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2 * Ercan Tizar

Endokrin sistemin insan viicudu i¢in diizenleyici etkileri bulunmak-
tadir bu nedenle birgok fizyolojik sistemde yani viicudumuzun i¢ dengesi
olan homeostazin iglevinin uygun bir sekilde devam ettirebilme ve kont-
rol edebilme yetenegi bulunmaktadir. Viicudumuzun i¢ dengesini (home-
ostasis) saglamak i¢in fizyolojik sistemlerdeki hedef dokularin hiicreleri
tizerinde otokrin, parakrin veya endokrin eylemler kullanilmaktadir. Eg-
zersizin homeostazi bozmak i¢in bir stres etkeni olarak tanitilmasi, bu
hormonlarin hareketlerini biiylik 6l¢iide artirabilir ve etkileyebilir. Bu
amagla, bir akut egzersiz seansina verilen endokrin yanit, yanitin biiyiik-
ligil egzersiz isinin yogunluguna veya siddetine farklilik gdsterebilmek-
tedir. Bu yanitlardan ¢esitli fizyolojik mekanizmalarin sorumlu oldugu
kabul edilir, ancak hepsi tam olarak anlasilmamis veya acikliga kavus-
turulmamistir. Kronik egzersiz egitimi, akut egzersiz yanitin1 ortadan
kaldirmaz, ancak viicut egzersiz uyarisina olumlu bir sekilde uyum sag-
ladigindan yanit vermenin genel etkisini azaltabilmektedir. Ne yazik ki,
asir1 bir antrenman yogunlugu ve/veya hacmi uyumsuzluga yol agabilir ve
uygunsuz endokrin hormonal tepkilerle iliskilendirilebilir.

GIRIS

Insanlarm, viicut dokular1 iizerinde endokrin, parakrin ve otokrin
eylemler sergileyen ¢esitli hormon benzerine sahiptir. Fizyolojik olarak
bu maddeler, biiylime ve gelisme , iireme, metabolizma, hidrasyon, kar-
diyovaskiiler diizenlemeler, bagisiklik tepkileri ve strese tepki verme gibi
siirecler i¢in diizenleyici roller iistlenmektedir. Arastirma c¢aligsmalari, fi-
ziksel aktivite ve egzersizin bu hormon benzeri maddelerin iiretimi ve
dolayisiyla bu maddelerin diizenledigi siiregler lizerinde giiglii etkileri ola-
bilecegini gostermektedir (1,2,3,4).

Cogu durumda, egzersizin viicudun endokrin yonleri iizerindeki
etkileri olumludur ve dokularin, organlarin gelismis islevsel yonlerine
yardimci olur bu da saglik veya performans bakimindan énemli Slglide
iyilesmesine neden olabilmektedir. Bununla beraber yanlis egzersiz plan-
lamasi, yetersiz yapilan egzersizler ya da yanlis yapilan egzersiz hareket
formasyonlari endokrin sistem iizerinde fazla iiretkenlik saglayamaz buda
olumsuz fizyolojik sonuglar ortaya ¢ikabilmektedir. Saglik acisindan ge-
nel olarak orta ya da diisiik siddette egzersiz programlar1 uygulayan se-
danter bireyler 20-60 dakika siireyle, haftada 3-5 giin aktiviteden olusan
bir egitim “egzersiz regetesi” yapabilirler. Haftada 1,5 ile 5 saatlik yogun
bir egzersiz recetesi uygulamak, bir¢ok siradan insan i¢in basarilmasi zor
bir istir. Profesyonel olarak yaptig1 sporu icra eden sporcular i¢in bu akti-
vite hacmi, egzersiz antrenman programlarinin tek bir giinlinde tipik ola-
rak yaptiklarini temsil edebilir (5). Sporcularda bu kadar biiyiik egzersiz
dozlar1, kronik olarak uygulandiginda, bir¢ok uzmanin spor performansi-
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n1 en yiiksek seviyelere ¢ikarmak i¢in gerekli oldugunu diisiindiigii biiytik
ve onemli fizyolojik uyum ve adaptasyon sagladigini belirtmektedirler
(6,7). Sedanter birey veya egzersiz yapan bir sporcu, endokrin sistem-
de viicudun egzersizin fizyolojik olarak ihtiyaclarina uyum saglamasina
ve uyum saglamasina izin veren degisiklikler olabilmektedir.

EGZERSIZ VE EGZERSIiZ EGITiMi iLE iLGILi
OLARAK ENDOKRIN SISTEMIN ADAPTASYONU

Egzersiz aktivitesinin bir¢ok formu ve tipi vardir ve bir dereceye ka-
dar hormonal tepki tipi, aktiviteyi gergeklestirmek i¢in gerekli olan enerji
sistemlerinin taleplerinden ve baskin fizyolojik sistemlerden etkilenir. Bu
ikinci nedenle ve bu konudaki diyalogu diizenlemenin bir yolu olarak, en-
dokrin tepkiler, kardiyovaskiiler, aerobik tipteki aktivitelerle dayaniklilik
acisindan ise kas giicli ve anaerobik tipteki aktivitelerle birlikte farkli bir
yaklagim sunulacaktir.

