmaktadir. En 6nemli yordayici olan oyun ve
karsilagma sonras1 batil inang %17 (pozitif yonde) artirirken; 1 puanlik ar-
tis1 ,01 puan artirmaktadir. Takim davranimlart %15 (negatif yonde) azal-
tirken; 1 puanlik artisi -,08 azaltmaktadir. Dua etme %7 (pozitif yonde)
artirirken; 1 puanlik artis1 ,03 puan artirmaktadir.
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Tablo 6. Katilimcilarin Batil Inanglarinin Dis Ozgiivene Etkisi

Dis Ozgiiven

Yordayict Degiskenler B B R R? F t P
Sabit 3,89 2142 0
Giyim ve Goriiniig -0,01  -0,01 -0,11 0,91
Ugurlu Sayilan Nesneler -0,06 -0,06 -0,67 0,5
Oyun ve Kargilagma Oncesi 0 0 0,18 0,03 091 0,08 0,93
Oyun ve Karsilagma Sonras1 0,1 0,17 1,82 0,07
Takim Davranimlari -0,06 -0,12 -1,23 0,21
Dua Etme 0,04 0,08 0,91 0,36

Dis Ozgiiven igin hiyerarsik regresyon analizi sonuglarina gore,
“giyim ve goriiniis” (B=-,01, p>,05), “ugurlu sayilan nesneler” (B=-,06,
p>,05), “oyun ve karsilasma oncesi” (f=,00 p>,05), “oyun ve karsilas-
ma sonrast” (p=,17, p>,05), “takim davranimlar’” (f=-,12 p>,05) ve
“Dua etme” (B=,08, p>,05) dis 6zgiiveni yordamaktadir (R=,19; R?>=,03;
F=1,02; p=,00). Sonug olarak, elde edilen model i¢ d6zgiivene ait toplam
varyansin %3’inii agiklamaktadir. D1g 6zgliven; giyim ve goriiniizii, %1
(negatif yonde) azaltirken; 1 puanlik artis1 -,01 puan azaltmaktadir. Ugur-
lu sayilan nesneler %6 (negatif yonde) azaltirken; 1 puanlik artis1 -,06
azaltmaktadir. Oyun ve karsilasma oncesi batil inang etkisi bulunmamak-
tadir. En 6nemli yordayict olan oyun ve karsilasma sonrasi batil inang
%17 (pozitif yonde) artirirken; 1 puanlik artigi ,10 puan artirmaktadir.
Takim davranimlar1 %12 (negatif yonde) azaltirken; 1 puanlik artis1 -,06
azaltmaktadir. Dua etme %8 (pozitif yonde) artirirken; 1 puanlik artis1 ,04
puan artirmaktadir.

Tablo 7. Amator Sporcularin Batil Inanglarinin Ozgiivene Etkisi (Toplam

Puanlari)
Yordayict Degiskenler B B R R> F t p
Sabit 3,59 11,60 ,00
12 ,01 2,63

Batil Inang ,19 12 1,62 ,10
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Katilimeilarm batil inanglarinin toplam puaninin ézgiivenlerine etki-
sine bakilmis ve hiyerarsik regresyon analizi sonuglarina gore, 6zgiive-
ne (f=,12, p>,09) bulunmustur. Sonug olarak, elde edilen model toplam
varyansin %1 ini agiklamaktadir (R=,12; R?>=,01; F=2,63; p=,10). Amator
takim sporcularin batil inanglarinin 6zgiivene etkisi incelenmis ve %12
pozitif yonde artirdig1 goriilmektedir. Batil inancin 1 puanlik artist1 6zgii-
veni ,19 puan artirmaktadir.

Tartisma ve Sonug¢

Aragtirmamiza ¢ogunlukla 15-18 yasinda, lise egitimine sahip, 4-6
yildir spor yapan ve basketbol oynayan katilimcilardan olugmaktadir. Bul-
gulara gore, katilimcilarin yas ve egitime gore dzgiivenlerinin degisme-
digi fakat spor ge¢misi ve branslariyla 6zgiivenleri arasinda anlamli fark-
liliklarmin oldugu tespit edilmistir. Spor ge¢misine gore 0-3 yildir spor
yapanlarin ve branglar1 futbol olanlarin 6zgiivenleri digerlerine gore daha
yiiksektir. Batil inanglar1 ise yas, egitim, spor ge¢cmisi ve branglara gore
herhangi bir farklilik yaratmamaktadir. Katilimcilarin batil inanglarindan
ugurlu sayilan nesneler ile egitim arasinda (r=0,30) pozitif yonde zayif
korelasyon ve brans ile (r=-0,30) negatif korelasyon vardir. Ozgiiven ve
batil inang alt boyutlar arasinda bir korelasyonu bulunamamis ve amator
takim sporcularin batil inanglarinin 6zgiivene etkisi incelenmis ve %12
pozitif yonde artirdig1 tespit edilmistir. Batil inanglarin alt boyutlarindan
“oyun ve karsilagsma sonrasi inaniglar” i¢ 6zgiivene ve dis 6zgiivene %17
pozitif etkisi oldugu goriilmektedir. Negatif en fazla etki ise “takim dav-
ranislar1” alt boyutunda goriilmektedir. I¢ 6zgiiveni %15 ve dis dzgiiveni
%17 azaltmaktadir.

Zaungg (1980) calismasinda kazanan takimlarin yenilen takimlara
gore ritiiellerinin daha yogun oldugunu ve kadinlarin erkeklere gore ba-
t1l inang¢larinin daha fazla oldugunu ve geng¢ sporcularin batil inanglara
daha fazla yonelimleri oldugunu tespit etmistir. Ayten ve Kdse (2009) ¢a-
lismasinda cinsiyete, egitime ve yasa gore kisilerin batil inang diizeyin-
de farkliliklar goriilmiistiir. Yasa gore batil inanglarda farkliliklar goren
calismalar literatiirde karsimiza sik ¢ikmaktadir (Gregory 1975; Oztiirk,
2020; Torgler, 2003). Fakat ¢calismamizda yas ve egitime gore batil inang-
ta farkliliklar goriilmemektedir ve bulgularimizi destekleyen caligmalar
da mevcuttur (Cirit, 2021; Kavi ve Karagiin, 2020). Calismalarda spor
yapanlarin spor yapmayanlara gore (Ciborowski, 1997) ve elit sporcularin
elit olmayanlara gore batil inanglar1 daha yiiksektir. Rekabet kaygisinin
da batil inangla pozitif iligkisi goriilmektedir (Flanagan, 2013). Kaygil,
kontrolsiiz, karamsar gibi kisilik faktdrlerinden bazilarinin, bazi durum-
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larda kisiyi batil davranislara yatkin hale getirmesi miimkiindiir. Bu ne-
denle, kisilik ve batil davranislar arasindaki baglantiya iligkin etkilesimsel
bir bakis agisi, batil davranisin gozlemlendigi durumun roliinii perspektif
icinde tutmalidir.

Calismamiz da kisisel bilgilere gore yani yas, egitim, spor ge¢misi ve
bransa gore farklilik gostermedigini bulgulamistir ve degiskenlerimizin
birbiriyle gii¢lii bir iliskisi bulunmamaktadir. Ozgiiven (2012) ve Ceran
(2020) ¢alismasinda yas, cinsiyet ve egitim ile batil inan¢larinda (para-
normal inanglar) gii¢lii korelasyon bulamamasi ¢aligmamizi destekler ni-
teliktedir. Todd ve Brown (2003)’a gore spor ge¢misine ve Bleak ve Fre-
derick (1998) de spor branglarina gore batil inanglarda anlamli farklilik
bulamamustir.

Farkli branglardan arastirmaya katilan sporcularin giyim ve goriiniis
etkinlik inanglari ile i¢ kontrolleri arasinda da negatif bir iliski goriilmiis-
tiir (Burke vd., 2006). Baska bir arastirma da futbol, jimnastik ve atletizm
sporcularinin batil inanglari incelendiginde jimnastikgilerin batil inanglart
yliksek bulunmustur (Bleak ve Frederick, 1998). Bireysel spor yapanlarin
takim sporu yapanlardan yiiksek ¢ikmasi ¢alismamizla ters diismektedir.
Fakat ¢alismamizi destekleyen c¢aligmalarda mevcuttur (Flanagan, 2013;
Ofori vd., 2012). Her spor dalinin kendine 6zgili davraniglar1 vardir. Ta-
kim sporlarinda ritliel aktarimlari, birbirlerinden etkilenme ve 6grenme
yasanilabilir. Ayrica miisabakanin 6nem derecesi, seyirci sayisi, yasanilan
stres, kazanma hirs1 ve takim performansi da bu olaylariyla da iliskilidir
(Isik vd., 2015). Sporcularin batil inanglarinin basart motivasyonuyla ilis-
kisini arastiran ¢aligmanin bulgularinda ise anlamli pozitif iligki goriil-
mekte ve sporcularin spor gegmisine gore batil inanglarinda farkliliklar
tespit etmis; yeni baslayanlarin daha yiiksek oldugu goriilmektedir (Cirit,
2021). Kavi ve Karagiin (2020) batil inanglarin dua etme alt boyutunda
5-9 yildir spor yapanlarin diger spor ge¢misi olanlara gére anlamli diizey-
de daha diisiik bulmustur.

Kisinin algilanan 6z yeterliliginin, gdzlemlenen batil inang-perfor-
mans baglantis1 arasinda araci bir rol oynadig1 disiiniilmiistiir (Damisch
vd., 2010). Arastirmacilar, daha yiiksek 6z-yeterlik diizeylerinin, kismen
artan gorev 1israr1 yoluyla, batil inanglarin performans faydalarina yol
acabilecegini yani gdrevde 1srarin, batil inangla giliglendirilmis 6z yeter-
liligin performans iizerindeki etkilerine aracilik ettigini ortaya koyulmus-
tur. Kontrol odagi, algilanan kontrol, beceri ve 6z yeterlilik, iyimserlik,
karamsarlik ve paranormal inanglar gibi kisilik faktorleri, spordaki batil
davraniglarla tutarli bir sekilde baglantilidir. Ayrica benzer sekilde, atle-
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tik beceri diizeyi ile gorev zorlugu arasindaki etkilesim, batil davranigin
baska bir yordayicisidir (D6motor vd., 2016). Mevcut bir arastirma, batil
inanglarin performans yararlarini gostererek ve bunlarin altinda yatan psi-
kolojik mekanizmalar1 belirlemistir. Bir batil inanci etkinlestirmek, ka-
tilimeilarin yaklasan gorevlerde ustalasma konusunda giivenini artirmig
ve bu durumda performansi artirmistir. Gorev kaliciliginin, batil inangla
giiclendirilmis 6z yeterliligin performansi iyilestirdigi bir ara¢ olusturdu-
gu ortaya ¢ikmistir (Damisch, Stoberock, ve Mussweiler, 2010). Brevers
vd., (2011) kisisel (atletik kimlik) ve durumsal (rekabet diizeyi, psikolojik
gerilim, belirsizlik ve sonucun 6nemi) faktorlerin profesyonel olmayan
sporcularin spor batil inanglar1 izerindeki goreli katkisin1 6lgmek amacty-
la hem rekabet diizeyini hem de belirsizligi manipiile etti.

Batil inanglar tipik olarak irrasyonel zihinlerin 6énemsiz yaratimla-
11 olarak goriiliir. Bununla birlikte, bir¢ok insan, iyi sanslar elde etmek
icin giinliik rutinlerinde batil inanclara ve uygulamalara giivenir. Inanclar
kigilerin sonu bilinmeyen bir yolda en biiylik kurtaricilaridir. Her toplu-
mun kendine 6zgii dini inanglart oldugu kadar batil inanglar1 ve hurafeleri
vardir. Bu sebepten dolay1 biiyiik baski altindaki sporcularin batil inang-
lara yonelmesi muhtemeldir. Fakat hicbir basar1 veya basarisizlik sans
baglanmamali, her ihtimal g6z oniinde tutularak olumsuz durumlar en-
gellenmelidir. Sporcularin yiiksek performans gosterebilmesi icin rehber,
danigman, NLP kog¢luk veya mentorluk gibi destekler alarak bu tarz inang-
larin sporcu performanslarini olumsuz etkilerinden kurtarmasi gerekir.
Ozgiiven eksikliklerinin veya stres, kaygi, korku gibi psikolojik sorunlari
inanclarla ¢oziilmeye ¢alisilmasi geleneksek yonlendirmelerdendir ve bu
yontemlerden kurtulup profesyonellesmenin 6nii agilmalidir.
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Yapay Zeka ve Teknolojik Gelisimi

Medeniyetler bugiine kadar bilimsel anlamda gelismelerini bilgiyi
arayarak siirdiirebilmiglerdir. Son giinlerde bilgiye dayali teknolojik de-
gisimler toplumsal unsurlar1 derinden etkilemektedir. Ilkel aletlerin ilk
kez kullanilmaya baslanmasiyla baslayan bu siire¢, makinelerin insan ha-
yatinin bir parcasi haline geldigi Sanayi Devrimi’ne kadar hizla devam
etmistir. Yiiksek kas giicii ve seri liretim gerektiren alanlarda makine kul-
lanma fikri kisa stirede oldukga popiiler hale gelmis ve buna bagh olarak
insan hayatini etkileyen is modellerinde énemli degisiklikler meydana
gelmistir. Bu acidan bakildiginda sadece insanlara yardim etmekle kal-
mayan, onlar adina diigiinen ve hayatlarina yon veren algoritmalarin ve
makinelerin varligina alismistir. Giiniimiiziin fiziksel, biyolojik ve dijital
diinyalarini bir araya getiren; tiim ekonomiler, endiistriler, sektorler ve
disiplinler lizerinde biiyiik etki yaratacak ve cesitli tartigmalar1 da berabe-
rinde getirecek teknolojilerle karsi karsiyayiz. Buna yeni bir ¢ag diyip di-
yemeyecegimiz, verileri otomatik olarak eyleme doniistiirebilen sistem-
lerin gelistirilmesine ve bu sistemlerin “6grenme ve diisiinme alaninda”
yeni kazanimlara sahip olmasina baglhdir (Ceber, 2022).

Bu dénem; insansi robotlar, otonom &grenen ve karar veren maki-
neler, dijital asistanlar ¢ag1 olarakta isimlendirilmektedir. Bu yeni tekno-
lojiler insanin bir uzantis1 haline gelmis, arastirmadan problem ¢dzmeye
ve 6grenmeye kadar bir¢ok alanda ihtiya¢ duyulan 6zellesmis sistemler
haline gelerek, insan-insan ve insan-makine etkilesimlerini farkli bir bo-
yuta tagimistir. Bireyin teknoloji ile kurdugu yakin iliski, onun giinliik
aliskanliklarini ve is yapma bicimini de degistirmektedir (Oymen, 2020).

Tim bu agiklamalardan hareketle yapay zeka, “dogal sistemlerin
gerceklestirebildigi her tiirlii bilissel etkinligi yapay sistemlerle nasil
daha yiiksek bir performansla gergeklestirebilecegimizi inceleyen bilim”
olarak tanimlanmaktadir (Say, 2018).

Yapay zekanin gelisim siirecine baktigimizda farkli igcerik ve gelisim
seviyelerine sahip teknolojiler ve algoritmalar oldugunu gdrmekteyiz.
Yapay zeka teknikleri ve algoritmalari, yapay zekay1 olusturan temel un-
surlardir. Beynin noronlar ve serebral korteks gibi vazgecilmez boliim-
leri ve bolgeleri oldugu gibi, yapay zekénin da belirli teknolojileri ve
algoritmalar1 vardir. Bu teknikler ve algoritmalar yapay zekanin dogru
calismasini saglar. Bu teknikler ve algoritmalar gegmiste siklikla birey-
sel olarak kullanilirken, artik karmagik problemlerin ¢éziimiinde ve sii-
reclerin gelistirilmesinde birlikte kullanilabilmektedir. Uzman sistemler,
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genetik algoritmalar, bulanik mantik, makine 6grenimi, yapay sinir aglari
ve derin 6grenme yapay zekanin temel teknikleri ve algoritmalaridir. Bu
sistemlere ek olarak yapay zeka araciligiyla dogayi taklit etmek, karinca
kolonisi, yapay ar1, parcacik siiriisii vb. algoritmalar yapay zeka optimi-
zasyon teknikleri olarak islev gormektedir (Ceber, 2022).

Yapay zeka teriminin ilk ortaya ¢iktig1 yillarda amag bilgisayarlar
akilli hale getirmek olarak planlansa da zamanla kavramin anlami tekno-
lojik ilerlemenin de etkisiyle geniglemis ve bilisim teknolojileri iizerin-
den yapay zeka kullanilmaya baglanmistir. Yapay zeka, dogal dil isleme,
algilama ve akil yiirliitme gibi uygulama alanlarini igeren {istiin bir tek-
noloji olarak goriilmiistiir. Ayrica biiyiik veri kiimelerini hizli bir sekilde
isleme ve ayrigtirma yetenekleri ile bu teknolojiler; dogal dil islemenin
yanis sira, goriintli tanima, konusma tanima ve akil yiiriitme gibi temel
islevlere yapabilecek hale gelmistir. Dogal Dil Isleme, “yapay zeka” ile
“dilbilimi”ni birlestiren, bilgisayarlara insanlar gibi okuma, anlama ve
yorumlama yetenegi kazandiran bir bilgisayar bilimi haline gelmistir.
Makinelerin insanlar tarafindan konusulan dili okumasini ve anlamasini
saglayan dogal dil isleme ise insan duygularini 6l¢mek, insan konugma-
sinin 6nemli kisimlarini tanimak, insan etkilesimini en st diizeye ¢ika-
racak diizeye ulagmistir. Farkli dillerde iletisim kuran kigiler arasindaki
iletisimi gelistiren ¢dziimler lireten yapay zekanin en zorlu alanlarindan
biri olan dogal dil isleme, metinleri okuyabilmeyi ve yorumlayabilmeyi
amaglarken, ¢eviri, gramer kontrolii veya konu bazli siniflandirma yapa-
bilen sistemler olusturmustur (Ceber, 2022).

Bilgisayar Gériisii ve Goriintii Isleme

Bilgisayar goriisii, nerede olduklarini gérmek icin makinelerin bilim
ve teknoloji lizerinden anlamlandirma siirecini ifade etmektedir. “Gor-
me” burada, bir makinenin bir gériintiiden bilgi ¢ikarmasi veya bir gorevi
yerine getirmek icin bir goriintiiyii bilgiye doniistiirmesi anlaminda kulla-
nilmaktadir. Bu baglamda bilgisayarli gérme, bilimsel disiplini, goriinti-
lerden bilgi ¢ikaran yapay zeka sistemlerinin arkasindaki teori gelistirme-
yi, gelistirdigi bu teorileri ve modelleri bilgisayarli gérme sistemlerinin
insasina uygulamayi amaglar (Anyanwu, 2011, s.23).

Bilgisayarla gorme, fiziksel etkilesim olmaksizin optik araclar1 kul-
lanarak nesneleri algilama ve bu algilar araciligiyla bilgi toplama isle-
midir. Bilgisayar yardimiyla gorsel algi olarak da adlandirilan bilgisa-
yarla gérme, daha yliksek bir goriintii isleme diizeyi olarak tanimlanir.
Gorintii isleme, temel 6zelliklerini belirlemek i¢in bir goriintiiyii veya
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videoyu analiz etme siirecine dayanir. Kameranin elde ettigi goriintiilerle
ortamdaki nesneleri tanimaya ¢aligan bu sistem, kamera piksellerinin diji-
tal ortamda koda doniistiirtilmesi ile yapilmaktadir. Bu pikselleri anlamli
hale getirmek i¢in yapay zeka algoritmalar1 kullanilirken, goriintii tanima
konusunda egitilmis algoritmalar, ortamdaki nesneleri taniyabilir ve sinif-
landirabilirler (Ceber, 2022).

Muhakeme ve Problem Cozme

Insanin giinliik yasam olaylar1 karsisinda akil yiiriitme ve karar ver-
me yetenegi, psikolojiden felsefeye, biligsel bilimden yapay zekaya kadar
pek ¢ok alanda incelenmektedir (Ceber, 2022). 1980’lerin sonunda yapay
zeka arastirmacilari, belirsiz ve eksik bilgilerin neden oldugu olumsuz
duygularla basa ¢ikmak i¢in farkli yontemler gelistirmislerdir. Ayrica, in-
sanlarin sorunlara bilingli degil sezgisel bir yaklasim sergiledikleri anlayi-
sina dayanarak, yapay zekanin taklit etme yetenegini gelistirmeye yonelik
arastirmalar baglatilmistir. Bu alanin gelismesiyle birlikte duyu-motor be-
cerilerin iist diizey diisiinme i¢in ¢ok 6nemli oldugu anlagilmistir (An-
yanwu, 2011). Tartigsma, muhalif taraflarin goriislerini dinleme ve karar
verme slireci olarak tanimlanirken, yapay zekd mantiksal becerileri kulla-
narak, en rasyonel kararlar1 almak i¢in mevcut veriler iizerinden farkl al-
goritmalar olusturmak i¢in kullanildigi ve gizli i¢goriileri ortaya ¢ikarmak
icin yapay zekanin diistinme ve problem ¢6zme giiclinden yararlanmaya
yonelik girisimlerde bulunuldugu bir sisteme doniismiistiir. Bu sistemler
boylece, sorunun ne oldugunu, nasil ¢oziilecegini ve veri analizine nasil
yaklagilacagini anlamak i¢in kullanilmistir. Bu temel siiregler, gelecekteki
davraniglar1 tahmin etmeyi kolaylastirmaktadir (Ceber, 2022).

Ses Tanima ve Anlama

Ses tanima, insanin herhangi bir sesi algilamasi ve beynin ilgili bol-
mesinin bu sesi yorumlamasi islemidir. Yapay zeka gercevesinde ses tani-
ma ve anlama, kullanicinin konusma yoluyla bilgisayar veya makine ile
haberlesmesidir. Bu durum, bilgisayarin sesi/konusmay1 tanimasi ve anla-
mast ile miimkiin olabilmektedir. Bilgisayarin sesi anlamasi; ilk agamada
sesi tanimak, ikinci agamada ise konugsmay1 anlamak seklinde iki agama-
da gerceklesmektedir. Tanima asamasinda oncelik kelimenin taninmasi
olup anlam ve igerik geri planda kalmaktadir. Ancak anlama asamasina
gelindiginde taninan kelimenin anlam ve igerigi tizerinde ¢alisilmaktadir.
Bilgisayar ve robotlarin sesleri taniyabilmesi i¢in ses dalgalarinin mikron
araciligiyla dijital hale getirilmesi ve frekanslarin olusturulmasi gerek-
mektedir. Bu islem gergeklestikten sonra ilgili frekanslardan harfler veya
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kelimeler algilanarak sayilara donistiiriilmektedir. Boylece yapay zeka
sesi anlayacak, taniyacak ve cevap verecek diizeye ulasmaktadir. Makine-
lerde kullanilan ses tanima sistemleri, insanlarin konusarak cihazlara ce-
sitli komutlar vermesini saglamaktadir. Bu sistemler basta engelli insanlar
olmak iizere insanlarin hayatlarini kolaylastiracak ¢oziimler sunmaktadir
(Acar, 2020; Yilmaz, 2020).

Konusma tanima, her sesi tanima ve beynin uygun béliimii aracili-
giyla yorumlama islemidir. Yapay zeka baglaminda konusma tanima ve
anlama, bir kullanicinin bilgisayar1 veya makinesi ile konusma yoluyla
iletisimdir. Bu iletigim, bilgisayarin konugmay1/dili tanimas1 ve anlamasi
durumunda miimkiindiir. Bilgisayarin sesi anlama; birinci agsama sesi ta-
nima ve ikinci asama dili anlamadir. Tanima asamasinda kelime tanima
on planda iken anlam ve igerik arka planda kalmaktadir. Ancak anlama
asamasinda, taninan kelimelerin anlami ve igerigi incelenmektedir. Bil-
gisayarlarin ve robotlarin sesi tanimasi igin, ses dalgalarinin mikrometre
cinsinden sayisallastirilmasi ve frekanslarin liretilmesi gerekir. Bu islem-
den sonra karsilik gelen frekanslara sahip harfler veya kelimeler taninir ve
sayilara donlistiriilir. Yapay zeka bu sayede sesleri anlayabilecek, algila-
yabilecek ve tepki verebilecek seviyeye gelmektedir. Makineler tarafin-
dan kullanilan konugma tanima sistemleri, insanlarin konusarak cihazlara
cesitli komutlar vermesine olanak tanimaktadir. Bu sistemler basta engel-
liler olmak iizere insanlarin hayatin1 kolaylastiran ¢éziimler sunmaktadir
(Acar, 2020; Yilmaz, 2020; Ceber, 2022).

Yapay Zekanin Egitim Alam1 Uygulamalari

Egitim, Tiirkiye’de son yillarin en sicak ve en ¢ok tartisilan konu-
larindan birisidir. Milyonlarca 6grenci-veli-6gretmen disinda tiim insan-
larin en temel glindemi haline gelmistir. Egitime yiikledigimiz anlam;
bizim i¢in kurumsal 6gretimin Gtesine gecerek tiim lilkenin ekonomik ve
idari gelecegi olarak goriiliir hale gelmistir. Bu durum endiistriyel iiriin ve
fikirlerin egitim alanina hizla aktarilmasina neden olmustur. Endiistriyel
dijitallesme ile karakterize edilen “Endiistri 4.0” kavrami da “Egitim 4.0”
seklinde okullarin giindemine girmistir. Okullarin bu dijital donilistimden
neleri almasi ve nasil izlemesi gerektigi tartisilirken, konuyla ilgili farkli
goriisler, cogu zaman filtresiz bir sekilde giindeme getirilmeye baslan-
maktadir. Burada belki de en dikkat ¢ekici nokta, bilisim alanindaki ge-
lismeler ile egitim programlarindaki gelismelerin bir arada kullanilmaya
zorlanmasidir. Bilisim sektoriindeki giincel gelismeleri egitim alanina en-
tegre etmek i¢in bir¢ok egitim programi ortaya ¢ikmistir, ancak bunlarin
katkisina veya konunun ¢iktisina dair somut bir kanit bulunmamaktadir.
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Bu diisiince kalibi, egitim uygulamacilarini, 6gretmenleri ve egitim bi-
limcilerini yalnizca yiiksek teknoloji iirlinlerinin kullanicist olmalari igin
degil, ayn1 zamanda kendi ihtiyaglarina gore yeniden sekillendirmeleri
icin de harekete gecirmek i¢in yeterlidir. Teorik ve uygulamali egitim
alanlarinin kendine 6zgii siiregleri ve ihtiyaglar1 vardir. Gelistirilen proje-
lerin temel amaci; “Egitim ihtiyac¢larini karsilamak i¢in hangi yapay zeka
uygulamalarinin gelistirilebileceginin degerlendirilmesi” olarak belirle-
nen {i¢ noktanin altinin ¢izilmesi olmustur (Brains Tirkiye yapay zeka
programi Uygulama Projesi, 2021).

Veri Toplama

Bir yapay zeka algoritmasi olusturmak igin en temel gereksinim,
yeterli veri saglamaktir. Egitim s6z konusu oldugunda, bu siiregte 06g-
renciler, 6gretmenler, veliler, okul personeli, yoneticiler ve isverenler
gibi bir¢ok egitim paydasindan veri toplama seklinde ger¢ceklesmektedir.
Stirecin baginda yapilmasi gereken her bir paydasin hangi egitim diize-
yi igin hangi 6lgiimlerin alinacaginin belirlenmesi olmalidir. Ornegin bir
cocuk okula basladiginda kendisi hakkinda demografik bilgiler disinda
herhangi bir bilgiye sahip olmadan egitim hayatina baslamaktadir. De-
gerlendirme Oncelikle 6gretmen gozlemine dayali olarak zaman icinde
yapilmaktadir. Bu gézlemlerin her 6grenci i¢in ne kadar benzersiz oldu-
guna dair bir kontrol mekanizmasi bulunmamaktadir. Bu nedenle erken
yaslardan itibaren &grencinin Ogrenmesini etkileyen faktorlere iliskin
verilerin toplanmasi ve bu verilerin bir sekilde 6gretim siirecine doniit
saglamak i¢in kullanilmas1 gerekmektedir. Veri toplama, verinin diizenli
olarak toplanmasi, 6grenci hazir bulunusluklarinin belirlenmesi, akade-
mik basarmin tahmin edilmesi ve 6nleyici tedbirlerin alinmasi, ders/alan/
bolim tercihlerinin belirlenmesi amaciyla yapilmaktadir. Bu tablonun
hayata gegirilmesindeki en 6nemli adim; egitim paydaslar1 i¢in bir “veri
toplama politikas1” olusturmaktir. Bu politika; dgrencilerden, 6gretmen-
lerden, velilerden, okul personelinden, yoneticilerden, igverenlerden ve
diger birgok egitim paydasindan alinan verilerin toplanmasi, islenmesi,
saklanmasi ve aktarilmasina iligkin prosediirleri belirleme prosediirlerini
icermektedir. Veri toplama siirecinde kisisel verilerin korunmasi, egitimi
dogrudan etkileyebilecek tiim paydaslarin farkli goriis ve beklentilerinin
egitim igerigi, sliregleri ve degerlendirmeye 6zgii bir sekilde kullanilma-
sin1 saglamalidir. Bir 6grencinin fiziksel (saglik, genetik vb.), duygusal
(psikoloji, motivasyon, bilig, tutumlar vb.) ve sosyal (sosyoekonomik
gevre, aile o6zellikleri vb.) durumunun 6Sl¢iilmesi siirecinde kisisel veri-
lerin korunmasi, mahremiyetin korunmasi, diisiince ve inang 6zgirligii
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ve etkili hukuk yollarina bagvurma hakki gibi giivenceler gereklidir. Son
olarak, kisisel verilerin korunmasi i¢in, hukuka ve devletin durumuna
uygun olarak, s6z konusu verinin niteligine iligskin gerekli tiim idari ve
teknik glivenceleri almakla gorevli bir kurumun atanmas1 gerekmektedir.
Kapsamli bir sekilde toplanan bu veriler, egitim politika yapicilarinin or-
tak bir politika veri tabani olusturmasina ve 6grenme siirecleri ve kalip-
lar1 i¢in yapay zekayi kullanan yazilim gelistirmeye temel olusturmasina
olanak saglayacaktir. Ayrica Tiirkiye’de egitim arastirmalarinin kalitesi-
ni artirmak i¢in OECD online egitim veri tabanina benzer bir uygulama
olusturulabilir. Bu veri tabani, arastirmacilara egitim sisteminin goster-
gelerini igeren verilerin yan1 sira bir bakista egitim raporlar1 olugturmak
icin kullanilan ham verileri saglayabilir. Buradaki amag, incelenen alan/
konu hakkinda, tek bagina arastirmacilar tarafindan toplanamayan genis
ve ayrintili bir veri yiginindan veri ¢ikarmaktir. Bu veri tabanini kullanan
aragtirmacilar; 6grencilerin yas, cinsiyet, okul tiirli, okuldaki yas, 6gren-
ci-6gretmen orani gibi degiskenlere dayali olarak iilkeye 6zgii veya ulus-
lararas1 sonuglar ¢ikarabilmektedir (Brains Tiirkiye yapay zeka programi
Uygulama Projesi, 2021).

Uzaktan Ogretimde Yapay Zeka

Okullarda yiiz yiize egitim yapilirken, uzaktan egitim “6grenme yo-
netim sistemleri” olarak bilinen platformlarda yiiriitiilmektedir. Bu plat-
form bir okul gibidir ve egitim kurumlarnin tiim ihtiyaglarimi karsilar.
Uzaktan egitim, tiim egitim kademelerinde uygulama alanlarina sahiptir.
Yiiksekogretim Komisyonuna gore uzaktan egitim, yiiksekogretim ku-
rumlarinda bilgi ve iletisim teknolojilerine dayali dgretim etkinlikleri-
nin planlanmasi ve uygulanmasini, derslerin d6gretmenler tarafindan es
zamanli olarak birbirleri arasindaki etkilesime dayali olarak islenmesini
ifade etmektedir. Ogretmen ve 6grencilerin ayni yerde olma zorunlulu-
gu yoktur. Uzaktan egitimde, canli olarak ne zaman Ogretilecegini ders
planlar1 yardimryla belirleyin. Bu nedenle 6grenciler belirlenen saatlerde
sanal smiflara katilmaktadirlar. Yiiz ylize (geleneksel) egitimde, sinifta
gergeklestirilen akademik etkinliklerin internet lizerinden goriintiilii ve
sesli olarak etkilesime girmesini saglayan ortama “sanal sinif” denir. Sa-
nal bir smifta;

- Ogretim elemani derslerini kamera oniinde goriintiilii ve sesli ola-
rak sunar.

- Egitmenler, gosteri araglarim kullanarak ve dnceden hazirlanmis
bildirileri takip ederek dersleri agiklar.
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- Ogretmen dilerse bu sistemde okullarda kullanilan “kara tahta”nin
bir benzeri olan “beyaz tahta” kullanabilir. Ogrenciler es zamanl
olarak o anda tahtaya kaydettikleri kelimeleri ve sayilar1 goriirler.

- Opgrenciler ders sirasinda soru sorabilirler. Ogretmen soruyu o sira-
da diger 6grencilerin duyabilecegi sekilde yazili veya sozlii olarak
cevaplar.

- Ogretim elemanlar1 tarafindan verilen dersler video formatinda ar-
sivlere kaydedilmektedir. Ogrenciler istedikleri zaman bu videoyu
izleyerek konuyu daha iyi anlamaya calisirlar (Brains Tiirkiye ya-
pay zeka programi Uygulama Projesi, 2021).

Yapay Zeka siniflandirma modelleri, veri tabanlarindaki gizli kalipla-
11 ortaya ¢ikarmak i¢in veri madenciliginde yaygin olarak kullanilan yon-
temlerdir. Verileri siniflandirmak i¢in belirli bir siireci izleyin. {1k olarak,
mevcut veri setinin bir kismi bir yapay zeka modeli elde etmek i¢in egitim
icin kullanilir. Modelin performansi, test igin tutulan veriler kullanilarak
belirlendi. Ardindan, bu modeller yardimiyla yeni durumlar ortaya ¢ik-
tiginda kararlarin nasil alindigini belirleyin. Ayrica modelde etkili olan
faktorler tartisilmig ve {lizerinde durulmustur. Veri toplama, geleneksel
sinif ortamina gdre daha kolaydir ¢ilinkii veri olusturma, veri kaydetme
ve veri isleme sanal ortamda daha kolay ve hizli bir sekilde yapilabilir.
Geleneksel egitim verilen siniflarda derse ilgi ve dikkat siiresinin belirlen-
mesi, ders yogunlugunun takibi ve 6gretim elemaninin 6gretim stratejileri
zorlasabilmektedir. Sanal sinif ortaminda 6grencinin her hareketi, sayfada
gecirdigi siire, tepki hizi hatta gz takibi dahi kayit altina alinmakta ve
veri olarak kullanilabilmektedir. Tiim davranislardan elde edilen verilerin
degiskenlerini modelleyerek, performanst yorumlamak, istenmeyen dav-
raniglari tespit etmek ve bireysel oneriler gelistirmek i¢in kullanilabilirler.
Uzaktan egitim, faaliyetlerin sonuglarini degerlendirmek i¢in yapay zeka-
y1 kullanabilir. Bu sayede egitimcilerin basar i¢in hangi faktorlerin etki-
li oldugunu ve hangi faktorlere odaklanmalar1 gerektigini anlamalarina
yardimci olur. Ne yapacaginiz ve ne yapmayacaginiz konusunda sonuglar
cikarabilirsiniz. Ayrica, Ongérii ve Kisisellestirilmis Egitimin gelistiril-
mesinde egitimcilere rehberlik eder (Brains Tiirkiye yapay zeka programi
Uygulama Projesi, 2021).
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Ogretmenlik Mesleginin Doniisiimii

Ogretmenlerin islerinin yapay zeka ve diger ileri teknoloji tirtinler
tarafindan yok edilmesi konusundaki endiseleri giderilmelidir. Egitimde
teknolojinin yayilmasinin temel amaci, egitim siirecinde Ogretmenleri
desteklemektir. Ogretmenler, egitim siirecinin igerik hazirlama, 6gretimi
yonlendirme ve degerlendirme asamalarinda gesitli yazilim ve donanim-
lardan yararlanabilirler. Yapay zekanin egitimde olast uygulamalarindan
biri de “kisisellestirilmis egitim” konusudur. Ogrenci gelisiminin tiim
yonleriyle ilgili veri toplamak ve bu verileri ‘0gretim tasarimi’ siirecinde
kullanmak i¢in 6gretimi bireysellestirme yollarinin degerlendirilmesine
ihtiya¢ vardir (Brains Tiirkiye yapay zeka programi Uygulama Projesi,
2021).

Yapay Zekanin Beden Egitimi ve Spor Alam1 Uygulamalari

Glinlimiiz spor diinyasinda kullanilan yapay zeka uygulamalari, chat-
botlar, bilgisayarla gérme, otomatik habercilik ve giyilebilir teknolojiler
olmak iizere dort ana kategoriye ayrilmaktadir (Atasoy, Efe ve Tutal,
2021).

Chatbot’lar: Spor takimlar1 ve spor organizasyonlari, canli mag bil-
gileri, takim istatistikleri ve arena (spor salonu, stadyum) lojistigi gibi
konularda taraftarlarin sorularini yanitlamak igin yapay zeka asistanla-
rin1 kullanmaktadir. Bu sayede seyirciler miisabaka sirasinda i¢inde bu-
lunduklar1 atmosferin 6tesine gecerek gercek zamanli olarak takim veya
sporcular hakkinda bilgi edinebilmektedir. Ayrica platformda nerede ve
hangi durumda olduklar1 gibi sorularin cevaplarina da ulasabiliyorlar
(Sennaar, 2019).

Bilgisayarla Gorme: Bilgisayarla gorme, sporcu veya sporda kullan-
dig1 arag¢ hakkinda yiiksek hizda bilgi saglayan yapay zeka altyap1 tekno-
lojisidir. Ornegin Nascar gibi bir otomobil yarisinda araglarin hizlar1 ¢ok
yiiksek oldugu i¢in aracin ani bir hasarini disaridan tespit etmek oldukca
zordur. Ancak Bilgisayarla Gérme, anlik fotograflama ve makine 6gre-
nimi teknolojisi ile aracin mevcut durumu ve arizalara neden olabilecek
donanimlar 6nceden belirlenerek erken miidahale edilebilmektedir. Gii-
niimiizde spor giivenligi alaninda Bilgisayarla Gérme araciligiyla birgok
calisma gelistirilebilmektedir (Sennaar, 2019).

Otomatik Habercilik, Bahis ve Bilgi: izleyicilerin kisisel tercihlerine
gore macla ilgili bilgileri almasi ve takip etmesi i¢in yapay zeka teknolo-
jisi kullanilabilir. Yapay zeka teknolojisi birgok noktada kisisellestirilmis
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bilgiler sunabilmektedir. internetten elektronik bilet alimlarindan anlik
bahis bildirimlerine kadar pek ¢ok uygulama alani mevcuttur. Yarigma-
lardan elde edilen milyonlarca veriyi yapay zekada depolayarak; haftalik,
aylik ve yillik raporlar iiretilebilir ve kisisel bilgiler veya miisabakaya
yonelik bahis taktikleri gelistirilebilir. Tiim bu avantajlar giiniimiiz med-
yasina yansimaktadir ve medya kuruluslart sporla ilgilenen miisterilere
ulagsmak ve geliri artirmak icin yapay zeka odakli otomasyonlardan yarar-
lanabilmektedir (Sennaar, 2019).

Giyilebilir Teknoloji: Kuruluslar, sporcularin ve takimlarin verile-
rinden yararlanarak performansi artirmak ic¢in IoT (Internet of Things)
cihazlarin1 kullanir. Giyilebilir teknoloji ile daha verimli bir antrenman
programlama firsat1 sporcular1 beklemektedir (Sennaar, 2019).

Ote yandan bu teknoloji nicellestirilebilen her seyin veri analizi ve
yapay zeka kullanilarak kesin olarak tahmin edilebilecegini belirtmekte-
dir. 4 baslik altinda siniflandirilan bu teknoloji; yapay zekénin sporda kul-
lanimina yonelik kesfetme ve ise alim siiregleri, antrenman ve performans
analizleri, sporcularin saglik ve formlar1 ile spor yayinlarini kapsamakta-
dir (Atasoy, Efe ve Tutal, 2021).

Kesfetme ve Ise Alim: Insanlar objektif ve sayisal degiskenlere gore
Olciilebilir olmasa da performans nicel olarak incelenebilir. Spor kuliip-
leri bilgi islem (kesif) ekipleri kurarak bireylerin performans verilerini
inceler ve sporcunun potansiyeli hakkinda analizler yaparlar. Performans
verileri arasinda sadece skor gibi sporun ana faktorleri degil, ¢ok daha
karmasik degiskenler de yer almaktadir. Yapay zeka, bu karmagik verileri
cesitli algoritmalarla organize ederek, kuliibiin bilgi islem ekibinin tam
olarak istedigini veri haline getirir. Dolayisiyla yapay zeka binlerce veriyi
inceleyerek en ideal sonuglari sunmaktadir. Oyuncunun mevcut ve gele-
cekteki potansiyelini tahmin eden yapay zeka, kuliibe alacaklar1 oyun-
cular hakkinda fikir vermektedir. Football Manager gibi oyunlar oyuna
yansiyan yapay zeka ornekleridir. Oldukc¢a genis bir veri havuzuna sahip
olan bu oyun, futbolcularin gercek hayattaki potansiyellerini adeta tahmin
edebiliyor. Oyunda basarili olan futbolcularin gercek hayatta da oldukga
basarili olduklar1 gézlemlenmektedir. Yapay zeka temelli metodolojile-
rin uygulama alanlarinda yer alan spor bilimi disiplinleri biyomekanik
ve kinesiyoloji de icermektedir. Mobil kogluk sisteminde ise zor hedefler
daha hizli yonetilmekte ve sonuca ulagilmaktadir. Bu basarili yapay zeka
uygulamalar1 ayn1 zamanda golf, beyzbol, futbol ve basketbol gibi spor
dallarindaki analitik ¢alismalarin farkli hareket degerlendirmelerini de
icermektedir. Yapilan c¢aligmalarda yapay zeka sensorleri ve kameralari
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ile ylizme yetenek belirleme ve dinamik sistem modellemede daha dogru
¢Oziimler sunulmaktadir (Atasoy, Efe ve Tutal, 2021).

Antrenman ve Performans Analizi: Antrenorler ve analistler,
oyuncunun takimdaki roliine gore farkli verileri temel alirken, oyuncu-
nun takima katkisini 6lgme siirecinde yapay zeka uygulamalarindan ya-
rarlanmaktadirlar. Ornegin; futbolda defans (defans) ve forvet (hiicum)
performansini 6lgerken inceledikleri degiskenler farklilik géstermektedir.
Yapay zeka sayesinde niteliksel 6zellikler (boy, kilo vb.) ile niceliksel
degiskenler (pas vurusu, topa sahip olma orani vb.) arasinda karsilikli
bir baglanti kurulur. Bu degiskenleri 6l¢erek sporcunun niteliksel dege-
rini tahmin etmek miimkiindiir. Yapay zeka, maca hazirlanirken rakibin
taktiklerini, gii¢lii ve zayif yonlerini belirlemek i¢in de kullanilabiliyor.
Bu sayede teknik direktor, rakip takimin degerlendirmesine dayali olarak
oyun planim olusturabiliyor ve takiminin kazanma sansin artirabiliyor
(Atasoy, Efe ve Tutal, 2021).

Sporcu Saghgi ve Zindeligi: Spor takimlari, sporcunun zihinsel ve
fiziksel iyiligi i¢in ekstra ¢aba sarf etmektedirler. Bu nedenle oyuncular
diizenli olarak fiziksel testlerden gegmektedir. Yaralanmalari1 belirlemek
ve tedavi etmek i¢in yapay zeka kullanan makinelerde toplanan dlglimler,
MR, rontgen, ultrason vb. yaralanmalarin belirlenmesinde sporcular ve
antrenorler i¢in onemlidir. Yapay zek4, test sonuglarinda oyuncunun ¢esit-
li saglik degiskenlerini ve hareketlerini analiz ederek oyuncunun yorgun-
luk veya stresten kaynaklanan olasi bir yaralanmay1 tespit edebilmektedir.
Boylece ekibin medikal ve saglik ekipleri ¢esitli dnlemler alarak yaralan-
malar1 6nleyebilmektedir (Atasoy, Efe ve Tutal, 2021).

Spor Yaymnlari: Hemen hemen tiim spor karsilasmalarinin ve miisa-
bakalarin canli yayinlarina TV veya internet tizerinden ulagmak miimkiin-
diir. Yapay zeka otomatik olarak dogru kameray1 secerek maci ideal bir
acidan izlemeyi saglamaktadir. Yapay zeka sistemleri de spor alanlarin-
daki kalabaligin heyecan seviyelerine gore reklam yaymlamak i¢in dogru
firsatlar1 belirleyebilmektedir (Atasoy, Efe ve Tutal, 2021).

Biitiin bu bilgilerden hareketle yapay zekd uygulamalar1 bilimsel
calismalara da ilham olmustur. Cin’de 2021 yilinda yapay zeka ile ala-
kali yapilan bir calismada beden egitiminde bilgisayar destekli 6gretim
ile 0gretim silirecinde 6gretmenler, 6grencilerin bazi spor durum planla-
11 tasarlamalarina yardime1 olabilecek bir ortam tasarlanmistir. Boylece
ogrencilerin, miimkiin oldugunca ¢ok beden egitimi ve spora katilimini
saglamak icin, kendi anlayislarina gore etkinlikler ve performanslar dii-
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zenlenebilmistir. Bu stirecte, akilli bilgisayar destekli 6gretim sistemleri,
beden egitimi 6gretmenlerinin, 6grencilerin beden egitimindeki farkli ih-
tiyaclarimi aktif bir sekilde anlamalarina ve dgrencilerin farkli 6grenme
ve kabul etme yeteneklerini karsilamak i¢in mevcut 6gretim durumuna
dayalr makul bir 6gretim kursu hazirlamasina yardimci olmaktadir. Tiim
ogrencilerin bireysel farkliliklar: i¢in 6gretmenlerin binlerce kisiye ula-
sabilmesi i¢in fiili 6gretmenlik hayatinda yerel kosullara uyum saglamasi
gerekmektedir. Ozellikle 6gretim hazirhig uygulamasinda 6gretmenlerin,
ogrencilerin nitelik ve beden yapilarindaki farkliliklara daha fazla dikkat
etmeleri, gercek yeteneklerine gore farkli 6gretim yontemlerini segmeleri
ve dgretmen ve Ogrenciler arasinda iyi, giiven ve anlayislt bir iliski kur-
malar1 gerekmektedir. Yapilan ¢aligmalar bilgisayar destekli beden egi-
timinde pratik uygulamanin, dgrencilerin %70’inin katilimini artirirken,
beden egitimi ve 6gretimine yonelik gercek dikkati %90’a kadar 6nemli
Olciide artirabilecegini gostermistir (Yu, 2021).

Cin’de yapilan bir diger calismada Ogrencilerin fiziksel kalitesini
ve motor becerilerini daha da gelistirmek i¢in, 6gretmenler, 6grencilerin
fiziksel kalitesini iyilestirmesine yardimei olmak amaciyla hareket tani-
ma ve fiziksel durumun tespitindeki dogruluk eksikligini gidermek i¢in
geleneksel model gelistirme {izerine bir ¢alisma yapilmistir. Ik olarak,
yeni miifredat reformunun gerektirdigi beden egitimi 6gretim faaliyetleri,
Cin’in mevcut sosyal, politik ve ekonomik gelisiminin gercek ihtiyaclar
ile ilgili olarak incelenmis, ardindan yapay zeka teknolojisinin beden egi-
timi 6gretim etkinliklerine uygulanmasi ile ilgili 6neriler getirilerek derin
ogrenme teknolojisi lizerinde ¢alisilmis ve beden egitimi 6gretim etkinlik-
lerinde 6grencilerin hareket durumlarini belirlemek i¢in uzun ve kisa sii-
reli bellek sinir agina dayali bir insan hareket tanima modeli kurulmustur.
Tasarlanan model {i¢ bilesen igermektedir: veri toplama, veri hesaplama
ve veri gorsellestirme. Her katmanin islevleri tanitilmis; ardindan, 6gren-
cilerin durumunu tespit etmek i¢in akilli giyilebilir sistem benimsenmis
ve 0gretime yardimci olmak i¢in bir geri bildirim sistemi kurulmus ve son
olarak, tasarlanan modeli egitmek ve test etmek icin veri seti olusturul-
mustur. Deneysel sonuglar, egitim modelinin tanima dogrulugunun ve ka-
y1p degerinin pratik gereksinimleri karsiladigini gostermistir. Algoritma
testinde farkli denekler igin tasarlanan modelin hareket tanima dogrulugu
%97,5’in lizerinde ¢ikmistir. Geleneksel insan hareket tanima algoritmasi
ile karsilastirildiginda, tasarlanan model daha iyi bir tanima etkisine sahip
olmustur. Boylece tasarlanan model beden egitiminin ger¢ek ihtiyaclarimi
karsilayabilmektedir. Bu ¢alisma, beden egitiminin akilli gelisimini tesvik
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etmek icin yeni bir bakis acis1 saglamaktadir (Liu, Wilczy, Lipowski ve
Zhao, 2021).

Yapay zeka ile alakali yapilan bir baska ¢alismada, fiziksel aktivite-
lerin belirli kullanicinin ihtiyaclarina gore uyarlandig: kisisellestirilmis
egitim programlar1 uygulanarak sanal bir fitness uygulamasinin gelistiri-
lebilecegini savunuyor. Ozellikle, sanal egitmenlerin ayrmtili bir tasari-
mi, kisisellestirilmis bir fitness egzersiz programinin gelistirme siirecini
kolaylastirabilmektedir. Bu durum igin kisisellestirilmis algoritmalar kul-
lanilmigtir. Bu algoritmalarin ¢aligma siireci, insanlarin etkili ¢oziimler
saglamak i¢in nasil diislindiigiine, bilgiyi nasil isledigine ve dnceki dene-
yimleri nasil iligkilendirdigine dayanmaktadir. Fitness, saglikli bir yasam
tarzi i¢in 6nemli bir hedeftir ve saglikla ilgili yasam kalitesinin bir l¢ii-
mi olarak kullanilmistir. Okul 6grencileri genellikle saglikli kilo verme
davraniglarini tegvik etmek icin zindelikleri {izerinde ¢aligmaya tesvik
etmektedir. Gelistirilen bu algoritmalarin temel giicii, 6nerilen ¢ézliimiin
kalitesini artirmak i¢in vaka veri tabanindan alinan olumlu ve olumsuz
sonuglar1 kullanma yetenegidir. Bu ¢aligmada, veri tabaninda saklanan bir
dizi referans duruma dayali olarak en uygun algoritmalar uygulanmistir.
Uygulama ii¢ boliimden olugmustur: (1) 6grencilerin saglik bilgilerinin
alimmasi ve islenmesi, (2) kisisellestirilmis programin goriintiilenmesi
ve (3) kullanicinin segebilecegi egitmenlerin bir listesini saglamak. Bu
calismanin sonuglari, fiziksel uygunluk egitimindeki gelistiriciler ve egi-
timciler tarafindan iyi ve etkili bir sanal fitness egitmeni uygulamasi ta-
sarlamak ve gelistirmek i¢in kullanilabilir. Kisisellestirme, kullanicilarin
onceden tanimlanmis niteliklerine dayali olarak kullanicilara uygun fit-
ness egitmenleri atama sorunlarini ¢ézebilmektedir. Bu, kisisellestirilmis
saglikla ilgili uygulamanin fiziksel aktiviteyi tesvik etmeye yardimci ola-
bilecegi dngoriilmektedir (Mokmin, 2020).

Ogrencilerin ¢esitli fiziksel, zihinsel ve sosyal dzelliklerini dikkate
alan oOzellestirilmis fiziksel aktivite, farklilastirilmig, bireysellestirilmis
ve kigisellestirilmis fiziksel aktivite tiirlerine ayrilabilir. Hem 6grenenleri
hem de 6grenme tiirlerini hesaba katan uyarlanabilir 6grenme ve 6zellesti-
rilmis egitim, egitim baglamlarinda yapay zeka arastirmalarinin uygulan-
masinda biiyiik ilgi alanlari olarak ortaya ¢ikmistir ve yapay zeka kullani-
minin egitimde dgrencilerin gereksinimlerini karsilamayi ve onlara tercih
ettikleri 6grenme firsatlarini saglamay1 amaclar. Farklilastirilmis beden
egitimi, kiigiik gruplardan olusan siniflar1 igerir; burada, egitim igerigi ve
ogrencilerin hedefleri ayni olsa da, 6gretim yontemleri segilirken 6grenci-
lerin 6grenme hiz1 ve 6nceki 6grenme derecesi dikkate alinir. Bireyselles-
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tirilmis siniflar, 6grencilere, dgrenmenin seviyelerine ve ihtiyaglarma gore
uyarlandig1 bireysellestirilmis dersler verilmesini igerir. Kisisellestirilmis
dersler, bireysel 6grenciye bagl olarak farkli egitim amaglarina, icerigine
ve dgretim yontemlerine sahiptir. Ogrenci merkezli dzellestirilmis Beden
Egitimi siniflar1 i¢in, bireysel 6grencilerin fiziksel durumu, fiziksel ak-
tivite basar1 diizeyi ve psikolojik 6zellikleri ampirik bir degerlendirme
yoluyla objektif olarak 6l¢iilmelidir. Duyusal yapay zeka, bir kisinin fi-
ziksel durumuna gore fiziksel aktivite basar1 diizeyini objektif olarak 6l¢-
mek i¢in kullanilabilir ve fiziksel aktivite goriintii ve video analizinin yani
sira yiiz tanima ve ses analizine dayali olarak tanimlanmalarini saglar. Bu
tiir 6l¢iilen veriler daha sonra, 6grencilere bilimsel degerlendirme ve geri
bildirim saglamak i¢in biligsel yapay zeka kullanilarak makine 6grenimi
ve derin 6grenme platformlarinda analiz edilebilir. Bu yontem ayni za-
manda, uygulayici yapay zekanin dogal dilini kullanarak 6grencilerle et-
kilesime girerek ogrencilerin performans diizeylerini ve iyilestirmelerini
teshis etmelerine ve gelistirmelerine olanak tanir. Yapay zekay iceren ve
uygulayan 6zellestirilmis Beden Egitimi siniflar1 i¢in, yalnizca okul siste-
minde degil, ayn1 zamanda spor ekipmanlar1 ve spor salonlar1 gibi okulun
cevresel yonlerinde de iyilestirmeler ve gelistirmeler yapilmalidir. Bu tiir
degisiklikler “6gretme-6grenme siirecine” odaklanmalidir. Esnek bir okul
sistemine gecis gereklidir, bu da dgrencilerin biligsel ve fiziksel bilylime
diizeyleri arasindaki farklar1 g6z 6niinde bulundurarak, 6grencilerin basa-
11 seviyelerine ve 6grenme hizlarina uygun fiziksel aktiviteler ayarlamak
icin uyum saglayan esnek bir 0gretim sisteminin yiiriirliikte olmas1 ge-
rektigi anlamina gelir. Bu, bireysel dgrenicilerin ihtiyaglarini ve 6grenme
ciktilarini yansitan gesitli 6grenme yontemlerini miimkiin kilacaktir. An-
cak, diger 6grencilerle isbirligi gerektiren grup top oyunlarinda veya proje
ogreniminde siif diizeyi korunmalidir. Ogrenci merkezli 6zellestirilmis
Beden Egitimi siiflari i¢in, bireysel 6grencilerin fiziksel durumu, fiziksel
aktivite basar diizeyi ve psikolojik 6zellikleri ampirik bir degerlendirme
yoluyla objektif olarak dlgiilmelidir (Lee ve Lee, 2021).

Duyusal yapay zeka, bir kisinin fiziksel durumuna gore fiziksel akti-
vite basar1 diizeyini objektif olarak 6lgmek i¢in kullanilabilir ve fiziksel
aktivite goriintli ve video analizinin yani sira yliz tanima ve ses analizine
dayal1 olarak tanimlanmalarini saglar. Bu tiir 6l¢iilen veriler daha sonra,
ogrencilere bilimsel degerlendirme ve geri bildirim saglamak i¢in bilissel
yapay zeka kullanilarak makine 6grenimi ve derin 6grenme platformlarin-
da analiz edilebilir. Bu yontem ayni1 zamanda, uygulayici yapay zekanin
dogal dilini kullanarak 6grencilerle etkilesime girerek 6grencilerin perfor-
mans diizeylerini ve iyilestirmelerini teshis etmelerine ve gelistirmelerine
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olanak tanir. Kendi kendine 6grenme algoritmalar1 kullanilarak yiiriitiilen
performans analizinin, spor arastirmalarinda ve matematik ve bilgisayar
bilimi ile ilgili etkinliklerde umut verici uygulamalara sahip oldugu gi-
derek daha fazla tartisilmaktadir. Yapay zeka kullanan 6grenci degerlen-
dirmesi, bir fiziksel aktivitedeki performansi degerlendirmek i¢in model
tanima yontemlerinin uygulanmasina odaklanabilir. Ogrencinin viicuduna
ve egzersiz ekipmanina takilan sensorler, otomatik siniflandirma algorit-
malar1 da dahil olmak tizere genel bir 6riintii tanima metodolojisine dayali
olarak olgiilen fiziksel aktivitenin ve ek 6zelliklerin degerlendirilmesine
izin vererek, her bir fiziksel aktivite icin dnemli 6zelliklerin ¢ikarilabi-
lecegi verileri toplayabilir. En son bilgi ve iletisim teknolojilerine dayali
yenilikei sistemlerin tasarimi ve uygulanmasi, gelismis kontrol yontemle-
riyle birlikte, fiziksel aktiviteden sensor verilerinin aninda toplanmasini,
iletilmesini, saklanmasini1 ve analiz edilmesini saglar. Bu sensoérleri kul-
lanan parametreler, mevcut makine 6grenimi kavramlarina uygun akilli
yontemler gelistirmek i¢in uygulanir, bdylece motor becerilerin otomatik
olarak degerlendirilmesine izin verilir ve 6grencilere yeterli geri bildirim
saglanir. Olgiim teknolojisindeki gelismelerin yani sira, sensdrleri ekip-
mana ve araglara entegre eden teknoloji de gelisiyor. Bu sekilde toplanan
veriler, makine 6grenimi teknolojisiyle ¢ok ayrintili rutinleri uygulamak
ve fiziksel aktiviteyi otomatik olarak analiz etmek i¢in kullanilabilir (Lee
ve Lee, 2021).
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GiRis

Girisimcilik kavraminin kapitalizm ve bireycilik anlaminda degerlen-
dirilsede tarihte girisimcilik ruhu; macara ve yeni yerleri bulma arzusu ile
altin hirsinin sentezlenmesi seklinde 6ntimiize ¢ikmaktadir (Kaya, 2017).
Ozellikle son iki yiiz y1lda modern isletmeleri kuran girisimciler énem
kazanip ekonominin en 6nemli noktasina yerlesmislerdir (Erbir, 2020).
Gegmis zamanlardan giliniimiize kadar olan siirecte degerini her gecen
giin artiran girisimeilik, kisilerin yasadiklar1 {ilke ekonomisine yarar sag-
lamasi, yeni i imkanlarinin olusturulmasi agisindan 6nemini giderek
artirmaktadir (Karabulut, 2009). Glinlimiizde girisimcilik; yeni bir bilgi-
nin ortaya ¢ikarilmasi, mevcut firsatlar1 degerlendirme veya yeni firsat-
lar1 meydana ¢ikarma siireci olarak tanimlanmaktadir (Korkmaz, 2012).
Girigimcilik bireylerin var olan hayal diinyalarin1 daha iyi kullanmalarini
sorumluluk iistlenmelerine daha yaratici olmalarini ve diisiincelerin daha
iyi organize edilmesini daha dogru karar almalarini daha dogru tanimla-
ma yapmalarin1 ve genis bir yap1 i¢inde digerleriyle iliskide olmalarini
kapsamaktadir (Bridge, Neil, ve Cromie, 1998). Tiim bunlarin yaninda
girisimcilik ruhuna sahip bireylerin kendilerine has degisik ve farkli bir
karaktere sahip olmalar1 ve bu kapsamda degisik girisimcilik tipleri gos-
termeleri konusu, girisimcilik kavraminin agiklanmasinda tam bir holistik
yaklagim olmamasina neden olmaktadir. Cok 6nemli basarilar elde etmis
olan girisimcilerinin sahip olmus olduklar1 bir takim benzer 6zellikler
cergevesinde yapilan arastirmalardaysa genel manada “ise ve gorevlere
baglanmak”, “liderlik yapabilmek”, “gdzlem yapabilmek”, “belirsizlikle
bas edebilmek”, “iyimserlik”, “azimli olmak™ , “risk alabilmek”, “objektif
olmak”™, “uzlas1 kabiliyeti”, “ikna kabiliyetine sahip olmak”, ve “bilgili
olmak” “pratik zekaya sahip olmak™tir (Bozgeyik, 2005; Dém, 2006; Y1l-
diz, 2007). Bu bilgilerden hareketle cagimizin isteklerine ayak uydurabil-
mek adina, Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerine girisimcilik 6zellikleri
kazandirilmasinin hedeflenmesi gerektigi diisiinebilinir.

Spor bilimlerinde 6grenimine devam eden kisilerin arastirma yapan,
diisiinen elestirel yetenege sahip olan, karar verebilen, sorgulayan, karsi
karsiya kalmis oldugu giinliik sorunlarini ¢6zebilen ve bu sorunlarin ¢6-
ziimiine iliskin gerektiginde 6zgiin ¢6ziim yollar iireterek oneriler gelis-
tiren bireyler olarak yetistirilmesi toplumsal ilerleme agisindan 6nem arz
ettigi sOylenebilir. Bu 6zelliklerde olan bireylerin sahip olmas1 gereken
baz1 yetilerden ikisi girisimcilik ve elestirel diisiinme egilimi oldugu dii-
siiniilmektedir. Ogrencilerin kendilerine aktarilan bilgiyi anlamdirabilme-
si, farkli bir sOyleyisle 6grendigi bilgiyi hangi sekilde kullanmasi ge-
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rektigini anlamalidir (Brad, 1994). Bu nedenle elestirel diisiinme egitimi,
egitim siireglerinin bir pargasi olmasiyla; 6grenciler akademik bakimdan
daha ¢ok basari elde etmeleri olmas1 gereken bir sonugtur (Elias ve Kress,
1994).!

Diger yandan Braman (1999), elestirel diisiinme becerisinin sadece
akademik alanda degil, sorun ¢6zmeye yonelik her ortamda 6nemli ol-
dugunu vurgulamaktadir. (Akt. Kékdemir, 2003). Bu bilgiler neticesinde
Ogrenci ve sporcu yetistirecek bireylerin bahsi gegen yetilerinin farkinda
olan neden 6nemli oldugunu aciklayabilen nasil kazanilacagin1 6ngdren
antrendr, beden egitimi ve spor §gretmeni ve spor yonetici adaylarinin
yetistirilmesi agisindan 6nemli oldugu sdylenebilir.

Girigimcilik ve elestirel diisiinme yetilerine sahip olan antrendr, be-
den egitimi ve spor dgretmeni ve spor yoneticisi adaylarina ilgili 6zel-
liklerin kazandirilmasi ve gelisiminin saglanmasi agisindan daha kolay
gergeklesecegi diiglintilmektedir.