Egzersiz programlarini degerlendirirken ve Olgerken, egzersiz dozla-
r1 kavramini anlamak ¢ok 6nemlidir. Egzersizin dozu, bir bireyin maruz
kaldig1 egzersiz yogunlugunu kapsamaktadir. Bu egzersiz dozunu modiile
etmek i¢in manipiile edilen bilesenler, bir egzersiz seansinin siiresini, uygu-
lanan egzersiz seansindaki eforun yogunlugu ve bir giin ya da hafta i¢inde
yapilan egzersiz seanslarinin siklig1 olugturmaktadir. Yogunluk bu bilesen-
lerin en karmasik olanidir. Karakteristik olarak, yogun egzersizin ne kadar
zor oldugu algisi, genellikle maksimum kalp hizinin (HR ) veya maksi-
mum oksijen aliminin VO 2max yiizdesi olarak ifade edilen kardiyovaskii-
ler tepkilerle baglantilidir (8, 9). Dayaniklilik temelli egzersiz aktiviteleri,
performans kapasitesini belirlemek i¢in kardiyovaskiiler sistem ve aerobik
enerji metabolizmasina biiyiik Ol¢iide giivenilmektedir. Bu tiir faaliyetler
igin yogunlugun O, veyaHR__’a gére ifade edilmesinin uygun oldugu
anlamina gelmektedir. Ote yandan, dirence dayali egzersiz aktiviteleri, kas
kuvveti ve gii¢ ¢ikisinda oldukea belirleyicidir, performans ise kardiyovas-
kiiler fonksiyona ve anaerobik enerji iiretim yollarina ¢ok daha az bagim-
lidir (5,9). Bu tiir egzersiz aktivitelerinde, direng egzersizi egitimi baskin
bir bilesen oldugundan, egzersiz yogunlugunun ifadesi, bir direng gorevine
(yani, belirli bir miktarda agirligin kaldirilmasi) goére maksimum perfor-
mansin ylizdesine dayanir. Buradaki referans kriteri maksimum 1 tekrardir
(IRM). Bu, yapilan gorev i¢in iiretilebilecek maksimum agirlik ve kuvveti
temsil eder ve %100 yogunluk kapasitesi anlamina gelir (10).

AKUT EGZERSIZ HORMON YANITLARI
Ana fizyolojik sistemlerin tek bir egzersiz seansina verdigi akut tep-

kiler 6nemli olabilir ve genellikle egzersizin yogunlugu ile orantilidir,
ancak bu orantili tepki veya tepkilerin iligkisinin her zaman miikemmel
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sekilde dogrusal olmadigini kabul etmek 6nemlidir (2). Egzersize yonelik
hormonal degisiklikler ¢esitli fizyolojik nedenlerle meydana gelmektedir.
Bunlar kardiyovaskiiler ayarlamalar1 indiiklemek, enerji iiretim yollarini
aktive etmek ve enerji substratlarini harekete gegirmek, yeterli hidrasyo-
nun siirdiiriilmesini kolaylastirmak olarakta sdylenmektedir.

Bu hormonal tepkilerin ¢cogu birbirinden bagimsiz degildir, ancak bir-
birleriyle oldukga iliskilidir. Bu noktay1 a¢iklamaya yardimci olmak i¢in
aciklayict bir model sunulmustur, yani Hormonal Egzersiz Tepki Modeli
(HERM). Bu model, egzersize verilen hormonal tepkilerin ti¢ etkilesimli
asamadan olusan bir seri oldugunu ac¢iklamaktadir (2, 11, 12, 13).

Bu modelin ilk agamasi egzersizin baslangicindaki hormonal tepkiy-
le ilgilenmekte ve bu tepkilerin ger¢eklesmesi sadece saniyeler almakta-
dir. Bu tepkiler, viicut hareketinin baslamasiyla ortaya ¢ikan ve bu sekil-
de artan sempatik sinir sistemi aktivasyonu etrafinda donmektedir. Artig
gosteren sempatik sinir sistemi aktivitesi, egzersiz sirasinda ya da spor
miisabakalarinda, devam eden egzersizin stresine yonelik beklentinin bir
sonucu olabilir. Bu artan sempatik sinir sistemi aktivitesi, hedef doku-
larda dogrudan katekolamin (norepinefrin) salinimina ve ayrica sempatik
“sagilma” olarak adlandirilan etkilerden dolagimdaki katekolamin artisi-
na neden olmaktadir (11, 13, 15). Bu etki, adrenal mediiller beze sempa-
tik baglant1 ile daha da gii¢lendirilir ve bu da dolasimdaki katekolamin
(epinefrin) yanitina katkida bulunur (13, 16). Bu sempatik ve adrenal ey-
lemlerle es zamanl olarak , glukagon salgisi uyarilirken pankreas insiilin
salgist inhibe edilmeye baslar (13). Bu siirecin tamami, bu ilk tepkileri
yonlendirmek i¢in merkezi sinir sisteminin bir ileri besleme mekanizma-
sini1 igerir, ancak olaylar duyusal reseptorlerden , 6zellikle iskelet kasindan
gelen periferik afferent noral girdi tarafindan da diizenlenmektedir (14,
16).

Ara veya ikincil asamanin gelismesi biraz daha uzun siirer, ancak
yine de ¢ok hizlidir ve genellikle egzersizin baslangicindan itibaren bir
dakikadan ¢ok daha kisa siirede baslar. Bu asamada hipotalamus, tirotro-
pin salma faktorii, kortikotropin salma faktorii gibi hormonlarii salma
stirecine baglar. Hipofiz, hipotalamik uyariya yanit vermeye basladiginda,
“trofik hormonlarr” dolasima eklenmeye baslar ve bu hormonlar da, ek
hormonal salinimi uyarmak i¢in spesifik olarak periferik hedef bezleri
tizerinde hareket etmeye baslar. Bu olaylar dizisinde en hizli hareket eden
hormonlardan biri olan, adrenokortikotropik hormon, salinimini ve bunun
da kortizol salinimin1 sagladigi hipotalamik hipofiz adrenokortikal etkile-
simidir (12, 13, 17).

Uygulana egzerisz yogunlugu ve siddeti devam ettiginde, ara fazin
Otesinde, daha uzun siireli bir olay durumu olan ti¢iincii bir yanit agsamasi-
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na gecis olur. Bu iiciincii asamada, sempatik-adrenal eksenin tepkileri, 6n
ve arka hipofizden gelen diger hormonlar (6rnegin, antidiiiretik hormon,
biiytime hormonu, prolaktin) ve hipofiz diizenlemesine bagl periferik en-
dokrin bezleri (testosteron, tiroksin, triiyodotironin ve igf 1 hormonlari
devreye girer (2,12,15). Is1 dagilimi i¢in terleme nedeniyle sivilar vaskiiler
bosluktan kayarken ve toplam viicut su depolar1 tehlikeye gireceginden,
viicut renin-anjiyotensin-aldosteron sistemini aktive eder ve bu olayda su
emilimini uyarir (8, 11).