Wilks‘e (1995) gore egitim kurumlarinin, iyi sorgulayan, yiiksek dii-
zeyde katilimct olan, tartigmalara daha agik olan, olabilecekleri ve dnce-
likleri netlestiren, farkliliklar arayan, farkl diisiincelerden anlam ortaya
koyan 6grenciler yetistirilebilmesi i¢in oncelikle dersleri sunacak 6gret-
menleri bu yeterlilikleri sahip sekilde egitmek gerektini ifade etmistir
(Akt: Akbey, 2007). Tiim bu bilgiler neticesinde literatiir incelemesi ya-
pildiginda spor bilimleri fakiiltesinde egitim alan antrendr, beden egiti-
mi ve spor dgretmeni ve spor yonetici adaylariin hayat becerilerinden
girisimcilik 6zelligi ile elestirel diisiinme egilimlerini birlikte inceleyen
bir arastirmaya rastlanilmamistir. Gelecekte toplumun spor yasamina se-
killendirecek olan beden egitimi ve spor 6gretmeni, antrendr ve spor yo-
netici adaylarinin da bahsi gecen becerilere sahip bireyler yetistirebilmek
adina bu becerilere kendilerinin de sahip olmasi gerektigi konusunun ¢ok
o6nemli oldugu disiiniilmektedir. Bu 6nemle arastirmada; Spor Bilimleri
Fakiiltesi’nde egitim goren Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni, Antrendr
ve Spor Yoneticisi adaylarinin elestirel diisiinme ve girisimcilik eylem-
lerinin tespit edilerek, yas, cinsiyet, boliim, sinif, lisansiistii egitim alma
durumu, kimseyle paylagsmadigi kendisine ait bir is fikri olup olmadigi,
kisisel gelir durumu , anne ve baba egitimi, girisimcilik ve isletme ile

1 Bucalisma Osman CALISKAN’1n Dog.Dr. Oktay COBAN, Danismanliginda Yozgat Bozok
Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisiince kabul edilen” Spor Bilimleri Fakiiltesi Ogrencile-
rinin Girisimeilik Diizeyleri ve Elestirel Diisiinme Egilimlerinin Incelenmesi” baslikli Yiiksek
lisans tezinden tiretilmistir.
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ilgili ders alma gibi degiskenler agisindan karsilastirilarak incelenmesi
amaglanmistir.

MATERYAL VE YONTEM
Arastirma Modeli

Bu ¢aligmada betimsel tarama modeli tercih edilerek nicel bir arag-
tirma deseni tasarlanmistir. Tarama modelleri fazla sayida elemanlardan
meydana gelen bir evren igerisinde evren hakkinda genel bir kanida bu-
lunmak i¢in evrenin biitlinli veya evren igerisinden secilecek bir grup or-
nek veya orneklem iizerinde gerceklestirilen diizenlemelerdir (Karasar,
2009).

Arastirma Evren ve Orneklemi

Aragtirmanin evrenini 2021-2022 akademik yilinda Yozgat Bozok
Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde; Beden Egitimi ve Spor Egiti-
minde, 120’si erkek, 61’1 kadin, Spor Yoneticiligi boliimiinde 334’1 er-
kek, 124’1 kadin Antrendrlikk Egitimi Boliimiinde 6grenim gérmekte olan
301’1 erkek 158’1 kadin olmak iizere toplam 1098 6grenci olusturmakta-
dir.Yozgat Bozok Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi’'nde 6grenim gor-
mekte olan ve arastirmaya goniillii olarak katilan 242’si kadin, 344’ er-
kek toplam 586 6grenci ise arastirmanin 6rneklemini olusturmustur. Ana
kiitle biiytikliigii 2.500’e kadar olan arastirmalarda %95 giiven araliginda
orneklem biiyiikliigiiniin 333 olmas1 yeterli goriilmektedir (Yazicioglu
ve Erdogan, 2004). Bu durumda se¢ilen o6rneklemin arastirma evrenini
temsil ettigi sOylenebilir.Yozgat Spor Bilimleri Fakiiltesinde Rekreasyon
biiliimi olmadgi igin 6rneklem gurubuna dahil edilememistir.

Veri Toplama Araclari

Amaglarina uygun bir sekilde hazirlanan 6lgek drnekleme alinan 6g-
rencileri goniilliiliik esasina dayali olarak, online anket seklinde tasarlanip
katilimeilara link vasitasi ile uygulanmustir. Olgegin uygulanmast sirasin-
da katilimcilara gerekli bilgilendirmeler yapilmis arastirmanin amaci yon-
temi agiklanmis ve 6lgme araglari katilimcilara online bir link gonderile-
rek 0grencilerin bu formu dogru bir bigimde yanitlamalart saglanmistir.

Veri toplama araci 3 boliimden meydana gelmektedir. Veri toplama
aracinin ilk bolimii kisisel bilgi formuna ayrilmistir. Veri toplama araci-
nin 2. boliimiinde kullanilan 6l¢ek “ 36 madde ve Higbir Zaman, Nadi-
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ren, Bazen, Sik Sik, Cok Sik Seklinden 1°den 5’e kadar derecelendirilen,
Universite Ogrencilerine Yénelik Girisimcilik Olgegi”, Y1lmaz ve Siinbiil
(2009) tarafindan gelistirilmis olup, iiclincii boliimiinde ise Ricketts ve
Ruds (2005) tarafindan gelistirilen, Demircioglu, (2012) tarafindan Tiirk-
ceye uyarlanan 25 madde ve Ongiiriisellik, Bilissel Olgunluk, Yenilikgilik
alt boyutlarindan olusan elestirel diisiinme egilimi 6l¢egi yer almaktadir.

Verilerin Analizi

Bu arastirma ile elde edilen veriler SPSS 22 paket programi aracili-
giyla analiz edilmistir. Veriler analiz edilirken ilk olarak ¢ok boyutlu olan
elestirel diisiince egilimine yonelik acimlayici faktor analizi yapilmistir.
Sonrasinda Slgeklere ait betimsel istatistik degerlerine bakilmistir. Daha
sonra ise Olceklere ait giivenilirlik analizi (Cronbach alpha) ve normal
dagilim (komarov smirnov) analizi yapilmistir. Yapilan normal dagilim
analizi sonucunda verilerin normal dagilim sergiledigi goriilmiistiir. Veri-
ler normal dagilim sergiledigi i¢in degiskenler arasinda anlamli iligkilerin
olup olmadigina dair pearson-korelasyon analizi yapilmistir. Ayrica arag-
tirma degiskenleri olan girisimcilik egilimi ve elestirel diisiinme egilimin
farklilasma durumlarina bakilmstir. iki degisken arasinda farklilasmanin
olup olmadig: tespit etmek amaciyla bagimsiz 6rneklem t testi, ikiden
fazla degisken arasinda anlamli bir farklilasmanin olup olmadigin1 tespit
etmek amactyla da tek yonlii ANOVA analizi yapilmistir. Farklilagsmalarin
hangi degiskenler arasinda oldugunun belirlenebilmesi i¢in POST-HOC
testlerinden Tukey testi uygulanmstir.
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BULGULAR
Tablo /. Katilimcilarin dagilimi

Cinsiyet Frekans Yiizde (%)
Kadin 242 41,3
Erkek 344 58,7

Yag Frekans Yiizde (%)
17-20 252 43,0
21-24 294 50,3

25-28 33 5,8

29-32 3 0,4

33 ve listii 4 0,5

Gelir (TL) Frekans Yiizde (%)
1000 ve alt1 520 88,7
1001-2000 40 6,8
2001-3000 15 2,6
3001-4000 3 0,5

4001 ve iistii 8 1.4

Bolim Frekans Yiizde (%)
Beden Egitimi Ogretmenligi 116 19,8
Antrenorliik 204 34,8

Spor Y 6neticiligi 266 45,4

Siif Frekans Yiizde (%)
1 142 24,2

2 137 23,4

3 145 24,8

4 162 27,6
Toplam 586 100

Tablo 1. de goriildiigii gibi katilimcilarin baz1 demografik 6zellikleri,
boliim ve sinifa gére dagilimlar verilmektedir. Buna gore katilimcilarin
%41,3°1 kadi %58,7’si erkektir. Katilimcilarin yas araligina bakildigin-
da en ytliksek dagilimin %93,3 ile 17-24 yas arasinda oldugu goriilmek-
tedir. Katilimcilarin ¢ok biiyiik bir kismi %88,7 1.000 TL ve altinda bir
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gelire sahiptir. Katilimcilarin 19,9°u Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi,
%34,8’1 Antrendrliik ve 45,41 Spor Yoneticiligi boliimlerinde 6grenim
gormektedir. Katilimcilarin %24,2°si 1. Smif, %23.4’1 2. Sinif, %24,8’1
3. Smif ve %27,6’s1 4. Smuftir.

Arastirmada Kullanilan Olgeklerin ve Elestirel Diisiince Egilimi Ol-
ceginin Betimsel Istatistiki Degerleri Tablo 2. de Gosterilmektedir.

Tablo 2. Betimsel istatistik degerleri

N Min Max X c
Girisimeilik 586 1,64 5,00 3,78 0,57
Elestirel Diigiince (toplam) 586 1,15 5,00 3,72 0,63
-Ongoriisellik alt boyutu 586 1,00 5,00 3,75 0,69
-Bilissel Olgunluk alt boyutu 586 1,00 5,00 3,69 0,71
-Yenilikgilik alt boyutu 586 1,25 5,00 3,74 0,63

Tablo 2.’ye gore katilimcilarin girisimcilik diizeylerine yonelik ver-
digi cevaplarin ortalama degeri 3,78/5,00 ve standart sapma 0,57 olarak
hesaplanmistir. Elestirel diisiince egilimine yonelik verilen cevaplarin or-
talama degeri ise 3,73/5,00 ve standart sapma 0,63 olarak hesaplanmistir.
Ayrica elestirel diislince egilimine ait alt boyutlar icerisinde en yiiksek
ortalamaya sahip olan alt boyut 3,75/5,00 ile “Ongoriisellik” alt boyu-
tudur. Buna karsin en diisiik ortalamaya sahip olan alt boyut 3,69/5,00
ortalama ile “Biligsel Olgunluk™ alt boyutudur. Bu sonuglar katilimcila-
rin girisimcilik diizeylerinin elestirel diisiinme egiliminden daha yiiksek
bir ortalamaya sahip oldugunu gostermektedir. Ayrica girisimcilik diizeyi
puan ortalamas1 X= 3,78 olarak hesaplandig1 i¢in genel olarak katilimci-
larin yiiksek diizeyde bir girisimcilik diizeyine sahip oldugu soylenebilir.
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Tablo 3. Ogrencilerin girisimcilik diizeyleri ve elestirel diisiinme egiliminin
cinsiyete gore farklilagsma durumu

Degiskenler Cinsiyet N X Ss t p
Kadmn 242 3,77 54
Girigsimcilik 0,353 0,720
Erkek 344 3,79 ,59
Kadin 242 3,71 ,60
Elestirel Diislince 0,505 0,609
Erkek 344 3,73 ,65
Kadin 242 3,74 ,60
-Onggriisellik alt boyutu 0,187 0,850
Erkek 344 3,75 71
. Kadin 242 3,67 ,67
i)]?)lllstiel olgunluk alt 0.631 0.528
vu Erkek 344 3,70 73
Kadin 242 3,72 ,63
-Yenilikgilik alt boyutu 0,649 0,517
Erkek 344 3,75 ,63

Tablo 3.’e gore katilmecilarin girisimcilik diizeyleri (p=0,720;
p>0,05) ve elestirel diisiinme egiliminin (p=0,609; p>0,05) cinsiyete gore
anlamli derecede farklilik gostermedigi goriilmektedir. Bir baska ifadeyle
kadin ve erkeklerin girisimcilik diizeyleri ve elestirel diisiinme egiliminin
birbirine yakin bir diizeyde oldugu sdylenebilir.
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Tablo 4. Ogrencilerin girisimcilik diizeyleri ve elestirel diisiinme egiliminin
boliimlere gore farklilasma durumu

Alt Boyutlar Bolim n X c F P Fark

Beden Egitimi (1) 116 3,87 .62

Girisimeilik Antrenorliik (2) 204 3,69 .50 4,291 0,014* 1,3>2

Spor Yonetici (3) 266 3,82 ,60

Beden Egitimi (1) 116 3,81 ,61

Elestirel Antrendrlik (2) 204 3,59 57 6894 0,001% 132
Diisiince

Spor Yénetici (3) 266 3,79 67

Beden Egitimi (1) 116 3,86 .64
-Ongpriisellik i

Antrenérliik (2) 204 3,60 .62 7355 0,001* 13>2
alt boyutu

Spor Yonetici (3) 266 3,81 74

Beden Egitimi (1) 116 3,78 )73
-Biligsel
olgunluk alt Antrenérliik (2) 204 357 .65 4865 0,008* 13>2
boyutu

Spor Yonetici (3) 266 3,74 )73

Beden Egitimi (1) 116 3,79  ,60
“Yenilikeilikalt oo ortiik (2) 204 3,61 58 6210 0,002% 1352
boyutu

Spor Yonetici (3) 266 3,81 ,67

Tablo 4.’e gore katilimeilarin girisimeilik diizeyleri ve elestirel diigiin-
me egiliminde bdliime gore anlamli derecede farklilasmalar goriilmekte-
dir. Hem girisimcilik egilimi (p=0,014, p<0,05) hem de elestirel diisiince
egilimi (p=0,014, p<0,05) bakimindan Beden egitimi ve spor 6gretmen-
ligi ve Spor Yoneticiligi boliimiinde olan katilimcilarin puan ortalamalari
Antrenorliik boliimiinde olan katilimcilardan daha yiiksek diizeydedir. Bu
farklilagmalar elestirel diigiince alt boyutlarinda da goriilmektedir.
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Tablo 5. Ogrencilerin girisimcilik diizeyleri ve elestirel diisiinme egiliminin
smniflara gore farklilasma durumu

Alt Boyutlar Sif n X G E P Fark
1 142 3,72 ,53
2 137 3,74 ,58

Girigimcilik 2,948  0,032* 3>1
3 145 3,90 ,65
4 162 3,77 51
1 142 3,65 ,59
2 137 3,70 ,67

Elestirel Diisiince 2,949  0,032* 3>1

3 145 3,86 68
4 162 3,69 58
1 142 3,68 66
]-S;lrftt':lrﬁsellikalt 2 137 3712 71 1662 0174 -
3 145 385 75
4 162 3,74 63
1 142 362 67
-Biligsel olgunluk 2 137 3,65 74 3880 0,009* 3>14
alt boyutu 3 145 386 76
162 363 64
1 142 3,67 58
{,z‘;?litﬁkqﬂikalt 2 137 372 67 rass 0063 -
3 145 386 64
4 162 3,71 61689

Tablo 5° e gore katilimcilarin girisimcilik diizeyleri ve elestirel dii-
stinme egiliminde siiflara gore anlamli derecede farklilagsmalar goriil-
mektedir. Hem girisimcilik diizeyi (p=0,032, p<0,05) hem de elestirel dii-
siince egilimi (p=0,032, p<0,05) bakimindan 3. Sinifta olan katilimcilar
1. Smifta olan katilimcilara gére daha yiiksek bir ortalamaya sahiptir. Bu
farklilagmalar elestirel diisiince egiliminin biligsel olgunluk alt boyutunda
da goriilmektedir. Bu alt boyuta gore 3. Sinif 6grencileri 1. Sinif ve 4. S1-
nif 6grencilerine gore anlamh diizeyde daha yiiksek bir biligsel olgunluk
puan ortalamasina sahiptir.
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Tablo 6. Ogrencilerin girisimcilik diizeyleri ve elestirel diisiinme egiliminin
lisansiistii egitim almak isteme durumuna gore farklilasma durumu

Alt Boyutlar Lisansiistii Plan n X c E P Fark
Evet (1) 312 390 )53
Girigimeilik Hayir (2) 38 3,61  ,68 14,801 0,000* 1>23

Kararsizim (3) 186 3,67  ,55

Evet (1) 312 382 59

Elestirel Diisiince Hayir (2) 88 348 )72 11,004 0,000% 1>273

Kararsizim (3) 186 3,68 .62

Evet (1) 312 3,83 .65
-Ongoriisellik alt “pp o) 88 351 78 7772 0,000% 132
boyutu

Kararsizim (3) 186 3,72 ,68

Evet (1) 312 381 67
-Bilissel olgunluk

Hayir (2) 88 343 )79 11,832 0,000% 1>23
alt boyutu

Kararsizim (3) 186 3,60  ,68

Evet (1) 312 382,59
-Yenilikgilik alt «
boyutu Hayir (2) 38 3,49 71 9,683 0,000 1,3>2

Kararsizim (3) 186 3,71 ,62

Tablo 6’ya gore katilimcilarin girisimeilik diizeyleri ve elestirel dii-
siinme egiliminde lisansiistii egitim almak isteme planina gére anlamli de-
recede farklilagsmalar goriilmektedir. Hem girisimcilik diizeyleri (p=0,000,
p<0,05) hem de elestirel diisiince egilimi (p=0,000, p<0,05) bakimindan
lisansiistii egitim alma plan1 olan katilimcilar lisansiistii egitim alma plani
olmayan katilimcilara gore anlamli derecede daha yiiksek bir ortalamaya
sahiptir. Bu farklilasma elestirel diislince egiliminin alt boyutlarinda da
goriilmektedir.
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Tablo 7. Ogrencilerin girisimcilik diizeyleri ve elestirel diisiinme egiliminin
kimseyle paylasiimayan is fikrine sahip olma durumuna gére farklilasma durumu

Alt Boyutlar Calisma Plani  n X c F P Fark
Evet (1) 281 390 50
Girisimeilik Hayir (2) 140 339 TV 4472 0000¢ 1523
Olmasini 165 3,76 51
Isterdim (3)
Evet (1) 281 383 55
El.'esflrel Hayir (2) 140 3,52 74 11299 0,000% 152
Diisilince
Olmasimi 165 3,72 62
Isterdim (3)
Evet (1) 281 384 61
-Ongoriisellik alt Hayir (2) 140 3,57 81 7337 0,001% 152
boyutu
Olmasim 165 3,74 68
Isterdim (3)
Evet (1) 281 381 63
-Bilissel
olgunluk alt Hayir (2) 140 382 80 1458 0000% 132
boyutu Olmasini 165 3,70 69
Isterdim (3)
Evet (1) 281 383 54
-Yenilikg¢ilik alt ~ Hayir (2) 140 3,58 76 8183 0,000% 152
boyutu
Olmasimi 165 3,71 62
Isterdim (3)

Tablo 7.’e gore katilimeilarin girisimcilik diizeyleri ve elestirel dii-
siinme egiliminde kimseyle paylasilmayan bir is fikrine sahip olup olma-
ma durumuna gore anlamli derecede farklilagmalar goriillmektedir. Giri-
simcilik diizeyi (p=0,000, p<0,05) bakimindan kimseyle paylasiimayan
bir is fikri olan katilimcilar bir is fikri olmayan veya olmasini isteyen
katilimcilardan anlamli diizeyde daha yiiksek bir ortalamaya sahiptir.
Ayrica elestirel diisiince egilimi (p=0,000, p<0,05) bakimindan kimseyle
paylasilmayan bir is fikrine sahip olanlar bir is fikrine sahip olmayan ka-
tilimcilara gore anlamli diizeyde daha yiiksek bir ortalamaya sahiptir. Bu
farklilagma elestirel diisiince egiliminin alt boyutlarinda da goriilmektedir.
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Tablo 8. Ogrencilerin girisimcilik diizeyleri ve elestirel diisiinme egiliminin
girisimcilik dersi alma durumuna gore farklilasma durumu

Alt Boyutlar s n X ° E P Fark
durumu
Evet (1) 62 3,94 54
Girigimeilik _Hayr (@) 286 364 62 15913 go00¢ 132
Almak 238 3,91 ,48
Isterdim (3)
Evet (1) 62 3,86 588
Ell.esflrel Hayir (2) 286 3,55 ,66 21234 0,000% 1352
Diistlince
Almak 238 3,89 55
Isterdim (3)
Evet (1) 62 388 .66
-Ongoriisellik  Hayir (2) 286 3,58 71 17.589  0,000% 1352
alt boyutu
Almak 238 3,92 ,63
Isterdim (3)
Evet (1) 62 3,80 .68
-Bilissel
olgunluk alt &Y @) 286 350 T2 o151 g000% 132
boyutu Almak 238 3,89 ,63
Isterdim (3)
Evet (1) 62 3,93 57
-Yenilik¢ilik ~ Hayir (2) 286 3,59 ,67 16203 0,000% 1352
alt boyutu
Almak 238 3,87 55
Isterdim (3)

Tablo 8’e gore katilimcilarin girisimcilik diizeyleri ve elestirel diisiin-
me egiliminde girisimcilik dersi alip almama durumuna gore anlamli dere-
cede farklilagmalar goriilmektedir. Hem girisimcilik diizeyleri (p=0,000,
p<0,05) hem de elestirel diisiince egilimi (p=0,000, p<0,05) bakimindan
girisimcilik dersi alan veya almak isteyen katilimcilar girisimcilik dersi
almayan katilimcilara gére anlamli derecede daha yiiksek bir ortalamaya
sahiptir. Bu farklilasma elestirel diislince egiliminin alt boyutlarinda da
goriilmektedir.
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Tablo 9. Ogrencilerin girisimcilik diizeyleri ve elestirel diisiinme egiliminin
isletme dersi alma durumuna gére farklilagma durumu

Alt Boyutlar  Ders alma durumu  n X c F p Fark
Evet (1) 143 3,89 55
Girigsimcilik ~ Hayir (2) 261 3,65 6l 14,010 0,000* 1,3>2

Almak Isterdim (3) 182 3,90 49

Evet (1) 143 3,90 60
Elestirel Hayir (2) 261 3,56 67 17,388 0,000% 13>2
Diisiince
Almak Isterdim (3) 182 3,82 54
Evet (1) 143 3,92 65
-Ongoriisellik "
alt boyutu Hayir (2) 261 3,58 72 14,646 0,000* 1,3>2
Almak Isterdim (3) 182 3,85 61
. Evet (1) 143 3,83 68
-Biligsel
olgunluk alt ~ Hayir (2) 261 3,52 75 13,110 0,000* 1,3>2
boyutu . )
Almak Isterdim (3) 182 3,81 62
Evet (1) 143 395 59
-Yenilikgilik "
alt boyutu Hayir (2) 261 3,59 67 19,078 0,000* 1,3>2

Almak Isterdim (3) 182 3,80 52

Tablo 9’ye gore katilimcilarin girisimeilik diizeyleri ve elestirel dii-
siinme egiliminde isletme dersi alip almama durumuna gére anlamli dere-
cede farklilagmalar goriilmektedir. Hem girisimcilik diizeyleri (p=0,000,
p<0,05) hem de elestirel diisiince egilimi (p=0,000, p<0,05) bakimindan
isletme dersi alan veya almak isteyen katilimcilar isletme dersi almayan
katilimcilara nazaran anlamli seviyede daha yiiksek bir ortalamaya sahip-
tir. Bu farklilagma elestirel diigiince egiliminin alt boyutlarinda da goriil-
mektedir.

TARTISMA VE SONUC

Spor Bilimleri Fakiiltesi dgrencilerinin girisimcilik diizeyleri ve
elestirel diisiinme egilimlerinin incelenmesi adli galigmanin sonuglari
asagida sunulmustur.

Bu sonuglar dogrultusunda, Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim go-
ren katilimcilarin girisimeilik seviyelerinin yiiksek oldugu goriilmektedir
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(Tablo .2). Bu sonuglar ile ilgili literatiir incelendiginde benzer sonuglara
ulasildigi goriilmektedir. Atic1 (2021) Spor Bilimleri Alaninda Ogrenim
Goren Universite Ogrencilerinin Girisimcilik Diizeylerinin Incelenmesi
adli calismasinda 6grencilerin girigimcilik diizeylerinin yiiksek oldugunu
bulmustur. Ozman (2013) Spor yéneticiligi boliimiinde okuyan iiniversi-
te 6grencilerinin girisimcilik diizeylerinin belirlenmesine yonelik yaptigi
calismada girisimcilik diizeylerinin yiiksek oldugu sonucuna ulagilmisg-
tir. Tim bu sonuglar ele alinip degerlendirildiginde; yapilan calismalarin
arastirmamizla paralellik gosterdigi goriilmektedir. Tiirkiye de yiiksekog-
renim goren Ogrencilere 6grenim gordiikleri akademik ortamda verilen
egitimler dogrultusunda iyi bir yonlendirmeyle onlarin yiiksek diizey gi-
risimcilik fikir uygulamalarini yasamlarina aktarmalar1 yoniinde cesaret-
lendirici ¢aligmalara daha ¢ok yer verilmesi saglanabilir. Spor Bilimleri
Fakiiltesinde 6grenim goren 6grencileri girisimcilik diizeyi puan ortala-
mas1 X= 3,78 elestirel diisiince egilimine yonelik verilen cevaplarin orta-
lama degeri 3,72/5,00 olarak bulunmustur. Ayrica elestirel diisiince egili-
mine ait alt boyutlar igerisinde en yiiksek ortalamaya sahip olan alt boyut
3,75/5,00 ile “ongoriisellik™ alt boyutudur. Buna karsin en diisiik ortala-
maya sahip olan alt boyut 3,69/5,00 ortalama ile “Bilissel Olgunluk™ alt
boyutudur (Tablo .2). Bu sonuglar katilimcilarin girisimcilik diizeylerinin
elestirel diislinme egiliminden daha yiiksek bir ortalamaya sahip oldugu-
nu gostermistir.

Katilimeilarin cinsiyet durumlari ile girisimcilik diizeyleri ve elestirel
diistinme egilimlerinin anlamli derecede farklilik gostermedigi sonucuna
ulasilmistir (Tablo 3). Bu sonuglar dogrultusunda iiniversite 6grencilerinin
puanlarinda cinsiyet degiskenine gore girisimcilik puanlarinin farklilas-
mamasi kadin tiniversite 6grencilerinin erkek 6grenciler kadar girigimci
bir yapiya sahip olmalarinin gostergesi oldugu sdylenebilir. Bu durumun
olas1 nedenlerinden bazilar1 ise; spor bilimlerinde egitim alan kadinlarin
okuldan mezun olduktan sonra kamu veya 6zel spor igletmelerinde Pila-
tes, Step-Aerobik gibi alanlarda erkeklere nazaran daha ¢ok istihdam edil-
melerinden kaynaklandig1 sOylenebilir. Arastirilan benzer ¢alismalarda da
arastirmamizla uyumlu sonuglar tespit edilmistir (Ozmen, 2015; Y1lmaz
ve Giinel, 2011; Kazaferoglu, 2017; Yilmaz ve Siinbiil, 2009; Atici, 2021,
Yildiz, 2020; Karatag, 2018; Sener, 2019; Puyana vd., 2019).

Katilimcilarin boliim degiskenine gore girisimcilik diizeyleri ve eles-
tirel diistinme egiliminde anlamli derecede farklilagmalar goriilmektedir
(Tablo .4). Hem girisimcilik diizeyi hem de elestirel diisiince egilimi ba-
kimimdan Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi ve Spor Yoneticiligi Bo-
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liimiinde olan katilimcilarin puan ortalamalar1 Antrendrlilk Boliimiinde
olan katilimcilardan daha yiiksek diizeydedir. Bu farklilagmalar elestirel
diisiince alt boyutlarinda da goriilmektedir. ilgili literatiir incelendiginde
Karatas, (2018) ¢alismasinda, Spor Yoneticiligi ve Rekreasyon Boliimiin-
de okuyan 6grencilerin girisimcilik diizeylerinin yiiksek oldugu sonu-
cuna ulagsmistir. Okunulan boliime gore “Spor Yoneticiligi bolimiiniin
diger boliimlere gore girisimcilik diizeylerinin yiiksek ¢iktig1 sonucuna
ulagsmustir. Ayni sekilde Ozmen’in, (2015) rekreasyon ve spor yoneticiligi
béliimleri ve Ozman, (2013) tarafindan Spor Yoneticiligi Boliimii iizerine
yaptig1 arastirmada bulduklari sonuglarin da bizim ¢aligmamizi destek-
ledigi sOylenebilir. Yaptigimiz ¢aligmanin bulgular1 degerlendirildiginde
ozellikle spor yoneticiligi ve beden egitimi ve spor 6gretmenligi boliimii
ogrencilerinin girisimcilik diizeylerinin yiiksek oldugu sonucu ¢ikarilabil-
mektedir. Bu sonuglarin bilhassa spor yoneticiligi boliimlerinde okutulan
isletme, girisimcilik gibi birbirlerine yakin olan derslerden dolay1 giri-
simcilik diizeylerinin yiisek oldugu sdylenebilir. Spor Bilimlerinde spor
yoOneticiligi ve beden egitimi ve spor 6gretmenligi boliimlerinin  ders
icerikleri incelendiginde isletme, yonetim gibi derslerin girisimcilik ile
benzer olan derslerin oldugunu, antrendrlilk egitimi bolimiinde ise bu
derslere fazla yer verilmemesine karsin spor yoneticiligi ve beden egi-
timi 6gretmenliginde bu derslere daha fazla yer verildiginden dolay1
bu durumun, 6grencilerin girisimcilik diizeyleri yiikselten olum bir di-
urum oldugu diisiiniilmektedir. Buna nazaran Atict (2021)’ in “Beden
Egitimi ve Spor Alaninda Ogrenim Goren Universite Ogrencilerinin Gi-
risimcilik Diizeylerinin incelenmesi” adli ¢alismasinda Spor bilimlerinde
okuyan kisilerin okuduklar1 boliim ile girisimcilik puanlarinin karsilasti-
rilmasina yonelik yapilan analizler sonucunda; katilimeilarin okuduklari
boliimlere gore spor yoneticiligi, antrendrliik egitimi, beden egitimi ile
girisimcilik diizeyleri arasinda anlamli bir fark bulamamaistir. Bu sonuglar
dogrultusunda literatiirii inceledigimizde; Yildiz (2020) ¢alismasinda ka-
tilimcilarin girisimeilik puanlarinin boliim degiskenine gore farklilasma-
dig1 sonucuna ulagsmistir. Bu arastirma sonuglar1 ¢alisgmamizla paralellik
gostermemektedir. Bulunan bu veriler dogrultusunda bazi arastirmalarda
spor bilimlerinde egitim veren fakiilde veya yiiksekokullar’da okunulan
bolimiin, Ogrencilerin girisimcilik diizeyini etkileyen unsurlar arasinda
yer almadigini bu ¢alismalarin sonuglarina dayanarak sdylenebilir.

Katilimcilarin girisimcilik diizeyleri ve elestirel diisiinme egiliminde
siniflara gore anlamli derecede farklilagmalar goriilmektedir (Tablo .5).
Hem girisimcilik diizeyi, hem de elestirel diisiince egilimi bakimindan 3.
Sinifta olan katilimcilar 1. Siniftaki 6grencilere gore daha yiiksek bir pu-
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ana sahip oldugu goriilmektedir. Bu farklilagsmalar elestirel diisiince egili-
minin biligsel olgunluk alt boyutunda da gériilmektedir. Bu alt boyuta gére
3. Smif 6grencileri 1. Smif ve 4. Sinif 6grencilerine gore anlamli diizeyde
daha yiiksek bir bilissel olgunluk puan ortalamasina sahip oldugu sonu-
cuna ulasilmistir. Bu bulgular incelendigind zaman sinif diizeyi arttik¢a
girisimcilik durumlarinin da aldiklar1 derslerin ve bu stiregteki bilgi ve
deyimlerinden dolay1 4.sinf 6grencilerinin girisimcilik diizeylerinin art-
tirdigini soyleyebiliriz. Yapilan ¢aligmalar incelendiginde; Karatag (2018)
Calismasinda sinif diizeylerine gore 6grencilerin girisimcilik puan orta-
lamalar1 arasinda anlamli bir farkliligin oldugu gérmiistiir. Sinif diizey-
ine gore anlaml farkliligin “4. Sinif” ile “1. Smif” arasinda oldugun “4.
Smif” lehinde; “3. Sinif” ile “1. Smif” arasinda olup “3. Simif” lehinde
ve “2. Simf” ile “1. Smif” arasinda olup “2. Sinif” lehinde oldugunu bul-
mustur. Balli ve Balli (2014) calismasinda son sinif 6grencilerinin diger
siiflardan daha yiiksek seviyede girisimcilik egilimi gdstermelerini bul-
mustur. Bu aragtirmalarin sonuglarinin bulgularimizi destekler nitelikte
oldugunu sdyleyebiliriz. Ogrencilerin sinif diizeyleri arttikga egitimde
diger sartlarda olusan ders i¢i ve ders dis1 6grenmelerin de ¢ogaldigi
bunun neticesinde de girisimcilik seviyesini pozitif yonde artirdigi soylen-
ebilir. Yildiz (2020) Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin girigimeilik
diizeylerini inceledigi ¢alismasinda dgrencilerin okuduklar sinif derecesi
ile girisimcilik diizeyleri arasinda anlaml1 bir fark bulunmamustir. Yapilan
bu ¢alismalarin sonuglari1 ¢alismamizla paralellik gostermemektedir. Bu
sonuglar dogrultusunda spor alaninda egitim veren bazi {iniversiteler de
okunulan sinifin, girisimcilik diizeyini etkileyen unsurlar arasinda yer al-
madigimi bunun nedenini ise verilen egitimden ve sosyal ¢evreden kay-
naklanabilecegini bu ¢alismalarin bulgularina dayanarak soyleyebiliriz.

Sacli ve Demirhan, (2008) yaptiklar1 aragtirmada Ogretmen aday-
larinin simif seviyelerine gore elestirel diisiinme egilimleri arasinda an-
laml1 bir farkliliklar oldugunu sinif seviyesi yiikseldikge elestirel diisiinme
diizeylerinin arttgini tespit etmislerdir. Ates’in (2018) yaptig1 arastirma-
da iiclincii ve dordiincii siniflarda 6grenim goéren Ogretmen adaylarinin
birinci sinifta okuyan O6gretmen adaylarina nazaran elestirel diigiinme
egilimlerinin daha yiiksek oldugunu tespit edilmistir. Yapilan bu ¢aligma-
lar caligmamizi destekler niteliktedir. Bunun yaninda Ekinci ve Ayberk
(2010) yaptiklar1 aragtirma neticesinde 6gretmenlik okuyan 6grencilerin
sinif seviyesi ile elestirel diisiinme egilimleri arasinda manidar bir farklilik
olmadigini tespit etmislerdir. Bu arastirmanin sonuglart ¢aligmamizla pa-
ralellik géstermemektedir.
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Katilimcilarin girisimcilik diizeyleri ve elestirel diisiinme egiliminde
lisanstistii egitim almak isteme planina gore anlamli derecede farklilagsma-
lar goriilmektedir (Tablo .6). Hem girisimcilik diizeyleri hem de elestirel
diisiince egilimi bakimindan lisansiistli egitim alma plan1 olan 6grencil-
erin lisansiistii egitim alma plan1 olmayan Ogrencilere gore istatistik-
sel olarak anlamli derecede yiiksek puan ortalamasina sahip olduklari
goriilmektedir. Bu farklilasma elestirel diislince egiliminin alt boyut-
larinda da goriilmektedir. Buldugumuz bulgularin sonucu incelendigide
Ogrencilerin lisans egitimini tamamladiktan sonara lisansiistii egitim
yapma fikri olanlarin diger lisansiistii egitim alma diisiincesi olmayan-
lara gore daha fazla girisimcilik ve elestirel diisiinme egilimine sahip old-
ugu goriilmektedir. ilgili literatiir incelendiginde; Karatas (2018) yapmis
oldugu caligmasinda Lisansiistii egitim almak isteme diisiincesine gore
ogrencilerin girisimcilik puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olaral an-
laml farkliliklarin oldugunu tespit etmistir. Bu ¢alisma sonuglar1 bizim
calismamizin sonuglarint destekler niteliktedir. Egitim hayatinda lisans
egtimi tamamladiktan sonar lisansiistii egitim alma diisiincesi bulunan
kisilerin ¢ogunlukla akademik hayatinda kendini gelistirmek ve yeni ve
farkli bilgiler kazanma hevesinde olan bireyler olarak bilinilir. Toplumsal
yasantimizda girisimcilik ve elestirel diisiinme egilimi gelisim ve degisim
ile yakindan iliskili oldugu bilinen bir durumdur. Bu nedenle egitim
yasantisinda lisansiistii egitim yapma arzusu olan 0grencilerin girigim-
cilik diizeyleri ve elestirel diisiinme egilimlerinin diger bireylere nazaran
daha fazla olmasinin bu durumdan kaynaklandig1 6ngoriilmektedir. Liter-
atlirde elestirel diisiinme egilimini lisansiistii egitim almak isteme planina
gore arastiran bir calismaya rastlanmamistir.

Katilimcilarin  girisimcilik diizeyleri ve elestirel diisiinme egili-
minde kimseyle paylasilmayan bir is fikrine sahip olma durumuna gore
anlamli derecede farklilagmalar goriilmektedir (Tablo .7). Girigimcilik
diizeyi bakimindan kimseyle paylasilmayan bir is fikri olan katilimcilar
bir is fikri olmayan veya olmasini isteyen katilimcilardan anlamli diizey-
de daha yiiksek bir ortalamaya sahiptir. Ayrica elestirel diigiince egilimi
bakimindan kimseyle paylagilmayan bir is fikrine sahip olanlar bir is
fikrine sahip olmayanlara gore anlamli diizeyde daha yiiksek bir ortala-
maya sahiptir. Bu farklilagma elestirel diisiince egiliminin alt boyutlarinda
da goriilmektedir. Bu sonuglar ile ilgili literatiirii inceledigimizde; Kara,
(2018) Calismasinda iiniversite dgrenim goren 6grencilerin kendilerine
ait kimseyle paylagsmadiginiz i fikri var m1 sorusuna verilen cevaplar
ile girisimcilik diieyleri arasinda iliski olup olmadigin tespit etmek i¢in
yaptig1 analiz sonucunda bu iki unsur arasinda anlamli bir iligki old-
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ugu sonucuna ulasmistir. Hig bir kigiyle paylasilmayan bir is diislincesi
olan kisilerin girisimcilik diizeyleri daha yiiksek derecede oldugunu tespit
etmistir. Gedik ve ark. (2009)’nin son sinifta 6grenim goéremekte olan
dokuz farkl fakiiltede 356 kisinin okudugu orman fakiiltesi 6grencisine
yaptiklar1 ¢alisma neticesinde 6grencilerin  ¢ogunlugunun kendi islerini
kurmak istediklerini ve bu is kurmay1 diisiinen kisilerin ayni zamanda
kendine olan giivenlerininde yiiksek odugu sonucunu tespit etmislerdir.
Elde edilen bucalismanin sonuclar1 ¢aligmamizla pararlellik arz ettigi
sOylenebilir. Spor bilimlerinde elestirel diistinme egiliminin kimseyle
paylasilmayan bir is fikrine sahip olup olmama durumuna gore inceleyen
bir arastirmaya rastlanmamastir.

Katilimeilarin girisimeilik diizeyleri ve elestirel diisiinme egilimin-
de girisimcilik dersi alip almama durumuna goére anlamli derecede fark-
lilagmalar goriilmektedir (Tablo .8). Hem girisimcilik diizeyleri hem de
elestirel diigiince egilimi bakimindan girisimcilik dersi alan veya almak
isteyen katilimeilar girisimcilik dersi almayan katilimcilara gore istatis-
tiksel olarak anlamli derecede daha yiiksek bir ortalamaya sahiptir. Bu
farklilagma elestirel diisiince egiliminin alt boyutlarinda da goriilmekte-
dir. Bu bulgular degerlendirildiginde girisimcilik dersi alan katilimcilarin
almayanlara gore daha yiiksek girisimcilik diizeyi ve elestirel diigiinme
egilimine sahip oldugu goriilmektedir. bu sonuglari ile ilgili literatiirii in-
celedigimizde; Karatas (2018) yaptig1 arastirmada girisimcilik dersi alma
durumuna gore 6grncilerin “evet” ve “hayir” yanitint verenlerin girigim-
cilik puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak manidar bir degisik-
liligin oldugu bulmus bu degisikliligin “evet”yanitini verenlerin lehinde
oldugu sonucuna ulasmistir. ibicioglu, Tas ve Ozmen’in (2010) Universite
egitimi alan biereylerin girisimcilik diizeylerini belirlemek i¢in yaptiklari
arastirma sonuglart; Keat, Selvarajah ve Meyer 2011; Yiiziiak, 2010; Ka-
rimi vd. 2012; Fayolle, vd 2006; dogan 2015; ve Bozkurt, Aslan ve Goral,
2011, tarafindan yapilan ¢aligmalarin sonuglar1 arastirma bulgularimizi
destekler nitelikte oldugu sdylenebilir. Girisimcilik dersinin; katilimci
ogrencilerin etraflarindaki degisimler hakkinda farkindalik olusturdugu,
imkanlarin daha verimli degerlendirmelere olumlu katki sagladigi, farkl
durumlara kars1 ¢ok yonlii olarak degerlendirme becerisi ve girisimcilige
ve elestirel diistinme egilimine dair birgok davranig kazandirdigindan do-
lay1 katilimcilarin girisimcilik diizeyleri ve elestirel diisiinme egilimlerine
olumlu katki yaptig1 diisiiniilmektedir. Atict (2021) Calismasinda 6gren-
cilerin girisimcilik egitimi almasiyla girisimcilik puanlarinin karsilagti-
rilmasi ile ilgili yaptig1 analizler neticesinde anlamli bir fark ya da iligki
tespit etmemistir. Uluyol (2013) 6grencilerin girisimeilik egilimlerinin
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belirlenmesine yonelik ¢aligmasinda; girisimcilik diizeyi ile girisimeilik
egitimi alma durumu arasinda bir fark bulamamastir. Yapilan bu ¢aligma-
larin sonuglari yaptigimiz caligma ile paralellik géstermemektedir. Litera-
tiirde elestirel diisiinme egilimini girisimcilik dersi alip almama durumu-
na gore arastiran bir ¢aligmaya rastlanmamaistir.

Katilimeilarin girisimeilik diizeyleri ve elestirel diisiinme egilim
puanlarinda isletme dersi alip almama durumuna gore anlamli derecede
farklilagmalar goriilmektedir (Tablo .9). Hem girisimcilik diizeyleri hem
de elestirel diislince egilimi bakimindan igletme dersi alan veya almak
isteyen katilimcilar isletme dersi almayan 6grencilere gére manidar de-
recede daha yiiksek bir puan ortalamasi oldugu sonucuna ulasilmistir.Bu
farklilagma elestirel diisiince egiliminin alt boyutlarinda da goriilmekte-
dir. Istetme dersi alanlarin daha fazla analatik diisiinme ve olaylara fark-
11 bakis agilartyla baktiklarindan dolaya girigincilik ve elestirel diisiinme
egilimlerinin yiiksek oldugu diisiiniilmektedir. Bu bulgular birlikte deger-
lendirildiginde Isletme dersi alan dgrencilerin almayanlara gore daha faz-
la girigsimcilik ve elestirel diistinme egilimine sahip oldugu sonucuna ula-
silmigtir. Bu sonuglart ile ilgili litaretiirii inceledigimizde; Karatag (2018)
Isletme ile ilgili ders alma durumu degiskenine gére katilimeilarm “Evet”
ve “Hayir” gruplarinin girisimcilik puan ortalamalari arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farkliligin oldugu bulmus bu farliligin “Evet” grubu
lehinde oldugu sonucuna ulagmistir. Yapilan bu ¢aligmanin sonuglar1 aras-
tirma bulgularimizi destekler niteliktedir. Isletme dersinin girisimcilik ve
elestirel disiinme egilimi ile iligkili olduklar diisliniildiigiinde bu dersi
alan katilimeilarin girisimcilik diizeyleri ve elestirel diisiinme egilim pu-
anlarinin isletme dersini almayanlara gore daha yiiksek olmasinin bekle-
nen bir sonug oldugu sdylenebilir. Isletme dersinin igeriginde bireylerin
farkli ve alternatif ve analatik diigiinmeye yonelten bilgi ve 6rnekler oldu-
gu bu nedenlede bu dersi alan 6grenilerin daha fazla girigsimci ve elestirel
disiinme kapasitelerinin gelistigi diisiinilmektedr. Literatiirde elestirel
diisiinme egilimi ile isletme dersi alip almama durumuna gore inceleyen
bir ¢aligmaya rastlanmamaistir.

Sonug olarak; Arastirmadaki katilimcilarin girisimcilik diizeyleri ve
elestirel diislinme egilim puanlarinin yas ve cinsiyete gore anlamli bir fark
olmadigi, boliime, simif diizeyine , lisansiistii egitim almak isteme pla-
nina, kisisel gelir durumuna, kimseyle paylasilmayan bir is fikrine sahip
olup olmama durumuna, anne ve baba 6grenim diizeyine, girisimcilik ve
isletme dersi alip almama durumuna, gore ise anlamli derecede farklilag-
malarin oldugu sonucuna ulasilmistir.
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Yaptigimiz aragtirmanin sonucunda asagida belirtilen Oneriler sunu-
labilir. Spor Bilimleri Fakiiltelerindeki tiim boliimlerin 6grencilerine gi-
risimcilik ve elestirel diistinme egilimine yonelik kurslar diizenlenebilir.
Spor bilimler fakiiltesindeki boliimlerin ders miifradatlarinda; girisimci-
lik ve isletme gibi derslere yer verilecek yeni diizenlemeler yapilabilir.
Spor bilimlerinde 6grenim goren dgrencileri girisimcilige tesvik etmek
ve elestirel diisiinme egilimlerini artirmak adina spor sektoriinde ve is ha-
yatinda basariya ulagmis kisileri 6grenciler ile bir araya getirecek konfe-
rans, panel, sOylesi gibi etkinlikler diizenlenebilir. Spor bilimleri lisans
programlarinda elestirel diisiinmeyi 6grenmek ve 6gretmek adina gerek
teoride gerekse uygulamali derslerde elestirel diisiinme derslerinin yer al-
masl, sorgulayan, arastiran, analitik diislinen, elestiren ve elestiriye acik
olan antrendr, spor yonetici ve 6gretmen adaylariin yetismesinde olumlu
katk: saglayabilir. Bu konuda gerekli diizenlemeler yapilarak miifredata
eklenmesi Onerilebilir.
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Giris

Futbol ilk dogdugu giinden bu yana kitleleri pesinden siiriikleyen bir
oyun olmasi dolayisiyla dikkatleri Gistiine ¢gekmistir. Cagimizin en ¢ok ta-
kip edilen ve sevilen bransi olarak dikkat ¢ceken futbol kitleleri pesinden
stiriiklemektedir. Futbol paydaslar1 sayesinde geliserek bu devamliligi
siirdiirmektedir. Modern futbolun dogusu bilimsel arastirmalarin ve tek-
noloji, psikoloji, sosyoloji vb. gibi bir¢cok alanin futbola entegre olmasini
saglamistir. Bu siiregte antrenman bilimi de gelisimini siirdiirmiis, futbol-
da performansin artirilmasi anlaminda bir¢ok arastirma yapilmis ve ya-
pilmaya devam edilmektedir. Futbolun 6zellikle son donemlerde yiiksek
seviyede fiziksel bir miicadeleye doniismesi de bu ¢aligmalarin yansima-
laridir.

Insanlarin ekonomik kaygilarla futbolu bir kurtulus recetesi olarak
gormesi disinda sosyal kisisel ve insani degerleri aktarma agisindan da
biiyiik bir deger oldugu diinya iizerinde kabul gérmektedir. 2006 yilindaki
FIFA Diinya Kupasi’nin, diinya iizerinde 1 milyar civari insanin ilgisini
¢ekmesini buna 6rnek gosterebiliriz (FATF, 2009). Bu popiilerlik futbola
ilginin artigina ve bir¢cok yatirimin yapilmasina yol a¢mistir. Giiniimiiz
futbolunda fiziksel performansin 6n plana ¢ikmasindan dolay1 futbol ta-
kimlar fiziksel performansin artirilmasina yonelik birgok calisma yap-
maktadir. Bu arastirmada core bolgenin fiziksel performansa etkileri tize-
rinde durulmustur.

Modern Futbolun Dogusu

Giinlimiizlin en popiiler spor dali olan futbolun ilk ¢aglardaki olusu-
mu incelendiginde, Yunanlilarin “Episkiros”, Romalilarin “Harpastum”,
Tiirklerin “Tepiik”, Cinlilerin “Tsu Chu” adi ile oynadig1 belirtilmektedir
(Urartu, 1994; Erdogan, 2008). Futbol modernize olmaya en yakin halini
17. Yiizyilda ingiltere’de almis ve 6nce soylu kesimin daha sonra isci
kesiminin ilgisini ¢ekerek Britanya adalarinda hizla yayilmistir (Tercii-
man, 1981). Yukarida bahsedildigi gibi futbolun ilk tohumlarinin 1820’1
yillarda Ingiltere’de atildig1 goriilmektedir. Futbol kurallart o dénemde
farkliliklar gosterirken 1848 yilinda “Cambridge Kurallar1” ad1 ile stan-
dardize edilmistir. Bu kurallarla Cambridge Universitesi dgrencilerinin
oynadigi ilk mag, diinyanin ilk futbol kuliibi olarak bilinen Sheffield
United’in 1857 yilindaki olusumu, 26 Ekim 1863 tarihinde Londra’da
toplanan 11 kuliip temsilcisinin Ingiltere Futbol Federasyonu’nu (English
Football Association) kurmalari, futbolun en énemli yap1 taglarindandir
(Terciiman, 1981).
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18701i yillardan itibaren, diinya iizerinde yayilmakta olan Ingiliz
egemenligi ve gesitli sebeplerle farkl iilkelere seyahat eden gerek asker
gerek isci gerekse dgrenciler futbolu Avrupa’ya, Latin Amerika’ya, Asya
ve Afrika’ya kadar yaymistir (Aksar 2006).

Modern futbolun en biiyiik aktorlerinden birisi olan FIFA 1 Mayis
1904°te kurulmus ve futbolda uluslararasi organizasyonlar1 diizenlenmesi
konusunda ydnetici konumundadir. FIFA, Konfederasyonlar1 sayesinde
diinya iilkeleri lizerindeki hakimiyet ve iletisimini siirdiirmektedir. 203
iiyesi bulunan FIFA'nin merkez lokasyonu Isvigre’nin Ziirih sehrinde yer
almaktadir. FIFA’nin alt yonetim organlarinda 6 Konfederasyon yer alr.
Bunlar (Bason ve ark., 2018)

e  “Avrupa Futbol Federasyonlar Birligi (UEFA)”,
o  “Afrika Futbol Konfederasyonu (CAF)”,
e  “Asya Futbol Konfederasyonu (AFC)”,

e “Kuzey, Orta Amerika ve Karayip Futbol Konfederasyonu
(CONCACAF)”,

e “Okyanusya Futbol Konfederasyonu (OFC)”dur.
o  “Giiney Amerika Futbol Konfederasyonu (CONMEBOL)”,

FIFA’nin yonetim ilkeleri, daha ¢ok futbolun diinya {izerinde imajina,
gelistirilmesine ve mag programlarinin organize edilmesi lizerinedir. FIFA
yonetmeliklerinden bagimsiz sekilde higbir federasyon karar alamaz ve
uluslararasi organizasyonlara istirak edemez.

“FIFA’nin yénetiminde futbol, sadece bir oyun degil, tiim ayrintilarin
ekonominin gereklerine gore diizenlenecegi bir pazarlama etkinligi halini
almigtir. Diinya kupalar artik, sadece bir futbol séleninin 6tesinde, ciddi
bir ekonomi potansiyelini harekete gegirebilen, hatta tilkelerin biiyiime
hizlarma etki yapabilen biiyiik kiiresel bir pazarlama faaliyetine doniis-
mistlr (Arik, 2004). Giiney Afrika’da diizenlenen 2010 Diinya Kupasi,
futbolun patronunu fazlastyla memnun etmis ve FIFA 3,2 milyar dolarla
Gilney Afrika’da o doneme kadar ki en fazla ekonomik kazanca ulagmig-
tir.

Giliniimiiz de futbol bir¢ok motor beceriyi i¢erisinde barindirirken at-
letik anlamda futbolcularin maksimum performans devamliliklarini sart
kogsmaktadir. Bu durum yiiklenmelerin artisini isaret etmektedir. Futbol-
culara uygulanan kuvvet antrenmanlari ile fizyolojik fonksiyonlarda po-
zitif degisimlerin olusturulmasi ve fiziksel olarak optimum seviyeye ¢ika-
rilmasi1 hedeflenmektedir. Ayn1 zamanda oyuncular teknik taktik becerileri
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sahaya yansitabilmeleri i¢in fiziksel yeterlilige sahip olmak zorundadirlar.
(Adigiizel ve Giinay, 2015; Adigiizel ve Giinay, 2016).

Core Anatomisi

Core tanim Ingilizce‘de merkez, ¢ekirdek anlamima gelmektedir(-
Gir 2015). Literatiir tarandiginda merkez bdlge, core stabilizasyonu, core
kuvveti, core saglamlig ifadeleri kullanilirken gévdeye yonelik core alani
kaslar1 ve bu bolgedeki kaslarm aktif hale getirildigi ¢aligmalardan bah-
sedilmektedir. Bu bolge, pelvis, abdominal bosluk, omurga ve iist ekstre-
miteyi meydana getiren kas, iskelet, sinir ve diger bag dokulardan olusan,
paraspinal, abdominal, ve gluteal bolgenin kuvvetliliginin performans ba-
kimindan en 6nemli oldugu bolgedir (Basandag, 2014)

Lumbo-pelvik-kalca yapisi seklinde de bilinen core bolgesi kaslari ile
ilgili literatiir de baz1 fonksiyonel ve anatomik gruplandirmalar mevcut-
tur. Lumbosacral bolge kaslar1 yaptiklari islere gore lokal ve global kaslar
olarak ayrilmistir (Sekil 1.)

Lokal Kaslar Global Kaslar
Birincil Kaslar ikincil Kaslar
Transversus Illiocostalis ve Iliocostalis (Toraks Kismi1
Abdominis Longnissimus Ektsternal Oblik’e ait Lateral
Multifidus Diyafram Fibriller

Eksternal Oblik’e ait Erector Spinae

Medial Fibriller Psoas Major

Pelvis, Taban Kaslari Rectus Abdominis

Internal Oblik

Quadratus Lumborum

Sekil 1. Core Kaslarin Gruplandirilmast

Kaynak: (Akt. Kagar, 2019)

Kuvvetli hale getirilmis core merkez bolge yliklenmeleri artirmaya
firsat tanirken, ayn1 zamanda optimum teknige ulagilmasini da saglaya-
caktir (Satiroglu ve ark., 2013). Bu sebeple core egzersizleri programlanir-
ken, kuvvet ve giic gelisimlerinde sistematik ilerleme meydana getirecek
hareketler se¢ilmeli, sabitlik durumunu, hareket kabiliyeti ve propriyo-
sepsiyonu gelistirme hedefi olmalidir (Stephenson ve Swank, 2004).
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Core Bolge Egzersizlerinin Faydalar

Core antrenman “son yillarda dikkatleri {izerine ¢ekerek bir¢ok ant-
rendriin antrenman programinda yer almaya baslamistir. (Riewald, 2003).
Daha ¢ok kendi viicut agirlig ile yapilan, “omurgay1 dengede tutan derin
kaslarin ve lumbo pelvik bdlge kaslarinin gii¢lendirilmesini amaglayan
egzersiz programina” core antrenman adi verilir (Atan, 2013).

Core bolge caligmalarinin bireyler {izerinde pozitif etki yarattigi go-
rilmiistiir. Bu etkiler soyle siralanabilir (Aktiire ve ark., 2020);

Saglik; Rehabilite doneminde core egzersizleri sakatliklart dnlemede
onemlidir.

Saglamhik; Yiklemelerde dayanikliligt artirir.

Kuvvet; Kuvvetin daha verimli aktarimini saglayarak yiiklenme arti-
sina olanak saglar.

Calisma ekonomisi; teknigin daha verimli kullanilmas:1 saglayarak
optimum seviyeye ulasilir.

Ustiin performans; artan kuvvet sayesinde teknik beceriyi yiikselte-
rek ve devamlilik ortaya ¢ikararak performansa katki saglar.

Core Bolge Egzersizleri

Yiiziistii plank bir viicut agirhigr ile gerceklestirilen geleneksel bir
harekettir. Cekirdek kas giiciinii, dayanikliligini ve stabilitesini artirmak
icin tasarlanmis egzersizdir (Mueller ve ark., 1998; Panjabi, 1992; Snarr
ve Esco, 2014) Onceki arastirmalar da su gozlemlendi: Yiiziistii plank,
diger kaslarin yani sira, rektus abdominis , dis oblik ve erektorii harekete
gecirir (Lehman ve ark., 2005).
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Prone Plank
(Bulgan ve Basar, 2018)

Denge topu egitimi, spinal stabiliteyi gelistirmek i¢in siklikla kul-
lanilir. Uzun yillardir fiziksel olarak kullanilmaktadir. Terapi ve fitness
ortamlarinda popiiler hale geldi (Norris 2000; Morris ve Morris, 2001;
Hyman ve Liebenson, 1996). Bu egitim yontemi Spinal stabiliteyi iyiles-
tirir ve sirt yaralanma riskini azaltmaya yardimci olabilir (Norris 2000;
Hyman ve Liebenson, 1996).

Stability Ball Hyperextension

(Bulgan ve Basar, 2018)
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Bird-dog egzersizi kaslar1 ve hareketi kontrol etme yetenegini kazan-
dirarak bel stabilitesini iyilestirir. Bird-Dog egzersizinin aktivasyonu sira-
sinda kullanilan kaslar asagida belirtilmistir (Graham, 2009);

Erector Spinae,
Latissimus Dorsi,
Transverse Abdominus
Rectus Abdominis
Trapezius,

Gluteus Maximus
Infraspinatus,

Medial Deltoids

Teres Minor,
Supraspinatus,

Subscapularis,Anterior

Bird Dog

(Bulgan ve Basar, 2018)
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Dumbell Side bend egzersizi hedef kas gruplarimi &zellikle
oblique bolgeye yonelik aktivasyonu saglama amaci ile yapilan bir
core egzersiz tiirlidlir. Dumbell side bend egzersizi sirasinda 6zellikle
aktive olan kas gruplar1 agagida belirtilmistir;

e External/Internal Obliques,
e Quadratus Lumborum

e Erector Spinae

Dumbell Side Bend

(Bulgan ve Basar, 2018)

Stability Ball Crunch egzersizi core bolgesi antrenmanlarinin ¢ok
kullanilan egzersizlerinden biridir. Egzersiz sirasinda kullanilan top, fit-
ness endiistrisine giren bir¢ok tasinabilir karin egzersiz materyalinden bi-
ridir (Sternlicht ve ark., 2007). Stability Ball Crunch egzersizi sirasinda
ozellikle aktive olan kas gruplar1 su sekilde ifade edilebilir;

e Lower Back Muscles,
e Lower Abdominals,

e Hip Flexors
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Stability Ball Crunch
(Bulgan ve Basar, 2018)

[zometrik bir egzersiz olarak Dead Bug, yaralanma riskini azaltabilen
ve omurga stabilitesine daha fazla odaklanan, asir1 veya istenmeyen hare-
ketleri ortadan kaldirabilen destekli pozisyonlar araciligiyla core bolgesi-
ni zorlayan bir harekettir (Lee ve McGill, 2015).

Dead Bug

(Bulgan ve Basar, 2018)
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Sonuc¢

Sporcularda kuvvet gelisimini elde etmek i¢in kullanilan bir¢ok fark-
1 yontem bulunmakta ve bu yontemlerden 6nemli bir tanesi de direng
antrenman yontemidir (Basar ve ark., 2020). Core bdlge iizerine bugiine
kadar bir¢ok ¢alisma yapilmis ve core egzersizlerinin faydalari hakkinda
bir¢ok goriis ortaya konulmustur (Parkhouse ve Ball, 2011; Boyaci ve
ark., 2018; Bavli ve Kog, 2018). Karma motor becerilerinin ¢ok 6nemli
yer tuttugu futbolda core bolge egzersizleri bircok motor beceri iizerinde
olumlu etkiye sahip olmustur.

Bayrakdar ve arkadaslar1 (2020) futbolculara yonelik yapmis oldugu
arastirmada futbolcu grubuna 9 haftalik statik ve dinamik core egzersizle-
ri uygulamistir. Arastirma sonucunda uygulanan core egzersizlerinin ¢e-
viklik, dikey sicrama &zelliklerini gelistirdigi, yaralanmalara kars1 koru-
yuculuk sagladigi, islevselligi artirdigi goriilmiistiir. Bu sonuglardan yola
cikarak core bolge egzersizlerinin futbol antrenmanlari igerisine dahil
edilmesinin fayda saglayacagini belirtmistir.

Ozgiil (2019) futbolculara uygulanan 8 haftalik core egzersizleri ve
pliometrik antrenmanin se¢ilmis parametrelere etkisini aragtirmigtir. Ca-
lisma sonucunda uygulanan core ve pliometrik egzersizler sonucu, ¢cevik-
lik ,30 m siirat ve dikey sigrama parametrelerinde pozitif artis meydana
geldigi, uygulanan antrenman programinin motor beceri ve viicut kompo-
zisyonunda pozitif etkiler yarattigini bildirmistir.

Vigneshwaran (2017) yilindaki ¢caligmasinda core egzersizlerinin fut-
bolcularin hiz  parametresinde meydana getirdigi etkileri arastirmistir.
Calisma sonucunda 8 hafta siiren core egzersizlerinin hiz performansini
artirdigini bildirmistir.

Giiniimiiz futbolunda core bolgesi antrenmanlart ¢ok 6nemli bir yer
almigtir. Futbolcular i¢in merkez bolgenin maksimum giiciin ortaya ¢i-
kiginda, yaralanmalarin oniine gegme konusunda biiylik 6nemi oldugu
goriilmistiir. Core stabilizasyonu sabitlik ve hareketlilik gerektiren du-
rumlarda lumbopelvik stabilitenin olusmasini kolaylastirir. Bu sekilde
disiiniildiiginde merkez bdlgenin kuvvetini géz 6niinde bulundurmadan
planlanan kuvvet antrenmanlar1 sporcularda yaralanma tehdidi olustura-
cak ayn1 zamanda teknik becerilerin kisitlanmasina sebebiyet verecektir.
Son zamanlarda yapilan ¢aligmalarda core bdlgesini kapsayan kaslarin
sternumdan dize kadar olan biitiin kaslar1 i¢ine aldigi belirtilmektedir.
Aragtirmacilar 6zellikle lomber ve karin bdlgesi kaslarinin core bolge sa-
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bitliginde etkili oldugunu vurgulamislardir (Siimbiiloglu ve Stimbiiloglu,
1994; Adigiizel ve Giinay, 2015; Adigiizel ve Giinay, 2016).

Bu yonde daha dnce yapilan ¢alisma sonuglarindan biri olarak 6 haf-
talik core antrenman programi futbolcularin hiz performansini artirdigini
gostermistir, (Balaji ve Murugavel, 2013)

Mendes (2016) 18-30 yas araligindaki futbolculara 6 haftalik temel
core egitimi uygulamis ve se¢ili parametrelere etkisini aragtirmistir. Ana-
erobik gii¢, sprint ve ¢eviklik testleri uygulanan futbolcularin 10 mt ve
20mt sprint performanslarinda olumlu artiglar elde ettikleri gozlemlen-
mistir.

Parkhouse ve Ball (2011), futbolculara uygulanan 6 haftalik statik
core egzersizleri programinin 20 metre sprint performanslarin da olumlu
etkiler yarattigini bildirmistir.