Ilging bir sekilde, egzersizle cekirdek sicaklik degisiklikleri, bir dizi
onemli endokrin hormon i¢in asir1 derecede daha biiyiik bir hormonal tep-
ki ile sonuglanir (18). Bu HERM modeli, mitkemmel bir sekilde kapsayici
olmasa da, egzersiz aktivitelerine verilen endokrin tepkiler i¢in organize
bir ¢erceve saglar ve bu tepkilerin son derece etkilesimli ve karmasik ol-
dugunu gosterir (2,11,12,15).

AKUT EGZERSIZ TEPKi MEKANIZMASI

Hormonal Egzersiz Tepki Modeli (HERM)’in, kisinin bir egzersiz se-
ansinin homeostatik bozulmalarina uyum saglamasina ve aracilik etmesi-
ne izin veren fizyolojik sonuglar dogurmak i¢in meydana gelen hormonal
degisikliklere odaklanir. Bu tepkilerin tiimii, glandiiler doku iiretimi ta-
rafindan saglanmaz. Aslinda, egzersiz sirasinda kandaki hormon seviye-
lerinin yani konsantrasyonlarin degistigi temel mekanizmalar, vaskiiler
sivi igerigindeki degisiklikler, hormonal metabolik klirens hizi (MCR) ve
glandiiler doku salg1 tepkileri ile iliskilendirilebilir.

Vaskiiler sivi igerigi degisiklikleri, plazma sivisinin vaskiiler bosluk-
lara girip ¢ikmasinin bir sonucudur. Egzersiz sirasinda, kan damari i¢inde
sikigan herhangi bir maddenin hemokonsantrasyonuna (artan seviyeler)
yol agan, Ozellikle sivi kaybi olmak tizere plazma hacmi degismeleri sik
gorilebilir. Bu, biiylik molekiiler agirlikli hormonlar i¢in gegerlidir. Tipik
olarak, 30-90 dakikalik egzersiz seansinda %10-15’lik bir hemokonsant-
rasyon etkisi goriilebilir. A¢iktir ki, ortam ortami kosullar1 daha biiyiik bir
termal yiik yaratirsa veya bir kisi egzersiz sirasinda siv1 tiiketmezse, bu
durum daha da kétiilesecektir. Tersine, egzersizden toparlanma sirasinda
viicut fonksiyonlarinin toparlanma esnasinda kabul etmeme egilimindede
olabilmektedir (14,19).

Bir hormonun MCR orani, onun kandan uzaklastirilmasiyla ilgili-
dir. Hormonlar, dokuda fizyolojik eylemler gerceklestirebilen hedef do-
kularindaki reseptdr mekanizmalar1 tarafindan alinir. Buna ek olarak, bir
miktar temizleme, hepatositler gibi dokularda veya renal filtrasyon yoluy-
la bozunma deaktivasyon giderme iglemi yoluyla olur (14).
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Glandiiler salg1 sunlari icerir bir uyarana yanit olarak hormonu tireten
endokrin bezini ve kandaki hormonun daha fazlasin1 salgilayan bezi ige-
rir. Bu tipik olarak kan seviyelerinde artiga neden olabilir; ancak sekretuar
artis hizi ile MCR uzaklastirma hizinin birbirine uymasi miimkiindiir. Bu
durumda, kandaki hormon seviyesi artmiyor gibi goriiniiyor, ancak aslin-
da ciro var ve hedef dokulara daha fazla miktarda hormon sunuluyor (20).

Bir¢ok egzersiz bilimci, kandaki hormonal seviyelerin artmasi duru-
munda, o hormonun fizyolojik eylemlerinin aktive olacagini diistinmek-
tedirler. Ancak bu, fizyolojik olaylarin hafife alinmast anlamina gelmek-
tedir. Kandaki hormonal konsantrasyon, fizyolojik eylemlerin aktivasyo-
nunun temel bir belirleyicisidir, fakat tek belirleyeci olarak diisiiniilmeme-
lidir. Buna bagli olarak, bir hormonun fizyolojik bir siireci baglatmasi ve
aktive etmesi i¢in, hormon i¢in fonksiyonel reseptorler ifade eden yeterli
sayida hedef doku hiicresi, hiicreler iizerinde yeterli sayida fonksiyonel
reseptor, yiiksek bir afinite olmalidir. Viicut mekanizmamizdaki bu olay-
lar olduk¢a 6nem arz etmektedir ve dyle ki spor yapan bireylerin davranis
tarzindan ve mental halinden bile etkilenebilmektedir (20, 21).

KRONIK EGZERSIZ
EGZERSiZ PROGRAMINA VERILEN YANITLAR

Degisken ve basamakli bir egzersiz egitim programi (kronik bir eg-
zersiz programi) gergeklestirdikten sonra viicudun ¢esitli fizyolojik sis-
temlerinin bir egzersiz seansina verdigi genel tepkiler, genel olarak daha
onceki egzersiz programina verdigi tepkilerle benzerlik gdsterir. Bagka
bir deyisle, kronik egitimden sonra akut bir egzersiz déonemi, viicudun
fizyolojisi i¢in hala bir uyaricidir. Bununla birlikte, maksimum seviyeden
daha az olan tiim egzersiz yogunluklarinda, bu tiir tepkiler tipik olarak
bir dereceye kadar zayiflatilir. Egzersiz programi nedeniyle ortaya ¢ikan
antrenman siddeti ne kadar biiyiik olursa, yanitin zayiflamasi da o kadar
biiyiik olur. Bu olusumun istisnasi maksimal veya supramaksimal egzer-
sizdir. Bu gibi durumlarda antrenman uyarlamalar1, maksimum veya sup-
ramaksimal ¢abalarda gerceklestirilen daha yiiksek bir is yiikii diizeyi ile
sonuclanmaktadir. Ornegin, atlet daha fazla kosabilir veya sabit bir me-
safe boyunca daha hizli kosabilir veya daha fazla maksimum miktarda
agirlik kaldirabilir. Daha biiyiik maksimum is yiikii basarisi sirayla daha
biiyiik bir fizyolojik uyaran iiretir ve dolayisiyla fizyolojik sistemler, ti-
pik olarak yanitlarin zayiflamasi miinkiin degildir. Cilinkii iyi yiriitiilen
bir antrenman programindan sonra, énemli ve daha fazla kardiyovaskiiler
adaptasyon olsa bile bu parametrenin biraz daha diistik veya degismemis
olmasi yaygin bir durumdur (8,9,13).

Endokrin sistemle ilgili olarak, bir antrenman programina adaptas-
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yon ve fiziksel iyilestirmeden sonra, dayaniklilik ya da direng egzersizleri
uygulanan bir antrenman programi hormonal tepkiyi tetikleyebilir. Fakat
bu tepkiler zayiflama egilimi gostermektedirler. Zay1flik gsteren tepkiler,
hedef dokunun hormonal uyarana daha fazla duyarliligi ile ortaya ¢ikar
ve ¢esitli endokrin bezlerini etkileyen kandaki noral ve hormonal uyaran
bozukluklarinin seviyesi bilyiik dl¢iide azalim gosterebilir (13). Duyarlilik
noktasi ile ilgili olarak egzersiz programina verilen fizyolojik yanit hedef
dokularda hormonal ekspresyonunu fazlalagtirmaktadir. Tim bu degi-
siklikler, fizyolojik bir degisim meydana getirmek i¢in daha az miktarda
hormona ihtiya¢ duyan bir hedef doku ile sonuglanmaktadir.

KRONIK EGZERSIiZ VE PERFORMANS

Sporcularin uyguladig1 antrenman programlar1 yiik ve zorluk baki-
mindan siddetli yapiliyorsa veya bir sporcunun uygun antrenman sirasin-
da durumunu birlestiren ¢ok fazla ek yasam stresi varsa, uygun olmayan
hormon tepkilerinin uyumsuzluk géstermesi miimkiindiir. Bu tiir tepkiler
genellik olarak asir1 bir sekilde devam eden programlar ile iliskilendiril-
mektedir (22). Bununla birlikte, kisaca, bir birey, dinlenme ve iyilesme
icin bir siirenin izledigi kademeli antrenman yiikii artiglarina maruz ka-
lirsa, olumlu bir sekilde uyum saglayacak ve performans kapasitesinin
artmasina yol acan adaptasyonlar1 tesvik edecektir. Antrenmandaki asiri
yliklenme uyarani ¢ok fazlaysa veya yetersiz dinlenme olursa birey uyum
saglayamayabilir ve performansi diigebilir. Kisi orta seviyede devam eden
bir antrenman programindan sonra kasin yapist fizyolojik etmenler ve
hormonal degisikliklerden sonra bir yiiksek siddetli antrenman programi-
na devam edebilir. Yapilan antrenman programi diizeltilmezse, bu ilerle-
me nihayetinde ciddi bir tibbi durum olan asir1 antrenman sendromunun
(OTS) klinik 6zelliklerine doniisebilir ( 22,23,24,25) . Son zamanlarda,
sporcular lizerinde olusan stres ve kaygi diizeylerinin oynayabilecegi
rolii agiklamak i¢in OTS yerine “agiklanamayan diisiik performans send-
romu” teriminin kullanilmasi onerilmektedir, ¢iinkii sadece antrenman
yikii tek bagina sendrom gelisiminde toplam nedensel faktor olmayabilir
(26,27,28,29).

EGZERSIZDE ENDOKRINOLOJININ HUCRESEL
DUZEYDE ETKIiLEYEN YONLER

Antrenman yapmanin bireyler iizerinde hem fizyolojik sistemleri et-
kiledigi bunula birlikte kisilerin yagam kalitesi ve standardini arttig1 bi-
linmektedir. Bununla birlikte, egzersizin endokrin sistemin adaptasyonda
gosterdigi tepkiler organizmanin fizyolojik seviyesinde degildir. Bu tep-
kilerle beraber oldukga fazla hiicresel ve molekiiler olay ve adaptasyon
meydana gelmektedir. Cok sayida hiicresel ve molekiiler olay da fizyolojik
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olarak endokrin sistem tarafindan diizenlenir. Hiicresel diizeyde meydana
gelen bu reaksiyonlar ve tepkiler hormonlarin ana kimyasal siniflandirma-
sia ve aktivasyon mekanizmalarina baglhidir.

SONUCLAR

Egzersizin endokrinolojik ¢alismasinda, teknolojik ilerlemeler ve ar-
tan titiz deneysel yaklasimlar, yeni hormonlarin, hormonal etkilesimlerin
ve hem glandiiler hem de glandiiler olmayan dokulardan salinan bir¢ok
maddenin hormonal benzeri etkilerinin varliginda yeni kesiflere izin ver-
mistir. Bu nedenlerle, son 20 y1l bu alanda son derece heyecan verici bir
donem olmusgtur. Hala ele alinmasi gereken muazzam miktarda belirsizlik
ve soru var. Ozellikle, endokrinolojinin egzersiz yonlerinde ¢alisan bilim
adamlarinin egzersizle sadece “ne” olduguna degil, “neden” olduguna ve
bunun “sonuglarinin” ne olduguna odaklanmalari gerekir.

Arastirmacilar, egzersizin akut ve kronik etkilerinin, bilinen bir¢ok
hormonun varligini artirmak veya azaltmak i¢in ne oldugunu cok iyi ta-
nimlamiglardir fakat indiiklenen hormonal degisimden kaynaklanan bu
tir eylemleri ve sonuglari tetikleyen belirli diizenleyici olaylar tam olarak
anlasilmamis ve bilimsel arastirmalarda devam eden bir tartigma konusu
haline gelmistir (30,31,32).