Norveg 1. Ligi’nde oynayan 12 futbolcu ilizerinde yapilan ¢aligma-
da haftada iki giin uygulanan 8 haftalik core stabilizasyon egzersizlerinin
(aski egzersizleri) ¢alisma sonunda futbolcularin isabet yiizdelerini iyiles-
tirdigi (%3,5) gozlemlenmistir. Ayrica statik denge yiizdeleri de kontrol
grubundan daha yiiksek ¢ikmistir (Stray-Pedersen ve ark., 2006).
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Glinlimiiz diinyasinda teknolojinin, spordaki degismelerin, egitim
sistemindeki hareket becerilerine yonelik kazanim azlig1 vb. durumlarin
getirdigi olumsuzluklarla birlikte yetisen ¢ocuklarin hareket etme istegi,
hareket kabiliyetleri, hareket etmek i¢in alanlari, oyun oynama ya da ha-
reket etmek i¢in yaraticiklart giderek azalmis ve toplumumuz i¢in simdi-
nin sorunu haline gelmistir. Bu anlamda ¢ocuklarin fiziksel gelisimlerinin
yaninda psikolojik gelisimlerini de gelistirecek uygulamalara ihtiya¢ du-
yulmaktadir. Fiziksel gelisimler saglayacak en dnemli faktorlerden birisi
de psikomotor becerilerdir. Psikomotor beceriler organizmanin isteme
bagli olarak beyin ve omurilik gelisiminin sonucunda fiziksel hareketlili-
gin saglanmasidir. Psikomotor becerilerin gelismesinde motor becerilerin
gelismesindeki onemin ¢ikarimlarina dayanarak motor becerilerin gelis-
mesinin zihinsel uygulamalara yer verilmesi gerektigi diigiiniilmektedir.
Ayn1 zamanda giiniimiizdeki antrendrler ve sporcular bilimsel yontemler-
le psikolojilerini iyilestirerek basarry1 artirmayi amaglamaktadir. Sporda
basariy1 yakalamanin tek yolunun fiziksel antrenmanlarin siklastirilmasi
degildir. Sporcunun ilerlemesini saglayacak fiziksel taktikler ve yontem-
lerle birlikte sporculari kisisel becerilerinin ve psikolojilerinin gelistiril-
mesinin de etkili faktorler arasinda yer aldigi bilinmektedir (Reza ve ark.,
2020).

Motor gelisim i¢in gerekli hareketler, bireyin fiziksel anlamda birden
fazla boliimiinii birlikte ve uyum igerisinde ¢alismasina olanak saglamak-
tadir. Bahsedilen koordinasyon gelisimi fiziksel olgunluga ve ortaya ko-
nan egzersize gore etkili olmaktadir. Yasam siiresince olusan psiko-motor
gelisimi; fiziksel yapida ve sinir kas iglevlerinde meydana gelen degi-
siklikleri, motor becerilerin kazanilmasini, azalmasini ve dengede kalma
stirecini kapsarken; motor beceriler hiz, denge, koordinasyon ve kuvvet
gibi ¢esitli hareket demetlerinin siniflandirilmasi anlamina gelmektedir.
Psiko-motor gelisim, fiziksel gelisimi igermekte ve fiziksel gelisimden
farklr olarak biligsel siire¢leri de kullanmaktadir (Hall ve ark., 1998).

Li-Wei ve ark. (1992) gore, erken yasta zihinsel becerileri 6grenmek
cocuklara “kisisel kaderleri {izerinde daha fazla kontrol” saglayabilir.
Bu anlamda zihinsel uygulamalarindan birisi olan imgeleme karsimiza
¢ikmaktadir. Imgeleme geleneksel olarak sporcular tarafindan spor per-
formansinin antrenman asamalarinda rekabete yardime1 olmak i¢in uygu-
lanmaktadir. Ancak yarigsma agamasinda da kullanilabilir. Sporcular, 6zel-
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likle elit sporcular, imgelemeyi yogun bir sekilde kullanirlar ve bunun
performansa fayda sagladigina inanirlar (Hall ve ark., 1998). Li-Wei ve
arkadaslarinin (1992) zihinsel beceri egitiminin 7 ila 10 yasindaki masa
tenisi oyunculari iizerindeki etkisini inceleyen ¢alismasinda, hayal giicii
performanslarini artirdi. Bu sporculara 19 hafta boyunca giin asir1 imgele-
me antrenman programi uygulanmistir.

Cocuk yastaki sporcularin performanslarini artirmak igin zihinsel
psikolojisini artirmak gereklidir. Bu baglamda imgeleme spor psikolojisi
alaninda kolayca aragtirilan bir konudur (Hall, 1990). Paivio (1985), im-
gelemenin davraniga aracilik etmede hem motivasyonel hem de biligsel
roller oynadigini 6ne siirmiistiir. Biligsel agidan bireyin gelismesinin ha-
yatinin her alanina katki saglayacagi kagimilmaz bir diisiincedir. Bunun
yani1 sira motivasyonel anlamda bireye katki saglanmasi spor performan-
sin1 6onemli derecede etkileyen bir unsurdur.

Imgelemeyi betimleyen calismalarinin ¢ogunun yetiskin sporcular
tizerinde yapilmis olsa da zihinsel imgeleme uygulamalarinin gocuklar
i¢in motor becerilerin gelisimini artirabilecegine siiphe yoktur. Bu anlam-
da bizde imgeleme kavrami ve motor gelisim arasinda ki iligskiyi anlamak
ve bireyler ilizerinde nasil bir etki yarattigini ortaya koymay1 amagladik.

Imgeleme

Imgeleme tekrarli ve planl bir sekilde yapilan 6grenmeyi hayal etme
diizeyinde gerceklestirilen bir siiregtir ve gercek hayatin yani tecriibelerin
taklit edildigi bir deneyimdir (Savas ve Yazici, 2019).

Imgelestirme becerisi; yasamin birgok alaninda, drnegin spor psiko-
lojisinde, egitimde ve sportif basar1 alanlarinda performansi iyilestirmek
ve stresle bas etmenin bir yolu olarak siklikla kullanilan bir tekniktir. Im-
gelestirme, Oneri yoluyla duyusal ve duygusal deneyimi harekete gegirir
(Cox, 2007). Imgelestirme baskin goriintii stiline dayal1 olarak belirlenen
konumu canlandirmaya izin verir, 6rnegin gorsel, kinestetik, isitsel ve ha-
yal giiclinde akinetik bir hareket gerceklestirme, ayni zamanda insan1 be-
lirli bir harekete alistirma gibi tekniklerle kullanilir (Budnik-Przybylska,
2014). Yaratic1 imgelestirmenin belirli bir gercekligi isteklerimize gore
sekillendirmek i¢in hayal giiclinii kullanma ydntemi oldugu belirtmistir.
Sportif alanda taktiksel modellemelerin zihinde canlandirilmasi bedensel
biitiinliikle beraber organizmanin ¢ok yonlii gelisimini saglar. Viicudun
tepkileri ile zihinsel hareket imgeleme arasindaki iliski sporda uzun yil-
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lardir gozlemlenmektedir. Zihinsel hareket imgeleme ¢aligmalar1 40 yil-
dan fazla bir siire 6nce baslatilmistir. Glinlimiizde teknolojik gelisimlerle
beraber farkli alanlarla desteklenerek iizerinde calisilmasi devam etmek-
tedir. Ornegin bir EMG testi ile gozlemlenen ve hareketi hayal etme ey-
lemi sirasinda mevcut olan kas simiilasyonunun, gercek hareket sirasinda
mevcut olanla neredeyse ayn1 oldugunu ortaya koymustur (Statler, 2008).

Imgeleme bir bireyin, kaslarmn aktivasyonu yoluyla bu tiir eylemleri
fiilen gergeklestirmeden, motor eylemleri gerceklestirmesine ve deneyim-
lemesine izin veren biligsel yetenektir (Moran ve ark., 2012). Imgeleme-
nin motor becerilerin 6grenilmesini ve kazanilmasini ve ayrica dnceden
kazanilmis becerilerin siirdiiriilmesini ve muhafaza edilmesini kolaylas-
tirdig1 gosterilmistir (Murphy ve Martin, 2002). Isaac (1992), hayal giicii
yiiksek olan trambolin sporculari ile hayal giicii diisiik olan sporcular
arasindaki farki incelemistir. Yiiksek goriintiileyicilerin, becerilerini dii-
stk goriintiileyicilerden 6nemli 6l¢iide daha fazla gelistirdigini bulmus-
tur. Imgelemenin motor becerilerini gelistirdigi anlamda kayg diizeyi ile
olan iligkisi de énemlidir. Performans ve kaygi arasindaki iliski daha az
anlagilmis olsa da kaygi spor performansini biiyiik 6l¢lide etkileyebilir.
Imgelemenin biligsel agidan m1 yoksa motivasyonel agidan mi1 daha etkili
oldugu tartigilan bir konudur (Vadoa ve ark., 1997). Motivasyonel im-
gelemenin rekabet¢i durumluk kaygiy1 ve kendine giiveni kontrol etmek
icin kullanildigi, imgelemenin biligsel islevlerinin ise kaygi ya da kendine
giiven ile iliskili olmadig1 bulunmustur. Iimgeleme yetenegi, goriintiilenen
icerige gore degistiginden, sporcularin basit hareketleri goriintiileyebil-
me becerilerinin 6l¢iilmesi, yarigmaya verdikleri giiven ve kaygi tepkileri
hakkinda sinirh bir agiklama saglar (Williams ve Cumming, 2011).

Imgeleme ayn1 zamanda 6grenmeyi hizlandirmak ve miisabakaya ha-
zirhik amaciyla yapilabilir. Ogrenmeyi hizlandirmak igin agik, akici ve 6z
bir anlatim yapilmali ve uygun bir ortamda hareketin izlenmesiyle destek-
lenmelidir. Bu calisma tekrarli ve diizenli olmalidir. Gerg¢eklesmesi iste-
nen performans bu ¢aligma sartlarinda kalici olacaktir. Hizli bir 6grenme,
imgeleme ve fiziksel ¢alisma yapilarak ivmelendirilmelidir. Miisabakaya
hazirlik amaciyla yapilan imgeleme ise belirli asamalar halinde olmalidir.
Bu asamalar sunlardir:

e  Sergilenmek istenen hareket sdzel olarak dile getirilmelidir.

e  Hareket dogrudan gosterilmelidir. (resim, video vb.)



Spor Bilmlerinde Uluslararasi Arastirmalar *163

Sporcu zihninde hareketi canlandirmalidir.
Sporcu hareketi uygulamalidir.

Bu asamalarda kalic1 6grenme ve miisabakaya hazirlik sagla-
nacaktir (Seleciler, 2019). imgelemenin yarar sagladig1 birgok
konu vardir. Tuylu (2014)’ya gore imgeleme;

Sakatlik doneminde atrofiyi Onler ve sakatliklarin hizla iyiles-
mesini saglar.

Sporcunun alternatif strateji belirlemesine yardimci olur.

Oz degerlendirme yapilarak hatalar1 diizeltme imkéani saglar.
Kendine giiven ve farkindaligin gelismesine yardimc1 olur.
Kazanimlarin performansa donligmesini saglar.

Sporcularin daha kolay giidiilenmesini saglar.

Fiziki ¢aligmalara gore avantajli oldugu durumlar1 da Konter
(1999) su sekilde siralamigtir:

Maliyeti azdir.

Iklim kosullarma bagli degildir.

Is giivenligi acisindan riskli degildir.

Sakatlanma sorunlar1 dnemsizdir.

Zaman harcama ve materyal saglama bakimindan ekonomiktir.
Takim galigsmasi gerektirmez.

Pratiktir.

Imgelemenin kuramlari

1.Psikoneuromuscular Kuram

Bu kuramda amag¢ imgelemenin performanstaki etkisini incelemek-

tir. Bu kuram 3 asamadan olusmaktadr. Ilki sporcu gevsemeyi basarmis
olmalidir. ikincisi zihinsel uygulama ile bransa 6zgii uygulama yapmali-
dir. Uciinciisii ise fiziksel olarak belirli becerileri istenen ortamda uygu-
lamaktir. Imgeleme sirasinda beyin uyarici iletileri génderir ve kaslarda
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bir kasilma yani uyarilma meydana gelir (Abdin, 2010). Etkili imgeleme
kaslarda tepkileri dogurur. Bu tepkilerin siddeti normale gore diistiktiir.
Imgelenen durum daha dnceden deneyimlenmisse beyin sinirsel baglanti-
lar1 kullanarak hareketle baglantili olan kaslar1 kontrol eden ndral baglan-
tilar1 giiglendirir (Ugur, 2016).

Imgeleme, kaslar1 hareket dizini i¢in programlayarak iistiinde ¢ali-
silacak becerinin 6grenimini kolaylastirir. Dolayisiyla imgeleme yapilan
bir programda hareket performansi kaslar1 uyarabilir. Hareketi imgeleme
aninda, beyin sinirsel uyarilar1 kaslara gonderir. Bunun sonucunda kasta
meydana gelen uyarilar performansta olumlu yonde bir etki birakmaktadir
(Akkarpat, 2014). Uygulamada ¢aligsmalar eksiksiz yapildigi takdirde im-
geleme c¢alismasiyla birlikte néro-muscular yanitlar gelmektedir (Konter,
1998).

2.Sembolik Ogrenme Kurami

Sackett (1934) tarafindan gelistirilen bu kuram psikoneuromuscular
kurama alternatif olarak ortaya ¢ikmistir. Arastirmalarda yer alan arastir-
macilar néro-muscular bilgiye sahip olmamasindan kaynakl1 psikoneuro-
muscular kuram yetersiz kalmistir. Bu nedenle sembolik 6grenme kurami
ortaya ¢ikmistir. Bu kurama gore imgelemenin artilar1 zihinde planlama,
tasarlama ve bunlari performansa dokmektir.

Kuramin temelinde imgeleme c¢aligmalarinda hareket analizi beyin-
de sembolik olarak kodlanmaktadir. Bu kodlamalar sporcunun hareke-
ti yaparken kolaylikla yapmasini saglayacaktir (Abdin, 2010). Sackett
(1934) bu kuram i¢in yiiksek biligsel becerilerin motor becerilere oranla
daha kolay kodlanabilir oldugunu belirtmistir. Ciinkii bilissel becerilerde
kodlanabilecek daha gok sirali eleman vardir. Ornegin yeni bir hareketin
biitiiniinii imgelemek, sirali becerilerin 6grenilmesine yardim eder (Ak-
karpat, 2014). Zihinsel bir planlama esliginde imgeleme yapan sporcu-
larin hareketlere daha kolay adapte olabilmesini saglayacaktir. Bir bagka
deyisle imgeleme beceri 6grenimi i¢in biligsel siireclerin etkili olacagini
ongormektedir (Ugur, 2016).

3.1kili Kodlama Kuram

Ikili kodlama kuraminda hem gorsel hem sdzel olarak kodlanan bilgi,
sadece biri olarak kodlanan bilgiden daha kolay hatirlanur. Isitsel ve gorsel
ipuclart ayni anda kullanildiginda bilgileri zihinde saklayip geri getirme
acisindan avantajhidir (Akyiiz, 2017). Kuram imgeleme yoluyla 6grenme-
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nin olumlu taraflarina deginmistir. Ornek verilirse bir sporcu motor bece-
ri parkuru sirasinda istasyonlarin herhangi birini yaptigin1 imgeleyebilir.
Ardindan parkurun hepsini tamamlamay1 da imgeleyebilir. Bu kuramda
karigik yapilar kodlanarak basit hale doniisebilir (Akkarpat, 2014).

4.Bioinformasyonel Kuram

Imgeleme kuramlari arasinda en kabul géren teori olarak bilinmek-
tedir ve bu teori Lang tarafindan diizenlenmistir. Lang’a (1979) gore im-
geleme temel olarak iki unsura dayanmaktadir. Ilki uyarici faktoriidiir ve
cevreyle iliskilidir. Tkincisi tepki faktoriidiir ve uyariciya yani gevreye
verilen tepkileri icermektedir. Bu kuramda bilgi kaydedilir ve hafizada
kopyalanir. Ornegin bir motor beceri parkurunu daha énceden deneyim-
lemis olan bir 6grenci zamana karsi ve parkurdaki istasyonlardan yiiksek
puan alma odakli tekrar bu caligmaya katilmay1 imgelerse heyecanlana-
bilir veya kaygi duyabilir. Imgeleme ¢alismalarinda katilimeilarin kalp
atislarin1 Slgen bir calisma bu diisiinceyi desteklemistir. Imgelemeden
verim alinabilmesi i¢in tepki ve uyaran faktorlerinin bulunmasi gerekir
(Seleciler, 2019). Ayn1 zamanda tepki faktorii calismada yer aldikca spor-
cuda davranigsal olarak gesitli degisimler meydana gelecektir ve bu da
imgelemenin kalitesini yiikseltecektir (Boz, 2019). Lang (1979), calisma
sirasinda deneyimli kisilerin daha fazla imgelemeden yararlanacagini be-
lirtmigtir. Ciinkii deneyim sahibi kisiler duygu ve durumlarla daha fazla
karsilasmistir. Bunun yani sira Lang, imgelemenin kisisel olarak diizen-
lenmesi gerekliligini de belirtmistir. Bu sayede sporcu performans agisin-
dan olumlu yonde ivmelenme saglayacaktir (Abdin, 2010).

5.Uclii Kodlama Kuram

Ahsen (1984)’in gelistirdigi bu kuram imgelemeyi 3 bilesene bagla-
mustir. Bu bilesenler;

- Image itself (imgelemenin kendisi)
- Somatic response (Somatik yanit)
- Meaning of image (Imgelemenin anlami) seklindedir.

Bilesenlerin agiklanmasi kisminda ilki imgelemenin kendisidir. Ve
burada imgelemenin yapilmasindan yani kendisinden bahsedilmektedir.
Ikinci olarak bedensel cevap yani tepkidir. Ornek verilecek olursa bir boc-
ce oyuncusunun sahay1, topu, rakibini hayal etmesi imgelemenin kendisi,
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top atis1 yaparken duydugu heyecan veya kaygi ise bedensel tepkisidir.
Bu agamadaki durum Lang’in (1979) Bioinformational kuramindaki tep-
kinin aynisidir. Son asama ise sporcudan sporcuya degisen yasantiya bagl
sekillenen imgelemenin anlamidir. Basar1 seviyesi az sporcunun hissetti-
g1 duygu durumu basar1 seviyesi yiiksek olan sporcuya gore degisebilir.
Imgelemenin bilesenlerinde performansi arttirmaya yodnelik hangisinin
etkili olacagina deginilmistir. Kuramin 3 6nemli bileseni imgeleme icin
vazgecilmez unsurlardir. imgelemenin kisiden kisiye degisme durumu bu
kuramda net olarak goriilmektedir (Ahsen, 1984).

6.Biitiinciil Yap1 ya da Ongérii Kuram

Bu kuram imgelemenin nasil isledigiyle alakali Grouios (1992) ve
Hale (1994) tarafindan ortaya atilmistir ve kuram Gestalt psikolojisine da-
yanmaktadir (Morris ve ark., 2005). Bu kuramin temeli kalic1 6grenmenin
olabilmesi i¢in dgrenilecek olan kavram bir biitiin olarak ele alinmalidir.
Gestalt kuramcilarina gore kisiler biitiinii ayristirmadan orgiitlenmis se-
kilde algilarlar. Sonrasinda biitiin ve pargalar arasindaki iliskiyi bulurlar
(Kizildag, 2007). Yani biitiin olan kavrami1 boliimlere ayirarak degil tama-
mini algilamakta ve tamamiyla parcalarin arasindaki iliskiyi kesfetmek-
tedir (Boz, 2019).

7.Dikkat-Uyarilmishk Diizenleme Kuram

Teorinin gelistiricileri Feltz ve Landers (1983)’tiir. Bu teorinin amaci
sporcularin imgeleme diizeylerini arttirarak motor harekete odaklanmistir
ve imgelemenin sporcu i¢in ne amagcla kullanildigina yonelik gelistiril-
mistir. Performansin kolaylastigi vurgulanmistir. Sporcular ¢evreden ge-
len dikkat dagitici unsurlar1 gérmezden gelir. Kuram, yiiksek spor perfor-
mansi i¢in sporcularin motive olacagini ve bu sayede kaygi seviyelerinde
azalma meydana gelecegini savunmaktadir. Imgelemenin bilissel ve fiz-
yolojik bilesenlerinin birlikte degerlendirilmesi gerektigi one siiriilmekte-
dir (Ugur, 2016).

Imgelemenin Modelleri
1.PETTLEP Modeli

Holmes ve Collins (2001) tarafindan uygulayicilarin imgeleme kul-
lanimina yardimci olmak igin gelistirilen bu model noérofizyolojik calig-
malardan yararlanmistir. Bu model spor psikolojisi, bilissel psikoloji ve
sinirbilimden elde edilen arastirma bulgulara dayanmaktadir. Imgele-
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menin ortaya ¢ikmasi igin 7 faktor bulunmaktadir. Bunlar fiziksel (P), go-
rev (T), cevre (E), 6grenme (L) , zamanlama (T), perspektif (P) ve duygu
(E) bilesenleridir (Holmes ve Collins, 2001).
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Sekil 1. PETTLEP Modeli (Holmes ve Collins, 2001).

Fiziksel: Bu kisimda imgeleme 6l¢iilebilir fizyolojik sonuglar1 olan
fiziksel bir siire¢ olarak goriilmektedir. Saglanabilecek faydalar igin go-
riintiiler miimkiin oldugunca fiziksel bir deneyim olmalidir. Bunu yapma-
nin yolu da fiziksel deneyimle tepkileri birlestirmektir. Caligsma esnasinda
sporcu performansa ait kiyafetleri giyerek ve performans sirasinda kulla-
nilacak aletleri tutmasi buna 6rnektir.

Cevre: Uygulamanin gergeklestigi yerle ilgilidir. Bu kurama gore
cevre performans ortamina miimkiin oldugunca benzer olmalidir. Sporcu
performansi gergeklesecegi ayni ortamda imgelemelidir. Eger bu durum
miimkiin olmazsa benzer ortamlar yaratilabilir.

Gorev: Imgelemenin igerigi sporcuya uygun olmalidir. Her imgele-
me performansi sporcunun birikim diizeyine ve kisisel 6zelliklerine gore
farklilik gosterebilir. imgelenen gorev gergeklestirilecek gorevle ayni ol-
malidir.

Zamanlama: imgelemenin tamamlama hizini ifade eder. Zamanlama
bir motor beceri uygulamasi sirasinda énemlidir. Imgeleme ger¢ek zama-
na uygun olarak tamamlanmalidir.

Ogrenme: Sporcunun yetenek diizeyi arttikca imgeleme iceriginin
Ogrenilirligi artacaktir. Sporcu bagimsiz ve yenetek seviyesi list diizey
hale geldik¢e imgeleme programi giincellenmelidir.
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Duygu: Spor performansi esnasinda sporcu duygu yogunlugu iginde-
dir. Imgeleme ¢alismalarinda gercek¢i duygularm olmasi ¢alismay1 daha
canli ve faydali hale getirecektir. Performansla ilgili herhangi bir duygu
imgeleme programina dahil edilmelidir.

Perspektif: imgeleme sirasinda sporcunun bakis agismi ifade eder.
Bu 1.kisi yani kendi géziinden ve 3 .kisi yani baskasinin goziinden kendini
izlemesi olabilir. Holmes ve Collins, performans sirasinda deneyimlenen
gorsel perspektif olarak ¢cogunlukla igsel bir perspektif dnerir yalniz jim-
nastik gibi ayrintili hareket analizine dayali beceriler i¢in dis perspektifin
daha etkili olabilecegini ifade eder.

Imgelemede 4N Modeli

Munroe ve ark. (2000) imgeleme ¢alismasi yapan sporculara 4 soru
sorarak calismanin daha verimli hale geldigini savunmuslardir. Sporcu-
nun bu sorulara verdigi cevaplar yapilan ¢calismada kaliteyi artirabilir. Bu
sorular nerede, ne zaman, neden ve ne sorularidir (Munroe ve ark., 2000).

Nerede: Imgelemenin nerede kullamldig: ile ilgilidir. Spor salonu,
antrenman veya segcilen bir mekan ile ilgilidir.

Ne Zaman: imgelemenin zamaniyla alakalidir. Miisabaka 6ncesi veya
sonrast bu duruma 6rnek verilebilir.

Neden: imgelemenin neden oldugu sporcunun i¢sel bir siirecidir. Be-
ceriyi 6grenme veya basariy1 yakalama amaci igerebilir.

Ne: Sporcunun seyirciyi, beceriyi yaptig1 ani, verilen tepkileri imge-
leyebilecegini gdsterir.

Bu caligsma imgeleme ¢alismasi i¢in rehber niteligindedir.
Sporda imgeleme Kullaniminin 3 Seviye Modeli

Murphy ve Martin (2002) tarafindan ¢alisilan bu model imgelemenin
ne oldugu nasil yapildigi ve yapilabilecegine yonelik ¢alismalar igerir.
Modelin 3 seviyesi vardir.

- Imgelemenin dogasi: Burada imgelemenin temeline inerek
psikolojik ve bilissel siiregler aciklanir.

- Amaca yonelik imgeleme kullanimi: Sporcular tarafindan yapilan
imgelemenin kullanimi ve performansa etkisidir.



Spor Bilmlerinde Uluslararasit Arastirmalar *169

- Imgelemenin sporcu igin anlami: 1. Ve 2. Seviyeye bagli olarak
seviyeleri yaparken bu agsamalarda imgelemeyi anlamaktir.

Imgelemenin Cesitleri

Sporcular imgeleme kullanimlari sirasinda igsel ve dissal perspektifi
kullandiklarini belirtmislerdir.

I¢csel imgeleme

I¢sel imgelemede sporcular kendilerini belirli bir beceriyi uygularken
goriirler. Burada sporcu kendisini bir beceriyi ger¢eklestirirken hayal eder
sekildedir. Buradaki fark sporcunun bakis acisidir. I¢sel imgelemede kisi
kendi bedeni igerisindedir ve zihinsel imgelerle hareketi belirtir (Kizil-
dag, 2007). I¢sel imgelemede duygu yogunlugu digsal imgelemeye gére
daha fazladir. Bunun sebebi goriintiiyii izlemektense onu tekrar yasiyor-
mus gibi hayal etmek daha yogun bir his duygusu saglamaktadir (Burton
ve Raedeke, 2008).

Dissal imgeleme

Bu imgeleme tiirii sporcunun disindaki faktore baglidir. Dissal imge-
lemede sporcu kendi goriintiisiinii bir ekrandan izliyormus gibi hayal eder
(Weinberg ve Gould, 2015). Bu sayede kendini seyretme esnasinda var
olan hatalar gorebilme veya performansin daha iistiinde performans ser-
giledigini gorebilme firsatina sahiptir. Burada sporcu olan performansla
olmas1 gereken performans arasinda iligki kurarak yeni becerilere ulasa-
bilir (Seleciler, 2019).

Imgelemenin Sporda Kullanimi

Yiiksek performans elde etmeyi hedefleyen sporcunun fizyolojik ol-
dugu kadar psikolojik olarak da miisabakaya hazirlikli olmas1 gerekmek-
tedir. Hayal giicii egitiminin ve bilissel temelli 6grenme tekniklerinin bu
hazirlik agamasi, bir sporcunun yiiksek performansina ¢ok énemli katki
saglar (Turan ve Disceken, 2019).

Sporda imgeleme, “imgeleyenin iradesiyle kontrolii altinda olan ve
gercegin yoklugunda ortaya ¢ikabilen, yar1 duyusal, yari-algisal ve yari
efektif 6zellikleri igeren bellek bilgisinden iiretilen bir deneyimin yaratil-
mast veya yeniden yaratilmasi olarak tanimlanir (Morris ve ark., 2005).
Empati, bagkalariin bakis agisint almayi, 6zen ve sefkat gostermeyi ve
bagkalarinin duygularini deneyimlemeyi i¢eren bir dizi reaksiyondur
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(Turner ve Stets, 2007). Antrendrler ve sporcular, spor performansini ve
rakiplerin davraniglarini goriintiilemeyi kolaylastiran profesyonel durum-
larda empati gdstermeye tesvik edilir (Siekanska ve ark., 2013).

Motor Gelisim

Tanimsal olarak degerlendirdigimizde, hareket ile ilgili davranislarda
yillarla baglantili olarak ortaya ¢ikan ve birbirini takip eden fiziksel fark-
liliklar seklinde ifade edebiliriz (Haywood ve Getchell, 2005).

Motor gelisim igin gerekli olan fiziksel hareket yetisinin, sinir-kas
sisteminin etkili bir sekilde devreye girmesi ve gelismesi seklinde daha
fazla olgunlasarak devam etmesi anlamina geldigi diisiiniilmektedir.

Motor gelisim, yagam boyu siiren motor becerilerdeki degismedir. Bu
siiregte motor gelisim, kisilerin dogumdan hemen sonra ki déneminden
sonraki yaslara kadar olan zamanda kaba motor becerilerindeki degisi-
mi etki eden Oncelikle biyolojik, sonrasinda ¢evresel ve gorevsel talep-
lerin tespit edilmesini kapsar. Motor gelisim igerisinde ¢ogunlukla motor
davranis ile motor performasta, yasin ilerlemesiyle degisikliklerin oldugu
gozlemlenmektedir (Gallahue, Ozmun ve Goodway, 2012).

Motor Gelisimin Kavramsal Elemanlari
Motor Ogrenme

Herhangi bir becerinin 6grenilmesinde performansta meydana ge-
len gelisimler olarak ifade edilebilir. Motor 6grenmeden bahsetmek igin
performansin, bu grenme sonucunda olusmasi énemlidir (Ozer ve Ozer,
2004).

Kullanilan hareketlerde motor performansta olusan hatalar, diizelt-
meler ve diizeltilen hatalarin bir sonraki hareketlerde tekrar kullanilmasi
motor 6grenmeyi ifade etmektedir (Kog, 2017).

Motor Beceri

Beceri, belirlenen bir durumla ilgili tecriibeli olundugunu ve dogru
yapildigim ifade etmektedir. Bunun olabilmesi i¢in 6grenme olmasi ge-
rekmektedir. Ornegin yiiriime ve kosma yetiskin biri icin beceri hareketi
degil ancak 18 aylik bir ¢ocuk i¢in beceri hareketi olarak diisiiniilebilir
(Ozer ve Ozer, 2005). Dolayisiyla yasla birlikte gelisen bir durum oldugu
gorlilmektedir. Bu anlamda motor beceri, tecriibe ve 6grenme etkisiyle
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dogru bir biitlinliik icerisinde yapilan bir veya daha fazla hareket demeti
olarak agiklanabilir (Ulutas, 2011).

Motor Davrans

Kisilerin 6grenme ve fiziksel gelisim siireclerinde, motor 6grenme,
motor kontrol ve motor gelisim sonucunda olusan degisiklikler bu kavra-
ma karsilik gelmektedir.

Motor davranig, motor 6grenme kontrolil ile gelisimde meydana ge-
len degisimleri ve hareket performansiyla biitlinleserek bir olgunlagma
siirecini temsil etmektedir (Gallahue, Ozmun ve Goodway, 2012).

Motor Kontrol

Motor Kontrol, bireyin hareketlerinin olusumunda etkili olan fiziksel
ve sinirsel mekanizmalarinin ¢aligma sistemi igerisinde motor 6grenme ve
motor gelisimin bir kismi1 olarak ifade edilmektedir. Bu alandaki yapilan
caligmalar, performansin dinamik mekanizma ile ortaya konmus ve geli-
simin kontrollii ilerlemesine olanak saglayan bir agidan yaklagsmaktadir
(Gallahue, Ozmun ve Goodway, 2012).

Motor Hareket

Kas ve kemiklerin birlikte hareket etmesiyle ortaya ¢ikan performans
bilesenlerinin, biiyiik kas gruplarini etkilemesiyle meydana gelen bir du-
rumdur. Merkezi sinir sistemi icerisinde beyin, duyulardan aldig1 bilgi
dogrultusunda kaslar1 yonlendirir ve hareketin olugmasini saglar. Sinir
iletisi ile taginan bilgi gozle goriilen motor hareketi meydana getirir. Bir
hareketin otomatiklesmesi, istenilen bir sekilde bol tekrarlarla yapilmasi-
na baghdir (Kerkez, 2006).

Motor Performans

Ortaya koyulan bir hareket yeteneginin Glgiilebilen hali olarak tanim-
lanabilir. Bu durumun 6zelligi gozle goriilebilir olmasi1 ve nicelik yoniine
sahip olmastyla miimkiin olabilir. Ornegin, 30 metreyi ne kadar siirede
kostugunuz, bir topu ne kadar uzaga firlattiginiz, sizin kosma ve firlat-
ma motor performansinizin gostergesidir (Gallahue, Ozmun ve Goodway,
2012).
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Motor Gelisim Siireclerinin Psikolojik Etkileri

Gelisim donemleri agisindan dogumdan itibaren bireylerin zihinsel ve
fiziksel degisimler icerisinde oldugu bilinmektedir. Psikolojik siire¢lerin
degerlendirilmesinde, aile, ¢evre, okul ve zeka gibi kavramlarin etkisi giin
gectikce teknolojinin gelisimi ile de farklilagmaktadir. Bu anlamda birey-
lerin uygun kosullar yaratilarak hareket kavramini hayatinin odak noktasi
haline getirmesi Onerilmektedir. Yasam kosullar1 ve oncelikler, bireysel
gelisime ayrilan 6nemi azaltmaktadir. Cocuk yasta bir kiiltiiriin olusturul-
mast, hareket kavraminin 6gretilmesi ve hayat boyu uygulayabilecek bir
aligkanlik davranigina donustiriilmesi kisinin kaygi, korku, stres, empati,
saldirganlik, dikkat, motivasyon ve hayalde canlandirma 6zelliklerini ge-
listirebilir. Balkan ve Elioz’iin 2020 yilinda yaptig1 ¢calismasinda, ¢ocuk-
larda motor beceri uygulamalarinin problem ¢ézme yetenegi, saldirganlik
ve empati davraniglar1 {izerine etkisini incelemis ve motor beceri uygu-
lamalarinin belirlenen parametreler agisindan pozitif etkiler yarattigini
tespit etmislerdir (Balkan ve Elioz, 2020). Baska bir ¢alismada, Emin,
(2016), oyunun ¢ocuk psikolojisi ve gelisimi {izerine etkisini incelemis ve
hareket temelli oyun ¢aligmalarinin ¢gocugun hayal giiciinii, yaraticiligini,
insan iligkilerini ve yardimlasma etkilesimini arttirdigini tespit etmistir.
Diger bir ¢calismada, Hergiiner, (2016), doktora tezinde, beden egitimi ve
spor etkinliklerinin psikolojik dayaniklilik ve akademik ertelemeye etki-
sini incelemis, ortadgretim 6grencilerinde beden egitimi ve spor etkinlik-
lerinin psikolojik dayaniklilik diizeyini arttirdigini tespit etmistir.

Caligmalarin ve yapilan arastirmalarin genel degerlendirmesine ba-
kildiginda hareketin temelini olusturdugu motor gelisim siireglerinin dog-
ru planlama ve uygulamalarla bireylerin psikolojik siire¢lerini olumlu et-
kiledigi sdylenebilir.
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Sonuc¢

Sonug olarak yasamin her doneminde karsilastigimiz zorluklarla bas
edebilmek, aslinda organizmanin savunma mekanizmasi gelistirmesine
ve olumsuzluklardan uzaklasip pozitif siireclere yonelmesine sebep olabi-
lir. Bu anlamda anne karninda baglayan hareket yetisinin dogumdan itiba-
ren, baslangicta refleksif sonrasin da istendik hale geldigi siiregte, olumlu
davranislarin gelistirilmesine dogru yoneltilmesi 6nemlidir.

Cocukluk doneminden itibaren temel hareket egitimi ve beceri ge-
lisimi ile baglayip sonrasinda temel motorsal becerilerin kazandirilmasi
ve kazandirilan yetilerin nerde ne sekilde ve nasil kullanilacag: ile ilgili
dogru yonlendirilmesi, bireylerin fiziksel gelisiminin yani sira zihinsel
gelisimine de katki saglayacagi diistiniilmektedir.

Yukarida bahsettigimiz gibi imgeleme yetisi, hazir olmus fiziksel bir
yapinin ya da uygulama ag¢isindan dl¢iitii miikemmel bir performansa sa-
hip motor gelisim gostergesinin daha iyi bir diizeyde ilerlemesine olumlu
katk1 sunacag1 goriilmektedir.

Hayal etme, hayalde canlandirma ve benzeri zihinsel aktiviteler, fi-
ziksel kosullarin 6ncesinde beyinde olusmasina ve gercek anlamda kar-
silagildiginda hazir bulunusluk seviyesini pozitif etkileyecektir. Kisacasi
¢ocukluktan yetiskinlik doneminin sonuna kadar zihinsel olarak ortaya
koydugumuz imgeleme yetisi fiziksel siiregleri daha iyi bir noktaya geti-
recek ve motor gelisime katki saglayacaktir.
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Pilates, Joseph Pilates tarafindan lomber ve pelvik stabiliteye dayali
olarak gelistirilmis bir zihin ve beden merkezleme teknigidir (Muscolino
ve ark. 2004). Joseph Pilates ilk olarak yontemini kas kontrolii olarak
adlandirdr (Kloubec, 2010). Yoga, dans, cimnastik, doviis sanatlari, Zen
meditasyon, Roma ve Yunan egzersizlerinden ilham almis ve bunlar bir-
lestirmistir (Kloubec, 2010).

Popiiler bir egzersiz programi olan Pilates, adin1 yontemin kurucu-
su Joseph Pilates’ten almistir ve 1920’lerde gelismeye baslamistir. Tiim
viicudun esnekligini ve giliclinii artirmak icin tasarlanmig bir dizi diisiik
yogunluklu egzersizden olusur. Pilates egzersiz yasasinin savunuculari,
bu egzersizlerin tiim viicudun zihin-beden baglantisini gelistirdigini dii-
stinmektedir. Pilates egitmenleri bu teknikleri bir dizi sozli ipucu kulla-
narak ogretir ve ozellikle, “core/merkez” alani olusturan karin, kalga ve
pelvis yapilarin1 destekleyen kaslara odaklanir.

Egzersiz yonetiminde, viicut bir yay olarak, agirlik ise bir direng sekli
olarak kullanilmaktadir (Chang, 2000). Pilates, belirli hareketlerin rast-
gele secildigi bir egzersiz yaklasimindan daha fazlasidir. 7’den 70’e her-
kes yapabilmektedir. Bu, fiziksel zindeligi, esnekligi ve koordinasyonu
artirirken, stresi azaltan ve refahi ve zihinsel konsantrasyonu iyilestiren
fiziksel ve zihinsel egitimdir (Isacowitz ve Clippinger, 2011). Pilates eg-
zersizlerinin fiziksel, psikolojik (ruh hali, dikkat, motivasyon) ve motor
fonksiyon (denge, statik ve dinamik durus, genel uyum) iizerinde olumlu
etkileri vardir (Lange ve ark., 2000). Pilates egzersizlerinin kuvveti ve
esnekligi gelistirdigi, kas-yag kiitlesini azalttig1, core kuvveti, esneklik,
motor beceri, viicut tanima ve atletik performansi gelistirdigi gibi yaralan-
may1 da 6nledigi ve dengeyi, koordinasyonu, kan dolagimini iyilestirdigi
belirtilmektedir. (Segal ve ark., 2004).

Diinyada yaygin olarak goriilen ve Tiirk¢ede ruhsal ¢okiintii anlami-
na gelen depresyon, iiziintii ve umutsuzlugu ifade eder (Oztiirk, 1997).
Depresyon, kisinin yagaminin ve arzulariin yitirildigi, kiginin derin {i-
ziintliler yasadigi, gelecekle ilgili karamsar diisiinceler yasadigi, gecmis-
le ilgili asir1 pismanlik duydugu, giinah duygularma kapildigi ve bazen
oliimii diisiinlip baktig1 bir hastalik olarak karsimiza ¢ikar (Alper, 1999).
Depresyonundan dolay1 goniillii ve severek yaptigi giinliik aktivitelere ka-
tilmak istemez ve hayattan zevk alamaz hale gelir (Kéroglu, 2006; Quinn,
2002). Kisi hayattan zevk alamayacak kadar depresif hissedebilir ve ha-
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yatin anlamsiz oldugunu diisiinebilir. Bu olumsuz goriiniim giinliik yasa-
ma, kisilerarasi, sosyal ve eglence hayatina yansiyarak kisinin okul, is ve
sosyal hayattaki performansinin diismesine neden olur ve bu durumda kisi
mutsuz olur (Giileg ve Koroglu, 1997). Depresyonun tedavisinde ve on-
lenmesinde sporun roliine iligkin kanitlar umut vericidir. Diizenli egzersiz,
fiziksel farkindalig1 ve benlik saygisini gelistirmek i¢in bir arag olabilir
(Karakaya ve ark., 2005). Egzersizin depresif belirtiler ve néroendokrin
stres hormonlart lizerine etkilerini aragtiran bir ¢alismada; Orta derecede
depresif semptomlari olan 18 ila 20 yaslar1 arasindaki 49 kadin, 8 haftalik
diizenli egzersiz programina dahil edildi. Programin basinda ve sonunda
depresyon puanlar karsilagtirildiginda, depresyon puanlarinin baslangica
gore anlamli diizeyde azaldig1 goriildii (Nabkasorn ve ark., 2005). Fizik-
sel aktivitenin kaygi ve depresyonu azaltmaya yardimei oldugu ve pozitif
disiinceyi gelistirerek stres yonetimine yardimer oldugu diisiintilmektedir
(Soyuer ve Soyuer, 2008).

Bu calismanin amaci, 18-40 yas aralifindaki yetiskin kadinlarin 8
haftalik Pilates egzersizleri sonrast depresyon durumlarinin incelenmesi
amactyla yapilmistir.

Pilates Egzersizlerinin Faydalar1

Joseph Pilates, ‘kontrol’ olarak adlandirdigi bu yontemin durusu dii-
zeltmede, canlilig1 geri kazanmada, zihni ve bedeni canlandirmada ve zih-
ni yiikseltmede etkili oldugunu iddia ediyor. Kiside bedene ve zihne ger-
ginlik, esneklik verir, dayaniklilig1 ve giicii artirir (Pilates ve ark., 1945).

e Pilates egzersizleri; Viicut kompozisyonunu olumlu yonde etki-
ler.

e  Kas kuvvetini arttirir.

e  Dayaklilig: arttirir.

e  Esnekligi arttirir.

e  Postiirii diizeltir.

e Govde ve pelvik segmentlerin kontrol ve mobilitesini arttirir.
e Dinamik dengeyi gelistirir.

e Kas-iskelet sistemi yaralanmalarina olan yatkinligi azaltir ve 6n-
ler.
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e  Yasam kalitesini arttirir.

e Yasam memnuniyeti, fiziksel benlik ve saglik durum algis1 iize-
rinde olumlu etkileri vardir.

e Ozyeterliligi, uyku kalitesini arttirip pozitif ruh halini gelistirir.

e  Yaglilarda depresyonu azaltip dengeyi arttirarak diismeleri azal-
tir.

Pilates’in fiziksel faydalariin yani sira psikolojik faydalar1 da bulun-
maktadir. Insanlarin i¢ diinyay1 gérmelerine yardimer olur. Bu ydntemde
“nefes alma” ilkesi, beyninizi viicudunuzun ne yaptigina odaklamaktir.
Pilates programini kullanan kisiler kendilerini daha sakin, daha enerjik,
tazelenmis ve daha bireysel hissettiklerini bildirmektedir (Wells ve ark.,
2012).

Pilates Metodu Siniflandirmasi
a- Fitnes Pilates

Pilates egzersizi saglikli bireylerde genel saglig1 ve islevi iyilestir-
mek icin kullanilir. Bu nedenle klinik Pilateste dereceler genellikle daha
yiiksektir. Kullanilan stiidyo ekipmani daha ucuzdur ve uygulanan egzer-
sizler daha az kisisellestirilmistir. Spor salonlarinin yani sira bireysel ve
takim sporlar1 salonlarinda da sagligi ve zindeligi korumak i¢in uygulanan
Fitness Pilates ayn1 zamanda anjina, sirt, kardiyovaskiiler hastalik, obezi-
te, osteoporoz ve artrit gibi durumlarin azaltilmasina ve yonetilmesine de
katkida bulunur (Lett, 2011).

b- Klinik Pilates

Klinik Pilates esas olarak yaralanmalarin iyilesmesi ile ilgilenir. Cli-
nical Pilates yaraticisi, Avustralyali fizyoterapist ve eski balerin Craig
Phillips, reseptoriin kas giiciinii, esnekligini, koordinasyonunu, dayanikli-
liginy, stabilitesini ve islevini yeniden kazanmak ve korumak i¢in Clinical
Pilates egzersizleri tasarladi. (Lett, 2011; Oksiiz, 2012).

Pilatesin Prensipleri

Joseph Pilates egzersizlerinin ilkelerini belirtmemis olsada, ilkeler
yazilarindan, orijinal video goriintiilerinden ve diger kayitlardan alinmis-
tir. Pilates okullar1 arasinda farklilik gosterse de, nefes alma, konsantras-
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yon, merkezleme, kontrol, kesinlik ve kabul edilen akis bu egzersiz siste-
minin temelidir. (Isacowitz ve Clippinger, 2011).

1- Nefes

Nefesle baslayip nefesle bitirdigimiz hayatimiz diisliniildiigiinde,
milyonlarca insanin nefes sanatin1 dogru bir sekilde 6grenmeden yasadi-
gin1 diistinmek trajik bir durumdur. Joseph Pilates’e gore, tembel solunum
mecazi olarak akcigerleri hastalik, 6lii ve 6lmekte olan hiicreler ve diger
zararli hiicrelerin ¢ogalmasi i¢in bir siginak haline gelen bir mezarliga
doniistiiriir. Bu nedenle 6ncelikle dogru nefes almay1 6grenmek gerekir.
Kalbin normal isleyisi, kalp lizerindeki baskiy1 azaltan, kani temizleyen
ve akcigerleri iyilestiren iyi nefes almaya baglidir (Pilates ve ark., 1945).

2- Konsantrasyon

Pilatesin temel prensibi konsantrasyondur. Viicudumuzun her parca-
sinin farkinda olmamizi sagladigi igin biiylik 6nem tagir (Karter, 2004).
Egzersiz seansi boyunca zihinsel odaklanma korunmalidir. Egzersizlere,
dogru nefes almay1 ve bu egzersiz sirasinda ¢alisacak kaslari, egzersiz
sirasinda viicut uyumuna odaklanmay1 ve zindeligi slirdlirmeyi, hassas
hizalamay1 ve dengeyi igeren bir zihinsel kontrol listesi olusturulmalidir
(Isacowitz ve Clippinger, 2011).

3- Kontrol

Pilateste kontrol, beynin kontrolii ve kaslari kontrolii anlamina ge-
lir. Beyin kontrolli, kaslara hangi hareketleri yapacagini, yogunlugunu
ve sinirlarini soyler. Bu hareketi uygun yogunlukta ve izin verilen sinirda
gergeklestirmekten kaslar sorumludur (Brignell, 2009). Kontrol, konsant-
rasyon gibi, baska bir giivenlik onlemidir. Kazara yapilan hareketlerin
yaralanmalara neden olabilecegi unutulmamalidir. Cekirdek kaslarinizi
kullanarak ve viicut pozisyonuna odaklanarak, bireyler dogru ve giivenli
egzersizler i¢in hareketlerini kontrol edebilirler (Karter, 2004).

4- Kesinlik/Dogruluk

Kesinlik, hareketin tam olarak gergeklestirildigi form olarak tanimla-
nabilir (Isacowitz ve Clippinger, 2011). Pilates’e bakildiginda en énemli
ozelliklerinden biri tiim iterasyonlarin birebir aymi sekilde yapilmasidir.
Dogru hareketler, antrenorii dinlerken pratik yaparken geleneksel olma-
yan kas hareketlerini ve yeni nefes tekniklerini deneyen birinci sinif 6g-
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rencileri i¢in bir meydan okumadir (Brignell, 2009). Odaklanma, kontrol
ve merkezleme deneyiminin kazanilmasi, tiim hareketlerin hassas ve ku-
sursuz bir sekilde yiiriitiilmesini saglar.

5- Merkezleme

Hareketi dogru yapabilmek i¢cin merkezden baslamak gerekir. Pila-
tes’e gore, bu siireg, bir havuzdaki dalgalanmalar olarak goriilebilir. Ha-
reket, viicudun merkezinde core olarak bilinen viicudun bir alani) baslar
ve disa dogru (ekstremitelere dogru) yayilir (Brignel, 2009; Page, 2010).
Merkez tamamen stabil degilse, egzersizi bir sonraki seviyeye tagimak
risklidir. Dogru merkezleme elde edilene kadar egzersizlerin uygun olan-
lardan secilmesi gerekir (Herman, 2002).

6- Ritm/AKkicilik

Akicilik, diizgiin, kesintisiz, siirekli bir hareket olarak tanimlanabilir.
Akicilik, hareketin tam olarak anlagilmasini ve bunun kas aktivasyonu ve
zamanlama ile nasil birlestirildigini gerektirir (Isacowitz ve ark., 2011).

Depresyon ve Egzersiz

Depresyon, yasama arzusunun ve sevincinin yitirilmesidir, kisi derin
bir keder hisseder, gelecekle ilgili karamsar diisiinceler, gecmisle ilgili
yogun pismanliklar, sugluluk duygu ve diisiinceleri, bazen 6liimii diisiin-
me, bazen 6lmeye c¢aligma ve nihayet 6liim, uyku, istah, cinsel diirtii vb.
fizyolojik bozukluklarin eslik ettigi bir hastaliktir.

Depresyonun tedavisinde ve dnlenmesinde, egzersizin roliine iliskin
kanitlar umut vericidir. Diizenli egzersiz, fiziksel farkindaligi ve ben-
lik saygisin1 gelistirmek icin bir arag olabilmektedir (Karakaya ve ark.,
2005). Diinya Saglik Orgiitii’niin tahminlerine gére depresyon, diinya ca-
pinda 300 milyondan fazla insan1 degisen oranlarda etkileyen bir duygu
durum bozuklugudur. Egzersiz terapisinin, depresyon tedavisinde kulla-
nilan psikoterapétik yaklagimlarla karsilastirildiginda, maliyet etkinligi
ve erisilebilirlik agisindan uygun bir tedavi oldugu séylenmektedir (Ga-
siewski, 2017). Fiziksel aktivitenin kaygi ve depresyonu azaltmaya yar-
dimci oldugu ve pozitif diisiinceyi gelistirerek stres yonetimine yardime1
oldugu diistiniilmektedir (Soyuer, 2008).
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Yontem

Arastirma Modeli

Bu arastirma deneysel bir arastirma modeli olarak planlanmistir.
Katihmeilar

Calismanin evrenini, Istanbul ilinde bulunan spor kuliiplerinde son 6
aydir pilates ve fitnes ile ilgilenen ve pilates egzersiz modellerini temel
diizeyde uygulayabilen yetiskin kadinlar olusturmustur. Calismanin  6r-
neklem grubunu ise; Ozel bir Pilates Salonuna diizenli gelen 18-40 yas
grubu 64 yetiskin kadin (yas, 29,45+6,45y1l; boy, 166,18+9,06cm; kilo
63,18+12,10kg) olusturulmustur.

Calisma oncesinde katilimcilara aragtirmanin olasi riskleri ve detay-
lar1 hakkinda bilgi verilerek kendilerine ve ailelerine goniillii riza formu
imzalatilmistir. Arastirmaya dahil edilen kadinlar igin; hareketlerini ki-
sitlayict herhangi bir yaralanmasi, ortopedik engeli ve kronik hastalig1
olmamasi kriter olarak eklenmistir. Ayrica test giiniinden 6énce normal di-
yetlerine devam etmislerdir. Alkol, kafein igeren besinler ve ergojenik
yardimlardan uzak durmuslardir.

Veri Toplama Yontemi ve Araglar:

Aragtirmaya katilan kadinlardan, ¢aligmanin birinci asamasinda, yas,
boy ve kilo gibi demografik bilgileri alinmistir. Testler 6ncesi demografik
bilgiler, Tanita BC-730 baskiil ve Fisco Serit Metre ile hesaplanmistur.
Buna ek olarak ¢aligmanin ikinci asamasinda ise, kadinlarin 8 haftalik
Pilates egzersiz programlar1 dncesi ve sonras1 “Beck Depresyon Olgegi”
(BDO) doldurulmustur. Calismaya katilan kadimlarin Pilates egzersizleri
8 hafta boyunca haftada 3 giin 1 saat olacak sekilde bir uzman tarafindan
uygulatilmistir. Her hafta, egzersizler kademeli olarak arttirilarak yiiklen-
me ve dinlenme iliskisi yine ayn1 uzman tarafindan belirlenmistir.

Beck Depresyon Olgegi (BDO), normal ve psikiyatrik popiilasyon-
larda depresyonun siddetini degerlendirmek i¢in 21 maddelik bir 6z bil-
dirim anketidir (Steer ve ark., 1986). Beck ve arkadaglari tarafindan ge-
ligtirilmistir. 1961°de, depresyonun merkezinde yer alan olumsuz biligsel
carpitmalar teorisine dayanmaktadir (Beck ve ark., 1988).

Olgek, depresif psikiyatrik hastalarda siklikla ve depresif olmayan
psikiyatrik hastalarda nadiren meydana gelen tutum ve semptomlarin kli-
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nik gdézlemlerinden gelistirilmistir. Bu gozlemlerden 21 madde birlesti-
rilmis ve dnem derecesine gore 0-3 arasinda derecelendirilmistir. Olgek,
baslangicta egitimli gorlismeciler tarafindan uygulanmak iizere tasarlan-
mis olmasina ragmen, genellikle kendi kendine uygulanir (Beck ve ark.,
1988). Kendi kendine uygulama 5-10 dakika stirer.

Puanlama, 21 6genin tiimii i¢in en yiiksek puanlar eklenerek elde edi-
lir. Minimum puan 0 ve maksimum puan 63’tiir. Yiiksek puanlar daha
fazla semptom siddetini gosterir. Klinik olmayan popiilasyonlarda, 20’nin
iizerindeki puanlar depresyonu gdsterir. Depresyon tanis1 konanlarda 0-13
puanlart minimal depresyonu, 14-19 (hafif depresyon), 20-28 (orta dep-
resyon) ve 29- 63 (agir depresyon) gosterir (Beck ve ark., 1996).

Verilerin Analizi

Calismada elde edilen veriler, SPSS v.25.0 (SPSS Inc., Chicago, IL,
USA) programi kullanilarak hesaplanmistir. Tanimlayici istatistikler; nitel
degiskenlerde frekans (%), nicel degiskenlerde ortalama+ standart sapma,
normal dagilmayan nicel degiskenler medyan(min-max) ile raporlanmis-
tir. Verilerin normallik analizi Shapiro Wilk testi ile degerlendirilmistir.
Normal dagilima uygunluk gdstermedigi belirlendikten sonra on test ve
son test depresyon dlgek sonuglarinin analizleri i¢in Wilcoxon testi uygu-
lanmigtir. Calismada kullanilan istatistiksel analizler %95 giliven araligin-
da 0.05 hata diizeylerinde gergeklestirilmistir.

Bulgular

Caligmaya katilan tiim kadinlarin tanimlayici istatistikleri Tablo

Degiskenler Ortalama + Standart Sapma
Pilates Oncesi Depresyon N %o
Minimal Depresyon 7 %11
Hafif Depresyon 12 %19
Orta Depresyon 27 %42
Siddetli Depresyon 18 %28
Toplam 64 %100

Calismaya katilan kadinlarin Pilates oncesi depresyon durumlarina
bakildiginda, 7(%11) kisinin minimal depresyon, 12(%19) kisinin hafif
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depresyon, 27(%42) kisinin orta depresyon ve 18(%28) kisinin siddetli
depresyon diizeyine sahip olduklar1 goriilmektedir (Tablo 2).

Tablo 3. Kadinlarin Pilates Egzersizleri Sonrast Depresyon Diizeyi

Pilates Sonrasi Depresyon N %
Minimal Depresyon 38 %59
Hafif Depresyon 22 %34
Orta Depresyon 4 %6
Siddetli Depresyon 0 %0
Toplam 64 %100

Tablo 3’te calismaya katilan kadinlarin Pilates 6ncesi depresyon du-
rumlarina bakildiginda, 38(%59) kisinin minimal depresyon, 22(%34)
kisinin hafif depresyon ve 4(%06) kisinin orta depresyon diizeyine sahip
olduklar1 goriilmektedir.

Tablo 4. Bireylerin Pilates Oncesi ve Sonrast Beck Depresyon Olgek
Puanlarimin Karsilastirilmasi

Degiskenler Medyan(min-max) Z P
Pilates Oncesi 22(5-51)
-6,903 ,001
Pilates Sonras1 8,5(1-18)
*p>0,05

Pilates dncesi Beck Depresyon Olgegi puanlar ile sonras1 Beck Dep-
resyon Olgek puanlarmin karsilastirilmas: sonucunda istatistiksel olarak
anlamli farklilik tespit edilmistir (Z=-6,903; p=,001; p <0,05).

Pilates egzersizlerinden sonra elde edilen Beck Depresyon Olgegi-
nin 8,5(1-18) puanlari, Pilatesten dnce elde edilen 22(5-51) puanlarindan
diisiik oldugu tespit edilmistir.
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Tartisma ve Sonug¢

Egzersizin, hem depresyonun baslamasini dnlemede hem de semp-
tomlar1 yonetmede etkili oldugu bilinmektedir. Bu calismada, Pilates
egzersizlerinin depresyon iizerinde istatistiksel olarak anlamli bir etkisi
oldugu, Pilates’e katilan kadinlarin depresyon diizeylerinde istatistiksel
olarak azalma oldugu goriilmiistiir. Literatiire genel olarak bakildiginda,
fiziksel aktivitenin bireylere olumlu bir¢ok katkisinin oldugunu gosteren
caligsmalara rastlanmaktadir.

Pilates-mat egzersizlerinin depresyon iizerine etkisini aragtiran bir-
cok calisma farkli gruplar tizerinde yapilmis ve pilates-mat egzersizle-
rine katilmin depresyon diizeyini azalttig1 rapor edilmistir (Vancini ve
ark., 2017; Oztiirk, 2019; Halis ve ark., 2016). Bunun yaninda Emektar
(2018)’de galismasinda pilates-mat egzersizlerine katilimin bedensel sag-
l1g1 koruyarak depresyon diizeylerini azalttigini1 da vurgulamistir.

Suata (2018), Pilates-mat egzersizlerine katilimin bedensel sagligin
yaninda ruhsal sagligi da giiclendirdigi ve dolayisiyla depresyon diize-
yinin azalmasina katkida bulundugu belirtilmistir (Sanioglu ve Mackali,
2021).

ark., (2014) yapmis oldugu ¢alismada egzersizler depresyonu azaltan
onemli bir unsur olarak goriilmiis ve depresyon tedavisinde kullanilabi-
leceginden bahsedilmistir. Azar ve ark., (2010) 18-30 yas aras1 kadinlar
ile yaptiklar1 calismada depresyon ile egzersiz arasinda iliski oldugunu
depresyonun belirtilerinin daha ¢ok egzersizi az yapanlarda goriildiigiinii
belirterek depresyon riski tagiyan bireyleri egzersiz yapmaya yonlendiril-
mesini ayrica kadinlarin erken yaslarda egzersiz yapmaya baslamalariin
faydali olacagini belirtmislerdir. Bu ¢aligmalarin bulgulari bizim ¢aligma-
mizla da paralellik gostermektedir.

Fleming ve Herring (2018), yayimladiklar1 derlemelerinde mevcut
kanitlarin Pilates egitiminin ruhsal saghigi gelistirmede etkili oldugunu
soylemisglerdir. Bir baska ¢alismada, Pilates egzersizleri ile serotonin
seviyelerindeki artisin, depresif belirtiler ve kdtiimser tutumlarla iliskili
semptomlarin azaltilmasinda yardimei olabilecegi belirtilmistir.

Hassan (2011) yapmis oldugu ¢alismada Pilates egzersizleri ile se-
rotonin seviyelerindeki artigin, depresif belirtiler ve kdtiimser tutumlarla
iliskili semptomlarin azaltilmasinda yardimci olabilecegi belirtilmistir.
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Sonug olarak, diizenli yapilan pilates egzersizlerinin yetiskin kadin-
larin psikolojik sagliklarina katkida bulunabilecegi sOylenebilir. Arastir-
manin sonuglari aragtirmalarla da paralellik gostermektedir. Pilates dnce-
si Beck Depresyon Olgegi puanlari ile islemden sonra Beck Depresyon
Olgek puanlarmin karsilastirilmasi sonucunda istatistiksel olarak anlaml
farklilik tespit edilmistir (Z=-6,903; p=,001; p <0,05). Pilatesten sonra
Beck Depresyon Olgegine 8,5(1-18) verilen puanlarin, Pilatesten 6nce
22(5-51) verilen puanlardan diisiik oldugu tespit edilmistir. Tiim bunla-
ra ragmen egitmenler ve psikologlar pilates egitiminin depresif bulgulara
olumlu etkisini gz oniine alarak, pilates egitimini sagligi koruyucu ve
gelistirici, hastaliklari 6nleyici yaklagim olarak uygulayabilirler.

Gilintimiizde rollleri fazla olan kadinlarin daha saglikli olmalari, ruh-
sal, sosyal ve fiziken saglikli bir neslin yetistirilmesi i¢in 6nemlidir. Bu
nedenle eger mental yardim alan kadinlara psikoterapiye yardimci olarak
pilates-mat egzersizleri de onerilebilir.
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Biiytime farklilagma faktorii 15 (GDF15) son zamanlarda metabolizma aras-
tirmalarinin 6n saflarina taginmistir. Farmakolojik olarak uygulandiginda GDF15,
arka beyinde bulunan reseptor GFRAL (gliyal hiicreden tiiretilmis norotrofik fak-
tor ailesi reseptdrii alfa benzeri) araciligiyla gida alimini azaltir ve viicut agirligim
diistirtir. Endojen GDF 15, ¢esitli hiicre tipleri tarafindan iiretilebilen ve salgilana-
bilen, her yerde bulunan bir hiicresel stres sinyalidir (Klein vd., 2022).

Doniistiiriicii biiyiime faktori (TGF)- Beta (B) ailesinin en son tanimla-
nan iiyesi olan GDF15, ilk olarak 1997°de aktive edilmis makrofajlarda ta-
nimlanmis ve makrofaj inhibitor sitokin (MIC)-1 olarak adlandirilmistir (Bo-
otcov vd., 1997). Ayrica GDF15, prostat farklilasma faktérii (PDF), plasental
kemik morfojenik protein (PLAB) ve plasental TGF-B (PTGF-f) olarak da bi-
linmektedir (Lakhal vd., 2009, Jiang vd., 2014, Lin vd., 2014). GDF15, 25 Ki-
lodalton (kDa) luk molekiiler agirliginda olan bir proteindir (Lajer vd., 2010,
Xu X vd., 2011, Tarkun vd., 2014).

GDF15, aktif makrofajlar, kardiyomiyositler, damar diiz kas hiicreleri,
endotel hiicreleri ve adipositler tarafindan {iretilir ve salgilanir (Heringlake
vd., 2013). GDF15; Bobrek, kolon, merkezi sinir sistemi, prostat, plasenta gibi
dokularda diisiik seviyelerde bulunurken, hasar gormiis bobrek, karaciger, ak-
ciger ve kalp gibi organlarda belirgin sekilde bulunmaktadir (Xu X vd., 2011,
Heringlake vd., 2013).

Sitokinin ailesinin tiyesi olan GDF15 ekspresyonu inflamatuar sitokinler, ok-
sidatif stres, miyokard hasari, deneysel kardiyomiyopati, iskemi/reperfiizyon ile
tetiklenebilir (Heringlake vd., 2013). Yapilan ¢alismada GDF15’in hasar gérmiis
kalpte apoptozu, hipertrofiyi ve olumsuz degisiklikleri inhibe ederek kalpte koru-
yucu faktor olarak etkilesim gosterdigi tespit edilmistir (Igbal vd., 2012).