RT3

Yeni nesil egzersiz endokrinologlari, eger varsa “neden”, “nasil” ve
“sonuglarr” (6zellikle egzersiz uyarlamalarinin yeni epigenetik yonleri
1s181nda gibi noktalar1 ele almak i¢in calismalar gelistirmelidir. akut ve
kronik egzersize maruz kalmanin ayrilmaz ve etkilesimli yoniiniin endok-
rin sistemi ve sistem tarafindan salinan hormonlarin kontroli altindaki
siirecleri nasil tamamen etkiledigine dair gergek bir anlayis kazanacagiz.
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1. Giris

Teknolojik ilerlemeler ve kiiresellesme, benzer kalitede {irtinlerin pi-
yasada yer almasiyla sonuc¢lanmistir. Bu nedenle, isletmelerin sunduklar1
iirtin ve hizmetleri rakiplerinden ayirt etmek i¢in farklilastiric1 faktorler
gerekli hale gelmistir. Cok sayida {irlin arasindan tercih yapmak zorunda
kalan tiiketicilerde karar verme asamasinda zorlanmaktadir (Lewis vd.
2022). Tiiketicilerin satin alma kararlarini etkileyen ve sekillendiren en
onemli olgulardan biri de marka kavramidir. Markalar, bir yandan iiriinii
temsil ederken diger yandan da potansiyel miisterilere isletmenin kimligi
hakkinda bilgi vermektedir (Keller 2003). Cok sayida markanin ortaya
cikmasiyla birlikte, markalar fiziksel 6zellikleri yerine bireylerin zihin-
lerinde olusturduklar1 duygusal 6zellikleriyle fark yaratip, yer edinmekte-
dirler. Bu nedenle, konumlandirma ve tutundurma stratejileri sembolik ve
duygusal anlamlar {izerine insa edilmeye baglanmistir (Salgado-Montejo
vd. 2014).

Spor, diinyadaki gelisme trendlerine bagl olarak énemli bir endiistri
haline gelmistir ve iilkelerin ekonomilerine biiyiik katki saglamaktadir.
Spor ekonomisi, spor {irlinlerinin {iretim ve tiiketim siirecindeki iliskileri
kapsar (Collins 2013). Global spor kuliipleri, tiiketicileri etkilemek ve re-
kabet ortaminda basarili olmak igin tiiketicilerle gii¢lii bir iletisim kurmak
ve onlarin satin alma kararlarini etkilemek igin ¢aba gostermektedirler
(Schilhaneck 2008). Spor kuliipleri i¢in, taraftarlarin kuliipleriyle giiclii
bir 6zdeslesme igerisinde olmalar1 ve kuliip markasinin duygusal bir bag
kurmasi, etkili pazarlama iletisimi agisindan oldukea kritik bir faktordiir.
Milano ve Chelladurai (2011) tarafindan ifade edildigi gibi, bu bag, ku-
lip marka kisiligi algisinin kuvvetlenmesine ve dolayisiyla etkili pazar-
lama stratejilerinin gelistirilmesine yardimer olur. Ayrica, Lock ve Heere
(2017) tarafindan da belirtildigi iizere, taraftarlarin kuliipleriyle gii¢lii bir
bag kurmasi, marka sadakati ve taraftar katilim1 gibi diger faktorleri de
etkiler.

Bir takimin markasina, kisilik ve kimlik kazandirarak, takim ve tii-
ketici arasinda bir bag olusturulabilir. Takim kisiligi, tiiketicinin kendisini
markanin insan 6zellikleriyle nasil 6zdeslestirdigini belirleyerek olusur
(Karjaluoto, Munnukka, ve Salmi 2016). Bu sayede takimlar, kazandiklar1
insani Ozelliklerle tiiketiciler tarafindan 6zdeslestirilir ve ayirt edilir hale
gelirler. Ozdeslesme, takim ve birey arasinda psikolojik bir bag kurarak
aidiyet duygusunu artirir. Bu bag, takimlar i¢in zaman ve maliyet unsur-
larin1 azaltarak fayda saglar (Carlson, Donavan, ve Cumiskey 2009). Bu
calismada, spor takimlarinin olusturdugu markanin tiiketiciler agisindan
nasil degerlendirildiginin anlagilmasi amaglanmaktadir. Bu sayede takim-
larin marka yonetiminde daha etkili olmalar1 ve tiiketicilerle daha giiclii
bir bag kurmalar1 hedeflenmektedir.
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2. Spor Kavram

Icinde barindigi kavramlarin anlasilmasi ve toplumlar tarafindan
algilanis bigimi sporun tanimlanmasi adina énemlidir. Sporu tanimla-
yabilecegimiz en temel davraniglardan biri olan oyunu, diger canlilarla
paylastigimiz diisiiniildiiglinde, sporun insanlar1 farkli kilan bir 6zellik
oldugunu sdylemek yanhs olmaz (Jarvie 2013). ilk 6rnekleri avlanmak
icin mizrak ve ok firlatma davranisiyla sergilenirken, aslinda giiniimiizde-
ki sportif veya atletik aktiviteler, bu hayatta kalma gereksinimlerinin bir
yansimasiydi (Collins 2013). Baslangicta hayatta kalmak icin gelistirdigi-
miz bu davranis, glinlimiizde milyonlarca kisiyi dogrudan ya da dolayl
olarak ilgilendiren toplumsal bir gii¢ haline gelmistir. Bu gelisimi sagla-
yan en dnemli faktorler, insanlarin topluluk olarak yasamaya baslamasi ve
sosyal sistemlerin ortaya ¢cikmasidir (Collins 2013). Siire¢ i¢inde, gelise-
rek sosyallesen insan, serbest zamanini kendi yaraticiliginin tiriinleri olan
bir takim spor faaliyetlere ayirmistir. Gegen siire¢ i¢inde bireysel serbest
zaman Kkitlesel serbest zamana doniislirken, sporu da kitlesellestirmistir.
Bunun yaninda yasanan teknolojik gelismeler, ideolojik ve ekonomik fak-
torler sporun kiiresellesmesinin 6niinti agmistir (Keys 2013).