GDF-15-GFRAL-RET
Brainstem % ¥1
|

Appetite N
Fm)d intake N

Sekil 1. Arka beyinde bulunan reseptor GFRAL mekanizmast ve gida alimini azaltan
Metformin (https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fendo.2020.581839/full )

—
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GDF15 ve Istah Diizenleme

GDF15’in fareler iizerinde yapilan caligmada viicut agirligi regiilas-
yonunda 6nemli rol oynadigi tespit edilmistir. Bu hayvanlarin dolasimda-
ki GDF15’te belirgin bir artisa sahip oldugu ve bu tepkinin kilo kaybr ile
iligkili oldugu gdzlenmistir. GDF15 araciligi ile kilo kaybinin, arka beyin
noronlarmin aktivasyonu tarafindan yonetilen gida alimindaki bir azal-
ma sonucunda kilo kaybinin gerceklestigi gozlenmektedir (Johnen vd.,
2007).

GFRAL yalnizca arka beynin postrema ve niikleus traktus solitarious
bolgesinde kiigiik bir néron alt kiimesindedir. GDF15 baglanmasindan
sonra, GFRAL, Proto-onkogen tirozin-protein kinaz reseptdrii Ret (RET)
ile kompleks olusturur, hiicre dis1 diizenlenmis kinaz (ERK), protein ki-
naz B (AKT) ve Fosfolipaz C gama (PLCy) yollarin1 aktive edebilen bir
hiicre i¢i tirozin kinaz alanina sahiptir (Yang vd., 2017; Mullican ve Ran-
gwala, 2018).
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Activati f A /Past—r_em =Lk 4
= aj::: '; £rea LRI Tr circulating

tentia ading to:
Reduced food intake levels
lAversion to stimuli temporally linked to rise in GDF15
[Other behavioural outputs
Other neural and endocrine outputs
GDF15

LE ¢

(Integrated siress response)
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Sekil 2. GDF'15 Dairesel Dongiisii (Patel vd., 2019)

GFRAL-pozitif ndronlar, noropeptit kolesistokininini birlikte eks-
prese eder ve stimiilasyon {izerine parabrakiyal ¢ekirdekte, hipotalamu-
sun paraventrikiiler ¢ekirdeginde, stria terminalisin yatak g¢ekirdeginde
ve amigdalanin merkezi c¢ekirdeginde ndronal aktiviteyi ortaya g¢ikarir
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(Worth vd., 2020). Ozellikle, parabrakiyal ¢ekirdekte kalsitonin genine
bagli peptit-pozitif ndronlarin susturulmasi, GDF15’in caydirict ve ano-
rektik etkilerini ortadan kaldirarak, GDF15’in enerji dengesi ve davranigi
tizerindeki eylemleri icin bu spesifik sinir yolunun dnemini ortaya koy-
maktadir (Sabatini vd., 2021).

Farelere uygulanan GDF15’in (rGDF15) rekombinant analoglari kilo
kaybina neden olmaktadir ve bu etki arka beyindeki GFRAL sinyale bag-
lanmaktadir. Eszamanl olarak, rGDF15’in bir viral ekspresyon sistemi
yoluyla verildiginde hem farelerde hem de maymunlarda kilo kaybinin
etkilere sahip olmaktadir (Xiong vd., 2017).

Yapilan bir ¢alismada farelerde ve insanlarda farkli beslenme ve orug
tutma paradigmalarina yanit olarak GDF15’in diizenlenmesini arastirmig
ve sonucunda ne kisa siireli agligin ne de uzun siireli kalori kisitlamasi-
nin insan veya farede GDF15 seviyelerini etkilemedigi bulunmustur (Pa-
tel vd., 2019). Yapilan bagka bir ¢aligmada, 7 giinliik bir aglik sirasinda
GDF15 seviyesi, saglikli bireylerde 371°den 441 pg/mL’ye yiikselmistir.
Hem saglikli bireylerin akut agir1 beslenmesi (6000 kcal/24 saat) hem de
1 hafta (%48 asir1 beslenme) veya 8 hafta (%40 asir1 beslenme) uzun sii-
reli agir1 beslenmenin plazma GDF15 iizerinde goz ardi edilebilir etkileri
bulunmustur ((Patel vd., 2019; Klein vd., 2021). Bu bilgiler kapsaminda,
enerji dengesindeki akut veya kisa vadeli degisikliklerin GDF15 salgi-
lanmasinin 6nemli diizenleyicileri olmadigin1 géstermektedir( Klein vd.,
2022).

GDF15, Egzersiz ve Istah

Hem dayaniklilik egzersizinin hem de direng egzersizinin insanlarda
dolasimdaki GDF15 diizeylerinde artisa yol agmaktadir (25, 39). Bunun-
la birlikte, ~1 saat siireli ve orta ila yliksek yogunlukta standart egzersiz
ile dolasimdaki GDF15’teki artig orta diizeydedir (tipik olarak plazmada
<500 pg/mL kalir). Ote yandan, uzun siireli dayaniklilik egzersizi (>2,5
saat), dolasimdaki GDF15°te 4 ila 5 kat indiiksiyona neden olur - boylece
bazi1 patolojik durumlarda goriilen seviyelere yaklasir (Conte vd., 2020;
Klein vd., 2021; Campderroés vd., 2020).

Saglikli insanlarda, yiiksek yogunlukta yapilan dayaniklilik egzersiz-
de (yaklasik 2,5 saatte) GDF15 serum diizeyi yiiksek veya dengededir.
Bu nedenle, bir maraton kosusu, maksimum kalp hizinin %73’{inde 4 saat
bisiklet slirme ve VO2pik degerinin %74’linde 2,5 saat bisiklet stirmenin
tiimiiniin plazma GDF15 diizeylerinin 1500 ila 2000 pg/mL arasinda ol-
dugu goézlenmistir. GDF15 seviyesi yogun antrenmana maruz kalindigi
middetce, serum GDF15 seviyeleri artmaktadir. Yapilan bir ¢alismada
12 hafta boyunca yogun antrenman yapan rugby oyuncularinin, serum
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GDF15 seviyeleri 153°ten 194 pg/mL’ye yiikseldigi gozlenmistir (Gallie-
ra vd., 2014).

=Energy balance
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Sekil 3. Egzersize baglhh GDF15’in potansiyel fizyolojik etkilerinin gosterimi
(Klein vd., 2022).

Egzersize Bagh GDF15 Plazmasina Katkida Bulunan
Dokular

Endojen GDF15 baslica karaciger, bobrek, akciger, bagirsaklar ve
plasenta tarafindan iiretilir (Fairlie vd., 1999). Egzersizde gelisen doku
orneklerinde, insan doku 6rnekleri i¢in sadece tipik olarak kas biyopsileri
ve yag dokusu biyopsileriyle miimkiindiir. Bununla birlikte, bu tiir bilgile-
ri dogrulamak i¢in egzersiz yapan farelerden elde edilen dokularla birles-
tirilmesi, egzersiz sirasinda GDF15 iireten dokular hakkinda bir tahmini
saglar (Klein vd., 2022).

iskelet Kasi

GDF15’in iskelet kasindan iiretimi ve salgilanmas1 belirsizligini ko-
rumaktadir. GDF15 mRNA’nin iskelet kasindaki temel fonksiyonu dii-
siiktiir (Klein vd., 2021; Gil vd., 2019). Yine de, kasa 6zgii KO of Crifl
(Chung vd., 2017) veya kasa 6zgii UCP1’in asir1 ekspresyonu (Ost vd.,
2020) gibi mitokondriyal hastaligin hayvan modelleri, iskelet kasinin
yiiksek miktarlarda GDF15 iiretebildigini ve salgilayabildigini goster-
mektedir. Dolayisiyla, insanlarda, GDF15 seviyeleri, 1 saatlik yiiksek sid-
detli bisiklet egzersizi 6ncesinde, sirasinda ve sonrasinda femoral arter ve
femoral venden es zamanl olarak alinan plazmada degerlerinde benzer
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sonuglar goriilmektedir (Kleinert vd., 2018). Bu bulgu, uzun siireli egzer-
sizlerde (>1 saat) ve/veya yorucu bir egzersiz sirasinda iskelet kasindan
gelen uyarict sonucunda ortaya ¢ikmaktadir. Bagka bir ¢alisma, birincil
insan miyotiiplerinin 3 veya 24 saat boyunca elektrik stimiilasyonu ile
indiiklenen kasilmalarinin, GDF15 salgilanmasiyla sonuglandigini ortaya
koymaktadir (Laurens vd., 2020).
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Sekil 4. Femoral arter ve femoral ven ile ilgili bolgesel anatomi (Braunwald vd.,
2008).

Kalp Kas1

Fareler iizerinde yapilan bir ¢calismada, siddetli bir egzersiz ndbetinin
ardindan kalp GDF15 mRNA’sinda bir artig rapor edilmistir (Klein vd.,
2021), ancak bunun dolagimdaki GDF15 seviyelerine 6nemli 6l¢lide kat-
kida bulunup bulunmadig belirlenmemistir. Buna karsilik, pediatrik kalp
hastaliginin fare modelleri, kalpte dokuya 6zgii bir GDF15 indiiksiyonu,
yiiksek plazma GDF15 seviyeleri ve hem doku hem de plazma GDF15
seviyelerini normallestiren bir AAV9 (Adeno-Associated Virus ailesine
mensup olup AAV9 adi verilen ve zararsiz olarak tasarlanan bir viriis) ve
GDF15 shRNA vektoriiniin perikardiyal enjeksiyonu yoluyla bir yikim
sergiledigini tespit edilmistir (Wang vd., 2017).
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Sekil 5. AAV9 (Adeno-Associated Virus 9) (Saraiva vd., 2016).

Kalp yetmezligi olan hastalar {izerinde yapilan bir calismada GDF15
seviyelerinin yiikseldigi, ultra yaris tamamlayicilarla karsilagtirilabilir de-
gerlere ulastigin1 gdzlenmistir (Kempf vd., 2007). Ayrica, Stahrenberg ve
arkadaslar1 azalmis ejeksiyon fraksiyonu olan kalp yetmezligi olan has-
talarda ve sistolik kalp yetmezligi olan hastalarda GDF15 diizeylerinin
belirgin sekilde arttigini bulmustur (Stahrenberg vd., 2010), bu da yine
kardiyomiyosit stresinin GDF15 plazma seviyelerine katkida bulunabile-
cegini gdstermektedir (Klein vd., 2022).
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Sekil 6. Kardiyomiyosit onarimi ve GDF 15 molekiiller yollar (Rochette vd.,
2021).

Sekil 6’da kardiyomiyosit onarimi ve rejenerasyonunun diizenlen-
mesi gosterilmektedir. Yaslanma, reaktif oksijen tiirleri (ROS) iiretimi ve
DNA hasari yoluyla artan oksidatif stres ile karakterize edilir. Miyokard
iizerindeki mekanik stres ve yaralanma, GDF15’in salgilanmasini ve sa-
linmasini indiikler. GDF15, iskemik dokunun kardiyomiyositleri tizerinde
kalbi koruyucu bir etki gdsterir. GDF11 ve CCL11 gibi diger i¢sel fak-
torler de rejenerasyon siirecini etkiler. Fibroz gelisimi kalp yetmezligi ile
iliskilidir (Rochette vd., 2021).
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Kardiyak fibroblastlarin miyofibroblastlara doniisiimii, miyokardi-
yumun strese adaptasyonundaki bir siiregtir. GDF15 ve TGF-B bu do-
niisiimii kontrol eden faktorlerdir. Kalp yetmezliginde ANP ve BNP ve
ayrica GDF15 prohormonlar olarak sentezlenir ve aktif hormonlar haline
gelir. Insiilin benzeri biiyiime faktorii 1 (IGF1) sinyali, reseptérleri araci-
lig1yla hiicresel fonksiyonlarin 6nemli bir modiilatérii olarak islev goriir:
IGF1-R. Hipofiz bezinden salgilanan biiylime hormonu (GH), IGF1 iireti-
mini uyarmak i¢in karacigere sinyaller gonderir. Kanda, GDF15 seviyele-
ri karaciger tizerinde etki ederek GH etkilerinin inhibisyonuna neden olur
(+: stimiilasyon; -: inhibisyon; 1: artis) (Rochette vd., 2021).

Bobrek

Karacigerden sonra bdbrek i¢cinde, GDF15 6nemli bir yapiya sahiptir.
Bobrek GDF15 mRNA’s1 kronik bdbrek hastaligi, iskemi, nefropati ve
ayrica obezite ile iliskilendirilir (Lajer vd., 2010; Wang vd., 2021). Or-
negin, Simonson ve arkadaglar1 (Simonson vd., 2012), db/db farelerinden
alian bobrek dokusunda GDF15 mRNA’nin 20 kat arttigini gostermistir.
GDF15 plazma seviyeleri, bobrek naklinden sonra dnemli 6l¢iide azalir,
bu durum sonucunda bdbrek dokusu dnemli miktarlarda GDF15 iiretebil-
digini ve salgilayabildigini gostermektedir (Connelly vd., 2019).

Akciger

GDF15, diisiik seviyelerde akcigerde de bulunur (Conigliaro vd.,
2017). Kronik obstriiktif akciger hastaligi olan hastalarda dolagimi
GDF15’in 5 kat arttig1 bildirilmistir (Mutlu vd., 2015). Benzer sekilde
GDF15 diizeylerinin de pulmoner fibrozisli hastalarda kontrollere gore
daha yiiksek oldugu bildirilmektedir (Lok vd., 2012). Yapilan bir calis-
mada, GDF15’in astimli hastalarda diizenleyici T hiicrelerinde indiik-
lendigini ve inflamatuar hava yolu tepkisinde rol oynadigini (Dalloz vd.,
1999) ve farelerde bleomisin kaynakli akciger hasarinin, akciger epitelin-
de artan GDF15 mRNA seviyeleri ile sonuglandig tespit edilmistir (Lok
vd., 2012). Bununla birlikte, siddetli egzersiz sirasinda akcigere uygula-
nan mekanik stresin GDF15 sekresyonunu indiikleyip indiikleyemeyece-
gi spekiilatif olmaya devam etmektedir, ancak akciger epiteli lizerindeki
kayma stresinin GDF15 iiretiminin artmasina yol agmasi olasidir (Klein
vd., 2022).

Yag Dokusu

Yag dokusu, zayif farelerde ¢ok diisiik seviyelerde de olsa GDF15
serumu mevcuttur. Yiiksek yagli besinlerle beslenen fareler tizerinde
yapilan ¢alismalarda, hem beyaz hem de kahverengi yag dokusunda
GDF15 mRNA seviyelerinin arttig1 tespit edilmigir (Karbassi vd.,
2020; Becker vd., 2018).
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Yapilan ¢aligmalarda; normal kilolu kadinlar ve obez kadinlar karsi-
lastirildiginda, obez kadinlarin adipoz doku biyopsilerinde GDF15 mR-
NA’da bir artis tespit edilemezken (Daniels vd., 2011), diger baz1 obezite
calismalarinda, obez kadinlarda plazma GDF15 seviyeleri artis oldugu
gozlenmistir (Porrello vd., 2011; Bergmann vd., 2009; Fujita vd., 2016).
Obezite de yag dokusuna s1zan makrofajlarin hem adipoz biyopsilerde de-
gerlendirilen GDF15 mRNA’ya hem de “adipoz” dokudan plazma GDF15
seviyelerine katkida bulunmasi muhtemeldir. Bunun i¢in bireysel hiicre
tip ¢aligmalarina ihtiya¢ vardir. Bundan dolay1 egzersizin yag dokusun-
dan GDF15 salgilanmasimi etkileyip etkilemedigi hala belirsizligini koru-
maktadir (Klein vd., 2022).

Bagisiklik Hiicreleri

Makrofajlarda lipopolisakarit kaynakli GDF15’in tiimdr nekroz fakto-
rli o tiretimini inhibe ettigine dair buluslar, bagisiklik hiicrelerinin GDF15
tretip salgilayabildigine dair bir kanittir (Galdos vd., 2017). Yapilan bir
calismada, yag dokusu makrofajlarinda ki TF EB-GDF15 ekseninin obe-
zite ve insiilin direncine kars1 koruyucu oldugunu goéstermistir (Planavila
vd., 2017). Bu sinyal yolunun veya genel olarak bagisiklik hiicrelerindeki
GDF15 ifadesinin egzersizden etkilenip etkilenmedigi bilinmemektedir.

GDF15’in, bagisiklik sisteminden hiicrelerin dogrudan uygulanma-
sin1 igerebilen egzersizi takiben immiinomodiilator bir role sahip olabile-
cegi tahmin edilebilir. Ayrica, metabolik olarak risk altindaki bireylerde,
egzersiz antrenmanina bagli olarak sistemik diisiik dereceli inflamasyo-
nun hafifletilmesi, GDF15 diizeylerinin diigmesine neden olabilir. Ozel-
likle, bir maraton kosusunun ardindan plazma GDF15 ile plazma interld-
kin (IL)-10 arasinda dikkate deger bir iliski oldugu gozlenmistir (Segers
vd., 2010). IL-10, monositler (ve daha az derecede T hiicreleri) tarafindan
salmir ve egzersize yanit olarak GDF15 ve IL-10’un birlikte salgilandig1
varsayilabilir (Klein vd., 2022).

Bagirsaklar

GDF15, disiik seviyelerde de olsa gastrointestinal kanalda da eks-
prese edilir (Uhlén vd., 2015). Ancak hiicre stresi sirasinda GDF15
seviyeleri hem ince bagirsakta hem de kolonda yiikselir, ancak midede
yiikselmez (Coll vd., 2020). Gastrointestinal sistemdeki GDF15 mRNA
seviyelerinde 6nemli bir artigsa ragmen, ornegin bobrek ve karaciger ile
karsilagtirildiginda bagil ekspresyon seviyeleri ~10 kat daha disiiktiir,
dolayisiyla gastrointestinal sistem tarafindan dolasimdaki GDF15’¢ olan
katkinin biiytikliigl sorgulanir (Klein vd., 2022).
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Egzersiz,ve GDF15’in Dolasimla Artmasi

GDF15, viicudu asir1 egzersiz stresinden koruyan bir ileri besleme
sinyaldir. Bu sinyal yeterli yogunluktaki herhangi bir egzersize yanit ola-
rak ve daha biiyiik 6l¢iide uzun siireli egzersiz esnasinda salgilanmakta-
dir. Orta diizeyde antrenman yapmis erkeklerde VO2peak’in %70’inde
1 saat bisiklete binme veya 1saat yiiksek siddetli direng egzersizi igeren
randomize bir ¢apraz ¢alismada dayaniklilik ve direng egzersizinin dola-
simdaki GDF15 iizerindeki etkilerinde; hem dayaniklilik hem de direng
egzersizden hemen sonra 6l¢iilen dolasimdaki GDF15’i ~%15 oraninda
artirmaktadir. Egzersizden sonraki 3 saatlik toparlanma siiresinde, GDF15
plazma seviyeleri, bisiklet egzersizi sonrasinda daha hizli artmaktadir, an-
cak seviyeler, her iki egzersiz modundan 3 saat sonra, baslangica kiyasla
benzer sekilde ~%25 artmistir; bu, egzersizin, egzersiz modundan bagim-
s1z olarak GDF15°1 artirdigini diislindiirmektedir. Daha sonra, maksimum
kalp hizlarinin %73’tinde 4 saat bisiklet siiren elit erkek triatletler de do-
lasimdaki GDF15 konsantrasyonlar1 baglangica kiyasla plazma GDF15°te
5,3 kat dikkate deger bir artig oldugu tespit edilmistir (Klein vd., 2021).

Yapilan ¢alismada katilimecilarin %30’undan fazlasi, sadece patolo-
jik durumlarda goériilen seviyeler olan 2,5 ng/ml’den daha yiiksek plazma
seviyelerine ulastig1 tespit edilmistir (Luan vd., 2019; Fujita vd., 2016).

GDF15 seviyeleri, egzersizden sonraki 24 saat icinde baslangi¢ de-
gerlerine donmektedir. Iyi antrenmana tabi tutulmus katilimeilar, ortala-
ma tamamlanma siiresi 4 saat olan bir maratonun ardindan dolasimdaki
GDF15’te benzer bir 4,5 kat artig gostermektedir (Klein vd., 2021).

Sonuc¢

GDF15 genel olarak kardiyovaskiiler hastaliklar i¢in incelenmistir
(Lajer vd., 2010, Gaggin ve Januzzi, 2013, Clark vd., 2013). Insanlarda
dolasim sirasindaki GDF15 seviyeleri akut koroner sendrom, kalp hasta-
1181, kalp yetmezligi, gogiis agrisi, stabil koroner kardiyovaskiiler hastalik
mortalitesi ile giiclii bir sekilde bagdagtirilmistir (Rohatgi vd., 2012).

Diizenli yapilan egzersizler vaskiiler inflamasyonu azaltmakta ve ayni
zamanda endotel fonksiyonu gelistirmektedir. Gelisen endotel fonksiyonu
koroner kalp hastaligi riskini azaltabilir (Munk vd., 2011). Yapilan egzer-
sizler GDF15 serum diizeyinde 6 aylik kontrol siirecinde, antrenman gru-
bu ve kontrol grubunun karsilastirilmasi sonucunda GDF15 plazma dii-
zeylerinde anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir. (Munk vd., 2011),

Farmakolojik olarak uygulandiginda GDF15, arka beyinde bulunan
reseptor GFRAL (gliyal hiicreden tiiretilmis norotrofik faktor ailesi re-
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septdrii alfa benzeri) aracilifiyla gida alimim azaltir ve viicut agirhigim
diistirtir.

Endojen GDF15, ¢esitli hiicre tipleri tarafindan {iretilebilen ve sal-
gilanabilen, her yerde bulunan bir hiicresel stres sinyalidir. Dolasimdaki
seviyeler bir dizi hastalik durumunda ve ayrica metformin, colchicine,
AICAR ve sisplatin gibi eksojen ajanlara yanit olarak yiikselir.

Uzun siireli dayaniklilik egzersizi esnasinda dolagimdaki GDF15’1
bazi patolojik durumlarla iligkili seviyelere ve metformin tedavisine kat-
kis1 vardr.

GDF15, besin aliminda bir azalma da bir dizi endokrin ve davranigsal
tepki ortaya ¢ikarmak icin GFRAL-RET reseptoriinii baglanip aktive et-
tigi dolasim yoluyla beyin sapina ulasir ve GDF15 her yerde bulunan bir
hiicresel stres sinyalidir.

_ GDF11 GDF15
Activin A
ActRII GFRAL
Brain -
Muscle atrophy Anor\exla

1

Sekil 7. GFRAL-RET reseptoriinii (Jones vd., 2018)

Endojen GDF15, kanser, sepsis/enfeksiyon ve mitokondriyal hasta-
lik gibi patolojik durumlarda ve ayrica uzun siireli egzersizi takiben ve
hamilelik sirasinda yiiksek derecede dolasimda belirgin sekilde yiikse-
lir. Egzersizin belirgin ve yaygin saglik yararlar1 gz oniine alindiginda,
GDF15 fizyolojisinin bu 6zel yoniinii daha derin bir diizeyde anlamak uy-
gun goriinmektedir. Bu nedenle, egzersizle indiiklenen GDF15’in neden-
sel olarak egzersiz sonrasi davranis degisikliklerine dahil olup olmadigim
ve/veya egzersizin anti-inflamatuar veya metabolik yararlarina dogrudan
dahil olup olmadigini ortaya ¢ikarmak icin gelecekteki ¢aligmalara ihtiyag
vardir.
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Yapilan ¢alismalarda, biiytime farklilasma faktorii 15°in (GDF15) far-
makolojik uygulamasinin igtah1 bastirdigini, ancak ayni zamanda GDNF
ailesi reseptorii o benzeri (GFRAL) bagimli mekanizmalar yoluyla fare-
lerde hastalik benzeri davraniglar1 desteklemektedir. GDF15’in endojen
diizenlemesi ve bunun enerji homeostazi ve davranisi lizerindeki fizyolo-
jik etkileri belirsizligini korumaktadir.

Uzun stireli dayaniklilik egzersizinin dolagimdaki GDF15’1 yalnizca
patofizyolojik kosullarda gozlemlenen seviyelere yiikselttigi gozlenmek-
tedir. Egzersizle artan bu yiikselis, farelerde belirgin sekilde gozlenmistir.
Egzersizle artan bu ylikselise; karaciger, iskelet kasi1 ve kalp kasinda artan
GDF15 plazmasi eslik eder. Dolayisiyla, GDF135, istah1 engeller. Ozetle,
egzersizle indiiklenen dolasimdaki GDF15, dayaniklilik egzersizinin sii-
resi ile iligkilidir (Klein vd., 2021).
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Padel, 1962°de Acapulco’da (Meksika) icat edilen modern bir ¢iftler
raket sporudur (International Padel Federation, 2022). Tenis ve badmin-
ton gibi daha biiyiik bir gelenege sahip raket sporlar ile ortak olmasina
ragmen Padel glinlimiizde yeni sporlardan biridir (Sanchez, 2013).

Padel, tenis veya badminton gibi daha biiyiik bir gelenege sahip raket
sporlar1 ile ortak olmasina ragmen, yeni ortaya ¢ikan bir spordur. Son
yillarda Ispanya’da 4 milyondan fazla diizenli olarak padel ile ugragmasi
ile padel, popiiler spor haline gelmistir. Padel iilkede en ¢ok uygulanan
ilk 10 spor arasinda yer aldiktan sonra (Courel-Ibafez vd., 2017), bu spor
diinya ¢apinda 44 iilkede uluslararas1 bir varliga sahiptir (Garcia-Giménez
vd., 2022).

Padel iki ¢ift oyuncu ile oynanan bir spordur. Padel tenis kortunu or-
tadan ikiye ayiran bir file bulunmaktadir. iki takim halinde sporcular kars1
karsiya durmaktadir ve raketlerle oynanarak, kurallar dizini halinde bir
dongii kurulmaktadir. Ralliler sirasinda top kortun yanina ve arkasindaki
duvara ¢arpmasi halinde oyuna devam edilir (International Padel Federa-
tion, 2021).

Popiiler spor haline gelen padel, son yillarda, hem profesyonel hem de
profesyonel olmayan oyuncular i¢in 6zelliklerini ve gerekliliklerini daha
iyl anlamak ¢aligmalar yapilmistir. Bu nedenle, bazi caligmalarda spe-
sifik antropometri (Mufioz vd., 2021; Sanchez-Mufioz vd., 2020), biyo-
mekanigi (Priego-Quesada vd., 2014), epidemiyolojisi (Sanchez Alcaraz
vd., 2019; Garcia—Fernandez, 2019), fizyolojik ve fiziksel gereksinimleri
(Castillo-Rodriguez vd., 2014), zamansal yapisi, taktikleri ve vuruslar
(Escudero-Tena vd., 2020; Ramoén-Llin vd., 2020 ) aragtirilmistir. Bu spo-
run daha genis kitlelere yayilmasi i¢in padel sporu ile ilgili mevcut veriler
gdzden gecirilmesi gerektigi savunulmustur (Sanchez-Alcaraz ve Go-
mez-Marmol, 2015; Sanchez-Alcaraz Martinez vd., 2018). Bunun nedeni
muhtemelen son yillarda tenis (Killit vd., 2018; Kolman vd., 2019), masa
tenisi (Ferrandez vd., 2021), badminton (Phomsoupha ve Laffaye, 2020)
ve squash gibi geleneksel olarak “ana raket sporlar1” (Lees, 2003) olarak
adlandirilan arastirma eksikligi olabilir. (Jones vd., 2018; Garcia-Gimé-
nez vd., 2022).

Padel Tenis Kortunun Ozellikleri

Kort, %0,5 toleransla 10 metre genisliginde ve 20 metre uzunlugun-
da (i¢ olgiiler) bir dikdortgen seklindedir. Bu dikdortgen bir ag ile ikiye
boliinmiistiir. Filenin her iki yaninda ve fileye paralel 6.95 m mesafede
servis cizgileri bulunur. Ag ile servis ¢izgileri arasindaki alan, merkezi
servis ¢izgisi ad1 verilen dikey bir ¢izgi ile ikiye boliinlir. Merkez servis
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¢cizgisi, servis hattinin 20 cm Gtesine uzamaktadir. Tiim ¢izgilerin genisli-
§i 5 cm’dir. Zemin yiizeyinin ¢izgilerin rengi tercihen beyaz veya siyahtir.

20 +/-0,10

Linea central de saque

10 +/- 0,05

Sekil 1. Padel Tenis Kortunun Olgiileri (International Padel Federation, 2021).

Sekil 2. Kortun Yerden Yiiksekligi (International Padel Federation, 2021).

Kortun boyu, minimum yiikseklik 6 metre olmalidir. Bu alan1 engel-
leyen hicbir 6ge (yani spot 1siklar1) olmamalidir. Yeni tesislerde bu du-
rum, kort boyunca minimum serbest yiiksekligin 8 metre olmasi ve bu
alanda herhangi bir engel unsuru olmamas1 dnerilmektedir.
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Kortun zemini tamamen suni ¢im ile kaplidir. Kortta yapilan ekleme
cimler topun diizgiin sekilde sekmesine engel olmayacak sekilde tasarlan-
maktadir (International Padel Federation, 2021).

1 mretros

etalle de las medidas

de los fondos

Sekil 3. Padel Tenis Kortunun Arka Duvar Olciileri (International Padel
Federation, 2021).

Sahanin arkasi ilk 3 m’si duvar, 1 m’ si metal tel 6rgii olacak sekilde
toplamda 4 m’lik yiikseklikte olmas1 gerekmektedir. Duvarlar seffaf veya
kat1 herhangi malzemeden (tugla, vb.) yapilmaktadir (International Padel
Federation, 2021).

Sahanin yanlari, 4 varyasyondan olugmaktadir;

1. Varyant: Kortun her iki ucunda basamakli duvar alanlar1 bulu-
nur, ilk basamak 3 metre yiiksekliginde x 2 metre uzunlugunda ve ikinci
basamak 2 metre yliksekliginde x 2 metre uzunlugundadir. Metal ¢it alan-
lar1, yerden yukartya kadar olan mesafede 3 metreye kadar, her iki ugta 6
metreye kadar ve 4 metreye kadar ¢evrelenmektedir.
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Laterales - Variante 1 (dimensiones interiores)

r—z—T—lez +/~- 0,1 (simétricos respecto a la rad)—Tz—T—Z—-]
=t

l

Medidas en metros

Sekil 4. Padel Tenis Kortu Yandan Varyant 1 (International Padel Federation,
2021).

2. Varyant: kortun her iki ucunda basamakl1 duvar alanlar1 bulunur,
ilk basamak 3 metre yliksekliginde x 2 metre uzunlugunda ve ikinci basa-
mak 2 metre yliksekliginde x 2 metre uzunlugundadir. Metal ¢it alanlari,
uzunluk boyunca 4 metreye kadar olan mesafeyi kapsamaktadir. Tiim bu
veriler padel tenis kortunun i¢ boliimiinden alinmaktadir.

Laterales - Variante 2 (dimensiones interiores)

A.l-flz +/- 0,1 (simétricos respecto a la rad]TZA-l-i
T 7

Medidas en metros

Sekil 5. Padel Tenis Kortu Yandan Varyant 2 (International Padel Federation,
2021).

3. Varyant: Her iki ug bdlgede, 3 m yiiksekliginde ve 4 m uzunlu-
gunda, basamaksiz bir duvar alanindan olusur. Metal ag alanlari, en ugtaki
iki 2 m dort 4 m yiikseklige kadar olan mesafeyi tamamlar.
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Sekil 6. Padel Tenis Kortu Yandan Varyant 3 (International Padel Federation,
2021).

4. Varyant: Her iki u¢ bolgede, 3 m yiiksekliginde ve 4 m uzunlu-
gunda, basamaksiz bir duvar alanindan olusur. Bu kortta metal tel alanlar,
4 m yiikseklige kadar olan mesafeyi tamamlar.