2.1. Spor Endiistrisi

Spor endiistrisi, isletmelerin, orgiitlerin ve insanlarin spor triinleri
ve hizmetleri lizerine yogunlasarak faaliyet gosterdigi bir pazarlama ala-
nin1 ifade eder. Bu endiistri, spor malzemeleri, spor etkinlikleri, spor tu-
rizmi, spor medyasi ve diger sporla ilgili tiriin ve hizmetleri igerir. Spor
endiistrisi, diinya genelinde hizla biiyiimekte olup, bir¢ok ekonomik firsat
ve katma deger yaratmaktadir. Spor {irlinlerini tiiketen insanlar da bu en-
diistrinin en 6nemli paydasidir (Milano ve Chelladurai 2011). Spor 6nemli
bir kiiresel gii¢c haline gelirken bu gelisimi saglayan en 6nemli faktorler,
televizyon g¢agiyla birlikte medyanin gelisimi, spor markalarinin ortaya
cikarak sporun ticari olarak somiiriilmesi igin bir temel olusturmasi ve
bununla birlikte sponsorluk faaliyetlerinin kullanilarak sporun bir arag
haline gelmesidir. Bu siirecteki temel faktor olan spor lirlintin anlasilmasi-
nin gerekliligi ortaya ¢ikmaktadir (Collins 2013).

Brooks (1994) tarafindan incelenen spor iiriinleri, somut ve soyut ola-
rak iki farkli kategoriye ayrilabilir. Baz1 sportif iiriinler hem mal hem de
hizmet niteligi tagiyan unsurlari igerdigi i¢in tam olarak ne mal ne de hiz-
met olarak nitelendirilemezler. Ornegin, bir stadyum, fiziksel iiriinlerin
yani sira soyut hizmet unsurlarini da icermektedir. Son yillarda yapilan
degerlendirmeler, sportif {irlinlerin mal, hizmet ve fikirlerin birlesimi ol-
dugunu vurgulamaktadir (Woratschek, Horbel, ve Popp 2020). Bu neden-
le, cogu fiziksel iiriin, hizmet ve fikir unsurlarini bir arada barindirmak-
tadir (Trail 2015). Bu ylizden spor endiistrisini ortaya koymak i¢in; Spor
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iriin ve hizmetlerini {ireten tiim birimleri sistematik bir sekilde agiklayan
ve birbirine baglayan kavramsal bir ¢erceve insa etmek ¢ok zordur.

Spor Malzemeleri (Somut)

= Spor ekipmanlari, giyim

Spor Hizmetleri (Soyut)

= Canliizleme, Deneyim

Sekil 1. Spor Uriinii (Brooks 1994)

Pazarlama yonetimi, geleneksel olarak “iiriin, fiyat, dagitim ve tutun-
durma” olarak bilinen 4P’si ile taninmaktadir. Ancak, gliniimtizde organi-
zasyonlarin faaliyetleri giderek daha fazla hizmet odakli hale gelmekte ve
kendilerini hizmet organizasyonu olarak tanimlamaktadirlar. Bu nedenle,
Kotler ve Keller (2016) tarafindan giincellenerek “insanlar, siirecler, prog-
ramlar ve performans” olarak adlandirilan bir pazarlama karmasi ortaya
cikmistir. Spor, soyut, gegici, deneyimsel ve 6znel bir nitelige sahiptir ve
glclii kisisel ve duygusal 6zdeslesmeleri, es zamanli {iretim ve tiiketimi,
sosyal kolaylastirmaya bagliligi, tutarsizligi ve dngoriilemezligi gibi essiz
ozelliklere sahiptir. Bu nedenle, spor bir hizmet tiirii olarak kabul edilir
ve lizerinde titizlikle ¢alisilmasi gereken bir aragtirma konusu haline gelir
(Mullin, Hardy ve Sutton, 2014).

Giliniimiizde, organizasyonlarin basarisi, miisterilerin ihtiyaglarini
ve beklentilerini anlamalar1 ve bu beklentileri karsilayacak hizmetleri
sunmalari ile belirlenir. Bu nedenle, spor organizasyonlari, miisteri dene-
yimlerini gelistirmek i¢in siirekli olarak hizmetlerini yenilemek, gelistir-
mek ve kisisellestirmek i¢in ¢aligmalidirlar (Woratschek, Horbel, ve Popp
2014). Bu da spor pazarlamasi alaninda 6zgiin arastirmalarin yapilmasini
ve uygulanmasini gerektirir. Spor da bir marka olarak degerlendirilebilir
ve marka yonetimi, spor organizasyonlarinin marka algisini yonetmesi ve
miisteri deneyimini gelistirmesi igin 6nemli bir disiplindir. Spor organi-
zasyonlar1, marka yonetimi stratejilerini kullanarak taraftarlarin duygusal
baglarini kuvvetlendirebilir, marka sadakatini artirabilir ve hedef kitlele-
rine ulagmak i¢in farkli kanallar1 kullanabilirler (Carlson vd. 2009).

3. Marka Kavrami

Genel olarak, bir tiriin miisteriye islevsel faydalar sunar, marka ise
iriiniin sagladig1 faydalar1 arttirarak ona deger kazandirir. Marka, bir
veya bir grup saticinin mal veya hizmetlerini tanimlamak ve bu mal veya
hizmetleri rakiplerinden ayirmak amaciyla kullanilan ayirt edici ad ve/
veya sembol olarak ifade edilir (Aaker 1991). Bu nedenle, markalar lir{iniin
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digerlerinden ayirt edilmesine ve taninmasina izin verir (Keller 2003).
Markalar ayrica, iiriiniin kalitesini belirtir ve tiiketicilerin zihninde fayda-
11 ve 6nemli anlamlar olusturarak tiiketiciler i¢cin deger tiretebilirler (Cher-
nev, Hamilton, ve Gal 2011).

Bir markanin yarattig1 deger, sadece islevsel degil ayni zamanda
duygusal ve sembolik olarak da ifade edilebilir. Markalar, tiiketicilerin
kimliklerini ve yasam tarzlarini yansitmalarina izin verir ve tiiketici-
lerin duygusal baglar kurmasini saglar (Karjaluoto vd. 2016). Ozellikle
spor markalari, tiiketicilerin kisiliklerini ve tutkularini yansitirken, ayni
zamanda tiiketicilerin spor organizasyonlarina olan bagliliklarini da art-
tirabilir (Schilhaneck 2008). Markalar ayrica, tiiketicilere giivenlik hissi
saglayarak, risklerini azaltarak ve tirtinler hakkinda daha fazla bilgi sahibi
olmalarini saglayarak karar vermelerini kolaylastirabilirler (Keller 2003).
Bu nedenle, markalarin iiriinlerin pazarlanmasinda ve tiiketicilerin satin
alma kararlarinda 6nemli bir rolii vardir.

CHORGK) ARMANL w
I* \h énomx

or-
il (

Marka yonetimi, bir markanin yarattig1 degeri artirmak igin cesitli
stratejilerin uygulanmasini gerektirir. Bu stratejiler arasinda marka ko-
numlandirmasi, marka genisletmesi, marka deneyimi, marka sadakati,
marka krizi yonetimi gibi bilegenler yer alir (Richelieu ve Pons 2009). Bu
stratejilerin uygulanmasi, markanin tiiketicilerin zihnindeki konumunu ve
algisini gliglendirerek, marka degerini artirabilir. Sonug olarak, markala-
rin, tiiketicilere islevsel, sembolik ve duygusal faydalar sunarak, iiriinlere
deger katt1g1 ve tiiketicilerin satin alma kararlarini kolaylastirdigi sdylene-
bilir (Couvelaere ve Richelieu 2005).

3.1. Marka Degeri

Marka degeri, marka adi olmayan bir iirliniin, marka adi olmadan
ayni riinle ilgili degeri ile karsilastirilan premium degerini ifade eder
(Aaker 1991). Markalar, bir firmanin sahip oldugu en énemli ve karl var-
liklardan birini temsil eder (Faircloth, Capella, ve Alford 2001). Marka
degeri, bir lirliniin sirkete ve miisterilerine sagladig1 degeri artirabilecek
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veya azaltabilecek bir markaya bagli olumlu ve olumsuz unsurlari bir ara-
ya getirir. Bu kavram tiiketiciler i¢in bile bilgi yorumlama, satin alma ka-
rarlarina olan giivenlerini artirma ve kullanici deneyimlerini gelistirme
yeteneklerini gelistirmektedir (Aaker 1991). Bu kavram hem kavramsal
hem de yonetsel agidan ilgi ¢ekicidir.

Yonetsel agidan bakildiginda, yiliksek 6z kaynakli bir marka, ileti-
sim ve promosyonlar1 daha etkili hale getirme, daha fazla tercih ve satin
alma niyeti yaratan, tiiketicinin elde tutulmasi ve bagliligina (Aaker 1992)
ve memnuniyetine katkida bulunur, firma performansini arttirir (Rego,
Billett, ve Morgan 2009), rekabetci saldirilara karsi direng saglar ve yeni
iriin kategorilerine entegrasyonun ve genisletmenin kolaylastirilmasi
(Keller ve Brexendorf 2019).

s

Akademik agidan bakildiginda, arastirmacilar marka degerinin nasil
olusturulacagi, oOlgiilecegi ve yonetilecegi konusundaki kavrayisa biiyiik
onem vermislerdir (Keller ve Brexendorf 2019). Keller’in (2003) altini
cizdigi gibi; marka degeri, tiiketicilerin markay1 tanidiginda ve bellekte
olumlu, gii¢lii ve benzersiz marka iliskileri gelistirdiginde meydana gelir.
Bu marka iliskileri, markanin tiiketici tarafindan algilanan kalitesi, gii-
venirligi, farklilig1, prestiji ve degeri gibi 6zellikleri ile olusur. Markanin
stratejik yapisi, markanin nasil sunulmasi ve konumlandirilmasi gerekti-
gine dair stratejik karar vermeden once markanin kimligini tanimlama
veya degerlendirme siireclerinden gecer (Rego vd. 2009). Bu konumlan-
dirmanin uygulanmasi sirasinda, tiiketicilerin markalara iliskin algila-
rinin degerlendirilmesi, marka yOneticisinin bu eylemleri ayarlamasina
veya secilen konumlandirmaya yansitmasina yardimci olur. Marka strate-
jisi dikkatli bir sekilde secilmis ve iyi uygulanmissa, bir markanin tiiketi-
cilerle iliskilerini gelistirmek ve giiclendirmek i¢cin zamana ihtiyaci oldu-

gu i¢in uzun vadede daha giiglii marka degerine yol agmalidir (Richelieu
ve Pons 2009).

Gergekten de tiiketiciler markayla benzersiz iliskiler olustururlar.
Marka varliklar1 ve yiikiimliiliikleri marka degerine katkida bulunur ve
bunlar tiiketici bazli, marka degerinin bes temel boyutu olarak siniflandi-
rilabilir: marka sadakati, isim bilinirligi, marka iligkileri, algilanan kalite
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ve marka kisiligi (Aaker 1991, 1992). Bu bakis acisiyla, spor endiistrisin-
deki boyutlar ne kadar kuvvetli ve etkili olursa, marka degeri de o kadar
yiiksek olacaktir.

3.2. Marka Kisiligi

Ozellikle tiiketicilerin, marka degeri ve firmanin performansi iizerin-
deki etkileri nedeniyle marka ve pazarlama literatiiriinde temel bir marka
kavrami haline gelmistir (Braunstein ve Ross 2010). Marka kisiligi “mar-
ka ile iligkili insan 6zellikleri kiimesi” olarak tanimlanir (Aaker 1997).
Markaya iliskin 6zellikler genellikle tiiketicilerin markay1 nasil algiladik-
larina gore sekillenir. Bu diisiince, bir iiriinle iliskili goriintiiyii yapilan-
dirmanin ve degistirmenin ¢ok etkili bir yoludur. Pazarlamacilar, markay1
ayni Uriin kategorisindeki diger markalardan farklilastirmak, tiiketici ter-
cihini ve davranisini yonlendirmek i¢in kullanabilir ve kiiltiirler arasinda
kullanilabilecek ortak bir faktorii sembolize edebilirler. Dahasi, marka ki-
siligi misterilerle 6nemli duygusal iliskilerin olugsmasi i¢in giiglii bir bag
olabilir (Braunstein ve Ross 2010; Kyung Park vd. 2011).