Sekil 7. Padel Tenis Kortu Yandan Varyant 4 (International Padel Federation,
2021).

Metal ¢it her zaman duvarin ig tarafi ile ayn1 hizada yerlestirilir. Metal
citin gergeveye sabitlenmesi durumunda, iist kisminda metal yapinin par-
casi olmayan malzemeler (6rn.: kablolar, elektrik kutulari, 151k cihazlari
vb.) bulunmamalidir. Duvarlar seffaf veya opak herhangi bir malzemeden
(cam, tugla, vb.) yapilabilir. Malzeme ne olursa olsun, sert ve tamamen
pliriizsiiz olan ve viicut temasina veya toplarin kaymasi igin diizgiin bir
ylizeye sahip olmalidir. Opak duvarlarin rengi tek, tek renk ve tercihen
yesil, mavi veya pismis toprak tonlarinda ve zemin ylizey renginden farkli
olmalidir. Tek bir duvar i¢in birden fazla olmamak {izere, oyuncunun go-
risilinii engellemeyecek boyut ve renklerde logo baskisi veya boyamasina
izin verilebilir.

Kortta kullanilacak olan camlarin 6zellikleri;
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Cam kortlar diiz cam standartlarina uygun olmalidir: - Avrupa Birligi:
EN 12150-1.

- Diger iilkeler: Kendi standartlarina bagvurmalidir (International Pa-
del Federation, 2021).

Metal Tel Citler

Metal ¢it eskenar dortgenlerden veya basitge biikiilmiis veya lehim-
lenmis karelerden olusmalidir. Bu kareler delikli ¢apraz olacak sekilde
oriilmiis olmalidir. Oriilen bu tellerin kareleri 5 cm’den kiiciik ve 7,08
cm’den biiyiik olmayan dlgiilere sahip olmalidir. Onerilen tel kalinligi 1,6
mm ile 3 mm arasindadir. Maksimum 4 mm kalinliginda kullanilabilir fa-
kat bu teller topun tizerinde sekmesine izin verecek bir gerginlik ile oriil-
melidir. Eger ki metal ¢itlerde lehimli ¢it kullaniliyorsa, tiim lehim nok-
talar1 kesilmelere veya cizilmelere karsi 6nlem alinmalidir. Lehimli 6rgii
gecmeli degilse, eskenar dortgen degil kare seklinde olmalidir. Paralel
metal disler icte ve dikey disler dista olmalidir. Tel orgiide ki Birlestirme
hatlar1 veya ek yerleri keskin veya sivri kenarli olmamalidir. Her iki metal
¢it tipi de diiz ve dikey bir yiizey olusturmali ve yukaridaki 6zelliklerin
daima korunmasini saglamalidir.

Not: Topun mag sirasinda gegerli bir noktaya temas edip etmedigini
belirlemek i¢in, metal ¢it yiiksekliginin 6ngoriilen sinirlarin (varyant 1 ve
2) tizerine ¢ikarilmasi gerekli goriiliirse, net bir sekilde 3 m veya 4 m’ye
beyaz bir metal serit yerlestirilmelidir. Bu durum mag sirasinda gecerli
bir noktay1 gegersiz olandan ayirt etmek icin kullanilmaktadir. Top beyaz
metal seride ¢arparsa metal serit digsarida kabul edilir (International Padel
Federation, 2021).

File

1. Padel filesi 10 metre uzunlugunda ve merkezde 0,88 yiiksekli-
ginde, uglarda 0,92 metreye kadar yiikselen ve maksimum 0,005 metre
toleransta olacak sekilde dizayn edilmelidir.

2. Filedeki halat gerginligini vermek i¢in kullanilan mekanizma,
beklenmedik bir sekilde gevsemeyecek ve oyuncular igin risk olugturma-
yacak sekilde tasarlanmalidir.

3. File, maksimum ¢ap1 0,01 metre olan metal bir kablo ile asilidir;
uglar, maksimum 1,05 metre yiiksekliginde iki yan direge baglanir.

4. File direklerinin dig tarafi, kortun yanal kenarlar (agiklik, giris
veya metal ¢it) ile cakigmalidir. Dairesel veya kare olabilirler ancak yu-
varlak kenarlar1 olmalidir.
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5. File, yerine yerlestirildikten sonra 5,0 ve 6,3 cm arasinda degisen
beyaz bir seritle ve altinda germe kablosuyla kapatilmalidir. Bu yiizey
reklam amaciyla kullanilabilecegi gibi, genisligi 9,00 cm’ye kadar ilave
bir serit de eklenebilir.

6. File, iki ag diregi ile kort yiizeyi arasindaki boslugu tamamen
kaplayacak sekilde uzatilmalidir, filenin uglari ile direkler arasinda bosluk
kalmamalidir. Ancak gergin olmamalidir.

7. File orgiisii sentetik elyaftan yapilmali ve 6rgii, topun i¢inden ge-
cemeyecegi kadar dar olmalidir (International Padel Federation, 2021).

|
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Detalle de la red sujeta
& un poste (ambos
axtremos iguales)

Altura de |a red en los extremos
(ambos iguales) y en el centro

Medidas en centimetros

El poste asta dentro,
cara e
cide con los
limites de la pista

Sekil 8. Padel Tenis Filesi (International Padel Federation, 2021).

Zemin Yiizeyi

1. Kortun yiizeyi, topun diizenli bir sekilde sekmesine izin vermesi ve
su birikmesini dnlemesi kosuluyla, gdzenekli beton veya ¢imento, sente-
tik malzeme veya suni ¢im olmalidir.

2. izin verilen ve tercih edilen renkler yesil, mavi veya pismis toprak
veya bunlarin g¢esitli benzer tonlaridir ve tiim zemin yiizeyi i¢in tek ve
tekdiize olmalidir ve duvar yiizey renginden agik¢a farklidir.

3. Siyah zemin yiizey rengi sadece kap1 igi tesisler i¢in kabul edile-
bilir.

4.Yiizey kotu, i¢ kot farklar1 3 m (1/1000) kuraliyla 6l¢iilen 3 mm’den
az olacak sekilde olmalidir.

5. Drenajsiz yiizeyler i¢cin maksimum enine tahliye egimi, kortun
merkezinden dis kenarlarina dogru %1 olmalidir. Uluslararas1 Padel fe-
derasyonuna (2021) gore drenaj yapilmayan yiizeylerde %0 egim kabul
edilmektedir.

6. Sentetik ve suni ¢im ylizeyler i¢in asagidaki sartlara uyulmalidir:
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- Kort Yiizeyi Avrupa Birligine gore UNE 41958 IN ile uyumludur.

- Diger iilkeler: Kendi standartlarina gore bagvurmalidir (Internatio-
nal Padel Federation, 2021).

Giivenlik Alani ve Saha Dis1 Alani

Saha dis1 oyun i¢in sahanin her iki tarafinda 2 erisim noktasi bulun-
malidir. Kortun disinda, her iki tarafta en az 2 metre genisliginde ve 4
metre uzunlugunda ve en az 3 metre yiiksekliginde bir alanda herhangi bir
engel bulunmamalidir (Sekil 9).

Sekil 9. Giivenlik Bolgesi ve Dis Oyun Alam (Pistin Her Iki Tarafinda Ayni)
(International Padel Federation, 2021).

Giris yan ve Ust taraflardan korunmalidir. Oyuncu temasini sirasinda
yaralanmamasi i¢in file diregi en az 2 cm kalinliginda bir iiriinle (yani:
siingerimsi kauguk, kauguk, neopren, vb.) kaplanmalidir (International
Padel Federation, 2021).

Aydinlatma

Yapay 151k tekdiize olmali ve oyuncular, hakemler ve seyirciler igin
gorilis zorlugu yaratmayacak sekilde yerlestirilmelidir. Avrupa Birligi:
EN 12193 “Spor tesisi Aydinlatmas1” seviyelerine sahip olmalidir (Diger
iilkeler kendi standartlarina basvurmalidir). Isik direkleri kortun digina
yerlestirilmelidir. Aydinlatma direkleri giivenlik alanina diismemelidir.
Isiklar, yerden projektorlerin alt kismina kadar en az 6 metre yiikseklikte
olmalidir. Yeni insa edilen tesislere gelince, kort yan duvarlarinin dikey
izdiisiimii dikkate alinarak kort icine monte edilecekse, 1s1k projektorleri-
nin alt kismina kadar yerden minimum yiiksekligin 8 metre olmas1 dneri-
lir (International Padel Federation, 2021).
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Sekil 10. Aydinlatma Diregi (International Padel Federation, 2021).

Kortun Yonii

Agik hava tesislerinde sahanin boylamasina ekseni igin tavsiye Ku-
zey-Giiney seklindedir ve Kuzey-Kuzeydogu ve Kuzey-kuzeybati arasin-
da bir degisiklik kabul etmektedir (International Padel Federation, 2021).

Padel Topu
Resmi miisabakalar i¢in kullanilan toplar;

Top, beyaz veya sar1 renkte diizgiin bir dig cepheye sahip kauguk kiire
seklinde olmalidir. Cap1 6,35 ile 6,77 cm arasinda ve agirlig1 56,0 ile 59,4
gr arasinda olmalidir. Top 2,54 m 3 yiikseklikten sert bir zemine birakil-
diginda, sekmenin yiiksekligi 135 ile 145 cm arasinda olmalidir Topun
2,54 cm kare basina 4,6 Kg ile 5,2 kg arasinda olmali ve top bir i¢ basinca
sahip olmasi gerekir.

Padel oyunu, deniz seviyesinden 500 m’den daha yiiksek bir rakimda
oynandiginda, bagka tiirde bir top kullanilabilir. Bu toplar 121,92 cm’den
fazla ve 135 cm’den az olmasi gerekir. Bu top si¢grama disinda yukarida
bahsedilenlerle ayni olmalidir (International Padel Federation, 2021).
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Sekil 11. Padel Topu (International Padel Federation, 2021).

Padel Raketi
Oyun asagidaki kurallara gore iiretilmis raket ile oynanir.
- Raket iki boliimden olusur: Bag ve sap.

Sap: maksimum uzunluk: 20 cm, maksimum genislik (bogaz, aradaki
bosluk dikkate alinmadan): 50 mm, maksimum kalinlik: 50 mm.

Kafa: Basin uzunlugu art1 sapin uzunlugu 45,5 cm’yi, maksimum ge-
niglik: 26 cm, maksimum kalinlik: 38 mm’yi gegmemelidir (International
Padel Federation, 2021).

Sekil 12. Padel Raketi

(https://www.kaminsamuel.com/lessons-from-paddle-tennis/)

- Padel raketinin toplam uzunlugu, kafa ve sap 45,5 santimetreyi
gecmemelidir.
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- Raket 6lgiilerinin kontrolii yapilirken, kalinlikta %2,5’lik bir tole-
ransa izin verilebilmektedir.

- Raketin topa vurus yiizeyi, orta alanda her biri 9 ila 13 mm arasin-
da degisen silindirik yapili delik ile delinmistir.

- Padel raketinin kenar ¢evresi (raketin kenarindan olgiilen) 4
cm’den fazla olmayan bir alanda deliklerin ¢ap1 daha biiyiik veya farkli
bir sekle sahip olabilir, ancak bu durum oyunun seklini etkilememektedir.

- Raketin her iki tarafi da diiz olmalidir ancak diiz veya piirtizlii
olabilir.

- Raket, bozulmayi, titresimi sinirlamak veya onlemek ve agirhi-
g1 dagitmak i¢in 6zel olarak kullanilmayan herhangi bir nesne veya ona
yapistirilmis cihaz icermemelidir. Bu nedenle, boyut ve konumlandirma
agisindan makul olmalidirlar.

- Raket, tiim oyunculari rahatsiz edemez, bu durumda oyunun nor-
mal gelisimini herhangi bir sekilde degistirebilecek herhangi bir yansitici
ylizey veya ses unsuruna sahip olmamalidir.

- Raketin, yaralanmaya kars1 koruma olarak, sapa sabitlenmis mak-
simum 35 cm uzunlugunda ve elastik olmayan bir kordonu olmalidir. Kul-
lanimi1 zorunludur.

- Rakette oyuncu ile oyun esnasinda iletisim kurabilecek, oyuncu-
yu uyarabilecek veya talimat verebilecek herhangi bir gorsel veya isitsel
cihaz bulunmamalidir.

Not: Oyun sirasinda bir oyuncu yanliglikla raketini kirarsa, bu kosul-
lar altinda giivenlik bilekligi kopmadig1 veya Padel raketi zarar gérmedigi
siirece oyun devam edebilir (International Padel Federation, 2021).

Padel Oyun Kurallan
Bir Oyunda Say1 « Puan

- Kazanilan ilk puan “15”, kazanilan ikinci puan “30”, ligiincii puan
“40” ve dordiincii puan “oyun” olarak adlandirilmaktadir. Her bir ¢iftin ii¢
puan kazanmasi disinda, bu sirada “ikili” ¢agrilacaktir. Bir sonraki puan
“avantaj” kazanir ve ayni ¢ift bir sonraki puani kazanirsa oyunu kazanir.
Puan kaybedilirse, skor “ikili”ye doner ve bdylece, bir ¢ift oyuncu oyunu
kazanmak i¢in gerekli olan iki ardisik puani kazanana kadar devam eder.

- Her zaman minimum 2 avantajla 6 oyun kazanan ilk ¢ift seti ka-
zanir. 5 magta beraberlik olmasi durumunda, oyuncular 7-5 kazanmak i¢in
iki oyun daha oynamak zorundadir. Ancak 6 magta beraberlik olmasi du-
rumunda “tie-break” uygulanacaktir.
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- Mag1 kazanmak i¢in {i¢ setten ikisinin kazanilmas1 gerekmektedir.

- Her sette birer beraberlik olmasi durumunda ve her zaman daha
onceden belirlenmisse, tiglincii set “tie-break” olmadan oynanabilir, yani
altt oyunda beraberlik olursa iki fark kazanan ¢ift oyunlar kazanir.

Puanlama

- {1k nokta “15”

- Ikinci nokta “30”

- Ugiincii nokta “40”

- Dordiincii nokta “Oyun”

- Her iki oyuncu ¢ifti de iicer puan kazanmissa, her biri “berabe-
re” olarak adlandirilir ve “altin puan” adli bir karar noktas1 oynanir. Kar-
silayan cift, servisin sahanin sag tarafindan m1 yoksa sol tarafindan mi
karsilayacagini secer. Karsilayan ¢ift, karar noktasini almak i¢in pozis-
yon degistiremez. Puani kazanan ¢ift mag¢1 kazanir. Mix maglarda, karar
noktasinda servis atan oyuncu ile ayni1 cinsiyetten olmas1 gerekmektedir
(International Padel Federation, 2021).

Padelde TIE-BREAK

Tie-break sirasinda “sifir”, “17, “2”, “3” vb. 2 puanlik bir avantajdir
ve dolayisiyla “oyun” ve “set” oldugu siirece 7 puan kazanan ilk oyun-
cular oyunu kazanir. Gerekirse tie-breakte bu dereceyi elde edilene ka-
dar devam edilir. “Tie break” sette izlenen siraya gore servis atma sirasi
kendisine gelen oyuncu tarafindan baslanmaktadir. Bu oyuncu sahanin
sag tarafindan servis kullanir. Kars1 takimin oyuncular tarafindan 6nceki
servis sirasina gore ve soldan servis atilir. Bundan sonra oyuncular, her
zaman servis sirasina saygi duyarak “tiebreak”in sonuna kadar art arda iki
say1 olacak sekilde servis atarlar ve bir “tie-break™ seti 7-6 olunca oyun
kazanilir. Bir sonraki set, “tie-break”te servis atmayan ikilinin oyuncusu
tarafindan baglanir. Ancak karsilayan oyuncular servis almak i¢in pozis-
yon degistiremezler (International Padel Federation, 2021).

Alternatif Puanlama Yontemleri
Bir Sette Skor

Dort oyun kazanan ¢ift, minimum iki oyun farkla seti kazanir. Her iki
cift de dort magta berabere kalirsa, bir tie-break oynanir.

7 Puana Kadar Tie-Break: Skor bir set oldugunda, kazanani belirle-
mek icin bir tie-break oyunu oynanir. Bu tie-break kesindir ve son setin
yerine gecer. Yedi puan kazanan ilk ¢ift, minimum 2 puan fark olmasi
kosuluyla tie-break’i ve mag1 kazanir.
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10 Puana Kadar Mag1 Belirlemek Igin Siiper Tie-Break: Skor bir set
oldugunda, kazanani belirlemek i¢in bir tie-break oyunu oynanacaktir. Bu

tie-break kesindir ve son setin yerine geger. On puan kazanan ilk ¢ift, mi-
nimum 2 puan fark olmasi kosuluyla tie-break’i ve mac1 kazanir.

Not 1:

Son seti degistirmek i¢in mag “tie break” kullanildiginda: Oyuncular
servis atan ve karsilayanin sirasin1 degistirebilse de orijinal servis sirasi
devam eder.

Not 2:

Top degisikligi zaman1 gelse bile “tie break” baglangicinda toplar de-
gistirilmez (International Padel Federation, 2021).

Padel de Zaman

Turnuva hakemi, magin resmi baslama saatinden 10 dakika sonra sa-
hada oynamaya hazir olmayan oyunculara karsi bir “walk over” (WO)
magci1 kaybetmis olarak karar verir. Hakemin “miicbir sebep” olarak deger-
lendirdigi durumlar harigtir.

Bir sonraki magin baslamasi, bir dnceki magin bitiminden 5 dakika
sonra olarak kabul edilir.

- Opyuncular arasinda 5 dakikalik zorunlu 1sinma olmaktadir.

- Norma gore mag bagladig1 andan (ilk servis) bitinceye kadar oyun
siirekli olmalidir. Bu nedenle, bir oyuncunun iyilesmesine, talimat veya
tavsiye almasina izin vermek icin bir mag¢ asla askiya alinmamali veya
ertelenmemelidir.

- Puanlar arasinda maksimum yirmi (20) saniyeye duraklamaya
izin verilir.
- Yer degistirmek i¢in maksimum doksan (90) saniye izin verilir.

- Her setin ilk oyunundan sonra ve tie-break sirasinda oyun siirekli
olacak ve oyuncular dinlenme siiresi olmaksizin saha degistirilir.

- Her setin sonunda maksimum yiiz yirmi (120) saniye dinlenme
stiresi verilir. Bahsi gecen dinlenme siiresi, bir sayinin bittigi andan servis
atis1 ile bir sonraki sayimin basladigi ana kadar baslar.

- Ongoriilemeyen durumlardan dolayr bir oyuncunun kiyafetleri-
nin, ayakkabilarinin veya ekipmanlarinin degistirilmesi gerekirse, oyun-
cunun sorunu ¢dzmesi i¢in ek bir siire verilir.

- Magtan once, sinirli sayida tuvalet molasi veya kiyafet degisikligi
icin anons yapilabilir.
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- “tie break” sirasinda taraf degisikligi i¢in 20 saniye verilir.

- Bir mag¢in yagmur, 151k eksikligi, kazalar vb. nedenlerle oyuna ara
verilmesi gerekiyorsa, mag yeniden basladiginda oyuncular 1sinma hakki-
na sahiptir. Bu 1sinma siireleri;

a) 5 dakikaya kadar ara verme durumunda, 1sinma verilmez.
b) 5 ila 20 dakikalik ara verme durumunda, 3 dakika 1sinma verilir.
¢) 20 dakikadan fazla ara verme durumunda, 5 dakika 1sinma verilir.

- Oyun tam olarak durduruldugu yerden baslar ve oyun, skor, servis
atacak oyuncu, sahada ayn1 yer ve ayni servis atma pozisyonlar1 gegerli
olur.

- Oyuna ara verme durumu 15181 olmamasindan kaynaklaniyorsa,
mag¢ oynanmakta olan sette ¢ift sayida oyun oldugunda durdurulmalidir,
boylece ma¢ yeniden basladiginda her iki ¢ift de oyun durduruldugunda
bulunduklar tarafta olurlar. .

- Sakatlik veya tedavi edilebilir bir tibbi durumunda, oyuncuya te-
davi i¢in 3 dakikalik bir mola verilir. Sakatlik taraf degistirme sirasinda
olmusgsa, oyuncu yukarida belirtilen 3 dakika boyunca tibbi miidahale ala-
bilir ve sonraki iki degisiklik sirasinda iglemi tekrarlayabilir.

- Her oyuncuya yalnizca bir kez tibbi yardim verilir ve diger spor-
culara oyun devredilemez.

- Oyunda oyunculardan birini etkileyen bir kaza olmasi durumun-
da, turnuva hakemi kendi takdirine bagli olarak tedavi igin 15 dakikay1
gegmeyecek bir siire verebilir.

- Bir oyuncunun kanayan yarasi varsa maca devam edemez (Inter-
national Padel Federation, 2021).

Padelde Oyuncularin Pozisyonu

Her oyuncu ¢ifti, sahada filenin her iki yaninda yer alir. Servis atan
oyuncu (servis atan) topu oyuna sokar ve ¢apraz olarak servis kullanir.
Servisi karsilayan oyuncu, capraz olarak servis atilan topu alir. Servisi
karsilayan oyuncu, partneri ve servis atan oyuncunun partneri gibi saha-
nin herhangi bir yerinde olabilir (International Padel Federation, 2021).

Padelde Saha Sec¢imi

- Saha veya taraf se¢imi, kimin ilk servis atacagi ve kimin alacagi
yazi tura ile kararlagtirilmalidir. Kuray1 kazanan ¢ift asagidakiler arasin-
dan se¢im yapabilir:
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a) Once servis kullanmak yada karsilamak. Bu durumda diger ¢ift
kort se¢imi yapar.

b) 11k oyun icin kort se¢imi yapabilir. Bu durumda diger ¢ift servis
atmay1 veya karsilamay1 secebilir.
¢) Once rakiplerin secimine izin verilebilir.

- Servis sirasi ve bitisler (taraflar) kararlastirildiktan sonra, her iki
cift de hakeme kimin ilk servis atacagini ve karsilayacagini soyler (Inter-
national Padel Federation, 2021).

Padelde Kortta Yer Degisiklikleri

- Opyuncular setteki 1., 3. ve sonraki her tek oyundan sonra taraf
degistirmelidir.

- “Tie break”te oyuncular her 6 sayidan sonra saha (taraf) degistiri-
lir.

- Eger bir hata durumunda ve oyuncular saha (taraf) degistirmiyor-
sa, hata fark edilir edilmez dogru sira izlenerek diizeltme yapilmalidir.
Hata kesfedilmeden 6nce kazanilan tiim puanlar gecerlidir (International
Padel Federation, 2021).

Padelde Servis

Tiim oyun servisle baslar. Ilk servis gecerli degilse, oyuncuya ikinci
bir servis hakk: taninir. Servisler asagidaki gibi gerceklesmelidir:

- Servisin baglangicinda, servis atan oyuncu her iki ayagimi servis
¢izgisinin gerisinde tutmalidir.

- Servis atan oyuncu, servis atigin1 ger¢eklestirmek i¢in, servis ku-
tusunda topu yerde sektirmelidir.

- Servis atan oyuncu servis ¢izgisine ayagiyla dokunmamalidir.

- Servis atilan topun yiiksekligi topa vuruldugunda bel hizasinda
veya altinda olmali ve oyuncunun en az bir ayag: yerle temas halinde
olmalidir.

- Top, sahanin sag tarafindan servis ile oyuna dahil edilir ve filenin
iizerinden ¢apraz olarak topu alan kisinin servis kutusuna dogru gegmeli-
dir. Top bu kutuyu sinirlayan ¢izgiler i¢inde sekmelidir.
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Sekil 13. Padelde Capraz Servis Kullanilisi (International Padel Federation,
2021).

- Top ilk durumda, servis karsilayanin sol tarafinda bulunan kutu-
suna gitmelidir ve bir taraf puan1 kazandiginda, bir sonraki servis zamani
gelir. Top, alicinin sag tarafinda bulunan kutusuna dogru atilmali ve alter-
natif olarak bu sekilde devam etmelidir.

- Bir oyuncu servis atarken yiirliyemez, kosamaz veya ziplayamaz.
Kabul edilen servis pozisyonunu etkilemeyen kiigiik ayak hareketleri ka-
bul edilir.

- Topa temas edildigi anda veya kasith olarak topa vurma girisi-
minde bulunuldugu anda, bu bir servis olarak kabul edilmektedir.

- Yanlislikla yanlis taraftan bir servis yapilirsa, hata fark edilir edil-
mez diizeltilmelidir.

- Her sete baglamadan dnce oyuncular set boyunca aralarindan han-
gisinin ilk servis atacagini segebilir. Sira olusturulduktan sonra, bir sonra-
ki setin basina kadar degistirilemez.

- Bir oyuncu sira dis1 servis atarsa, servis atmasi gereken oyuncu
hata fark edilir edilmez servis atmalidir. Hatadan 6nce kazanilan tiim pu-
anlar gecerlidir. Hatanin olustugu ana kadar tek bir servis hatasi olmussa
dikkate alinmaz. Oyunun hata fark edilmeden dnce bitmesi durumunda,
servis sirasi setin sonuna kadar oldugu gibi kalacaktir.

- Karsilayan oyuncu hazir olana kadar oyuncu servis atmamalidir.
Ancak karsilayan oyuncu, servis atan oyuncunun ritmine makul bir sekil-
de uyum saglayacak ve servis atan oyuncu servis atmaya hazir oldugunda
servisi almaya hazir olmalidir. Servise karsilik verilmeye ¢alisilirsa “ha-
zir degil” karar kabul edilmemektedir (International Padel Federation,
2021).
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Padelde Servis Hatalari
Hata sayilan durumlar,
- Servis atan oyuncu, topa vurmaya calisirken topu 1skalarsa,

- Top, karsilayanin servis kutusunun digina sekerse, (top ¢izgisye
sekerse hata sayilmaz, say1 olarak not edilir).

- Top, servis atan oyuncuya, arkadasina veya herhangi birinin giy-
digi veya tasidig1 herhangi bir nesneye carparsa,

- Top, servisi karsilayan oyuncunun servis kutusunda seker ve ikin-
ci sekmeden 6nce sahanin etrafindaki metal ¢ite temas ederse,

- Servis atanin ve top servis atanin tarafimdaki duvara, 1518a veya
cite carpmasi, sonra filenin iizerinden alicinin servis kutusuna gitmesi ve
sonra yere diigmesi durumunda hata sayilir (International Padel Federati-
on, 2021).

Padelde Karsilanan Servisin Doniisii;

- Servisi karsilayan oyuncunun, topun ikinci kez yere sekmeden
once servis kutusunda sekmesini beklemesi ve topa vurmasi gerekir.

- Her setin ilk oyununda karsilayan oyuncular, ilk kimin karsila-
yacagina karar verecektir; bu oyuncu setin sonuna kadar her oyunun ilk
servisini almaya devam edilir.

- Her oyuncu oyun sirasinda doniisiimlii olarak servis karsilayacak-
tir ve sira kararlastirildiktan sonra o set veya tie-break sirasinda degistiri-
lemez, ancak bu degisim yeni bir setin baginda olabilir.

- Bir mag veya tie-break sirasinda karsilama sirasi, karsilayan
oyuncular tarafindan degistirilirse, hatanin yapildig1 oyunun veya tie-bre-
ak’in sonuna kadar bu sekilde devam etmeleri gerekir. O setin sonraki
oyunlarinda, oyuncular baslangicta secilen pozisyonlari benimserler.

- Top, servis alirken servis alan oyunculardan birine veya raketleri-
ne garparsa, servis atan oyuncu lehine bir puan olarak kabul edilir (Inter-
national Padel Federation, 2021).

Padelde LET ve NET
Asagidaki durumlarda servis “NET” olacaktir:

a) Servis atilan top, fileye veya direklerine temas eder ve ardindan
ikinci sekmeden once metalik ¢ite degmedigi siirece, karsilayanin servis
kutusuna diiserse,
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b) Top fileye veya direklere temas ettikten sonra (bunlar oyun alani
icindeyse) herhangi bir oyuncuya veya tasinan veya giyilen nesneye car-
parsa, servis net olur.

Asagidaki durumlarda servis tekrarlanir (LET):
a) Karsilayict hazir degilken servis kullanilmasi durumunda,

b) i1k serviste bir “let” varsa, tekrarlanan tam puan olmalidir, o zaman
servis atan oyuncunun iki (2) servis hakk: vardir.

c) Eger “net” veya “let” ikinci servisteyse, servis atan oyuncu sadece
ikinci servisi tekrar etme hakkina sahip olur (International Padel Federa-
tion, 2021).

Padelde “LET”
a) Top oyun sirasinda yarilirsa,

b) Oyunun pargasi olmayan herhangi bir unsurun kort alanini isgal
ederse,

c¢) Genel olarak, oyuncularla baglantis1 olmayan beklenmedik durum-
lar nedeniyle magin kesintiye ugramasi durumunda LET olur.

Bir oyuncu, kurala gore bir “LET” durumunun ortaya ¢iktigini diisii-
niirse, derhal hakeme haber vermelidir. Aksi taktirde oyun devam ederse,
oyuncu “LET” hakkini kaybeder. “LET” istendiginde, hakem uygun olup
olmadigina karar verir. Degilse, oyuncu puani kaybeder.

Not: i1k servis atis1 bir hataysa, ikinci servis atisindan sonraki nokta-
da bir “LET” karar1 ¢ikarsa servis hakki ile tiim puan tekrarlanir (Interna-
tional Padel Federation, 2021).

Padelde Top Kural

Her bir oyuncu ¢ifti topa doniisiimlii olarak vurmaktadir. Top, gegerli
bir servis atildig1 andan “let” veya skor belirlenene kadar oyunda kalmak-
tadir. Oyundaki top, rakibin zemininde sektikten sonra sahanin herhangi
bir yerine ¢arparsa, oyunda kalir ve ikinci kez sekmeden 6nce geri gonde-
rilmelidir (International Padel Federation, 2021).

Padelde Puan Kaybi
Oyuncular su durumlarda puan kaybeder:

- Top oyundayken oyunculardan biri, raketleri, giydikleri veya tasi-
diklar1 herhangi bir sey fileye, file direklerine, germe halatina veya rakip
oyun alaninin herhangi bir yerine temas ederse,

- Top geri gonderilmeden 6nce ikinci kez sekerse,
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- Top dogru bir sekilde sektikten sonra dip duvarin {izerinden saha
disina ¢ikarsa,

- Opyuncu, fileyi gegmeden dnce topa vurursa,

- Bir oyuncu topu dogrudan veya kendi sahasinin duvarlarindan
vurarak dondiiriirse ve dnce ziplamadan rakip sahanin duvarlarina, metal
cite veya rakip saha ile ilgili olmayan veya zeminde bulunan herhangi bir
0geye carparsa,

- Bir oyuncu dogrudan veya kendi sahasinin duvarlarinin digindan
bir top dondiiriirse ve top fileye veya file direklerine ve ardindan dogru-
dan kars1 sahanin duvarlarindan birine, ¢ite veya bunlarla ilgili olmayan
veya bulunmayan herhangi bir 6geye carparsa,

- Bir oyuncu topa iki kez vurursa (Cift vurus),

- Top, topa vurduktan sonra topla oynayan oyuncuya, esine veya
oyuncularin giydigi herhangi bir seye dokunursa,

- Top, rakip takim tarafindan vurulduktan sonra oyuncularin raket
disinda herhangi bir yerine veya ekipmanlarina ¢arparsa,

- Bir oyuncu topa vurur ve top metal ¢ite, kendi sahasindaki her-
hangi bir yere veya kortun kendi tarafindaki saha ile ilgili olmayan her-
hangi bir unsura temas ederse,

- Oyun oynanirken herhangi bir oyuncu filenin lizerinden atlarsa,

- Her iki oyuncu da ayn1 anda veya art arda topa vurursa puan kay-
bedilir.

Not: Bir ¢ift oyuncunun ayni anda topa vurmaya c¢alismasi, birinin
topa vurmasi ve digerinin takim arkadaslarinin raketine vurmasi ¢ift vurus
sayllmaz (International Padel Federation, 2021).
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