MARKA KiSiLiGi
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Sekil 2. Marka Kisiligi Boyutlar: (Aaker 1997)

Onceki arastirmalar, markalarin kendini ifade eden ve sembolik yon-
lerini ve cansiz nesnelerin farkli kisilik 6zellikleriyle nasil iliskilendirile-
bilecegini incelemistir. Markalar, bireylerin kimliklerini ve kendi imaj-
larim1 ifade etmelerini saglayan kisilik 6zelliklerine baglanabilir (Aaker
1997). Gergekten de tiiketiciler kendilerini markayla iliskilendirmek igin
marka kisiliginin temsilini kullanabilirler.

4. Psikolojik Siireklilik Modeli

Tiiketicilerin {iriinlere karsi olusan ilgilenimlerini agiklayan teori;
Tiiketici ve Uriin arasinda gelisen psikolojik baglantiy1 igerir. Spor tiike-
ticilerinin tutum ve davraniglarinin daha iyi anlagilmasi i¢in dnemlidir.
Bireyler, iiriiniin hedonik ve sembolik deger saglayip saglamadigina ve
yasamlarinin merkezi olup olmadigina bagh olarak degerlendirme dere-
cesini gosterir (Funk ve James 2001).
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ILGILENIMIN
BOYUTLARI

Sekil 3. Jigilenimin 4 Boyutu (Funk ve James 2015)

Psikolojik Siireklilik Modeli, tiiketicilerin {irtinlere karsi olusan ilgi-
yi, iirtinlerle kurduklar1 psikolojik baglantilar1 ve bu baglantilarin siirek-
liligini aciklamaktadir. Bu model, tiiketicinin {irtinle kurdugu iligkilerin
cesitli evrelerden gectigini ve bu evrelerde tiiketicinin {irline olan ilgisi-
nin farkli nedenlere dayandigini 6ne siirmektedir (Funk ve James 2001).
[k evrede tiiketiciler iiriinii kesfederler ve iiriinle ilgilenmeye baslarlar.
Bu evrede tiiketicilerin ilgisi iiriiniin islevsel faydalarina dayanir. ikin-
ci evrede tiiketiciler tirlinle deneyim kazanirlar ve tiriinle ilgili duygusal
baglantilar kurarlar. Bu evrede tiiketiciler tirlinlin hedonik ve sembolik
degerleri ile ilgilenirler. Son evrede ise tiiketiciler iiriinle kurduklar1 psi-
kolojik baglantinin siirekliligini siirdiiriirler. Bu evrede tiiketiciler iiriine
bagimlilik gelistirebilirler ve iiriin yasamlarinin merkezinde yer alabilir
(Funk ve James 2015).

Spor tiiketicileri acisindan, psikolojik siireklilik modeli oldukga
onemlidir. Spor tiiketicilerinin iiriinlere olan ilgisi sadece islevsel degil
ayni zamanda duygusal ve sembolik degerlere de dayanmaktadir. Bu ne-
denle spor markalari, tiiketicilerin tirinlere olan bagliliklarini siirdiirme-
lerini saglamak i¢in iiriinlerinin yani sira markalarinin da degerini artir-
malidirlar. Béylece tiiketiciler markaya olan bagliliklarini artirarak marka
sadakati olusturabilirler.

5. Tiketim Kavrami

Hem spor hem de futbol endiistrisinin, ekonomik boyutlarinin bu
denli bliyiimesinin ve artarak devam etmesinin temel nedenlerinden biri
insanlarin tiiketim aligkanliklaridir. Buradan yola ¢ikarak tiiketimin te-
meli nedir? bireyler neden satin alirlar? ve satin alma kararlarimizi neler
etkiler? Gibi sorulara cevap aramamiz gerekmektedir. Tiiketim, temel ola-
rak bireylerin, gruplarin veya kuruluslarin, belirli bir siire iginde kaynak-
lar1 kullanarak ihtiya¢ ve isteklerini karsilamak i¢in gerceklestirdigi bir
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faaliyettir. Tiiketiciler de iiretilen mal ve hizmetleri satin alan, kullanan ve
tikketen birimi ifade etmektedir (Peattie ve Belz 2010).

Genel tliketim davranigini inceledigimizde; tiiketicileri bir mal veya
hizmet almaya iten bazi faktorler vardir. Bireyin diisiinceleri, duygulari ve
icinde bulundugu sosyal ¢evresi onu tiiketim davranisini gerceklestirmek
icin motive edebilmektedir (De Mooij 2019). Tiiketici davranisi, bireylerin
ve gruplarin, belirli bir ihtiyacin giderilmesi i¢in mal veya hizmetlerin se-
¢imini, satin alma islemini, kullanimini ve atilmasini kapsayan bir siireg-
tir. Bu siiregte tiiketicilerin karar verme siireci, satin alma motivasyonlari,
davranigsal ve psikolojik faktorleri, pazarlama stratejilerinin etkisi gibi
bircok unsuru incelenir. Bireyin tiiketim davranigina motive eden faktor-
ler, bireyin iirtin ya da hizmet hakkindaki bilissel durumunu olusturur,
biligsel durumda olumlu ya da olumsuz olarak davranis bigimine doniisiir.
Satin alma gerceklesir ya da gerceklesmez. Sonug olarak tiiketici ve iire-
tici arasindaki dinamik etkilesimin oldugu bir degis-tokus siirecidir (De
Mooij 2019).

5.1. Spor Tiiketimi

Spor iirtinleri hem somut hem de soyut unsurlar1 igerdikleri igin,
spor tiiketiminin geleneksel tiiketim anlayisiyla agiklanmasi zordur. Spor
iirtinleri ile olusturulabilecek psikolojik baglanti, diger iiriinlere kiyasla
spor tiiketimini essiz kilmaktadir (Kim ve Trail 2011). Dolayisiyla, spor
tiiketiminin agiklanmasi i¢in yapilan teorik ¢calismalarin dnemi biiytiktiir.
Spor iiriinleri ve hizmetleri tiiketen bireyler, sporla iliskilendirilmis mal-
lar ve hizmetlerin tiiketicileri olarak tanimlanabilirler (Funk, Alexandris,
ve McDonald 2016). Herhangi bir spor etkinligine katilip spor yapan tiim
bireyler, amator, profesyonel veya rekreasyon amacli katilimeilar olarak
goriilebilir. Sporu tiikketmek yerine izleyici olarak tiiketenler ise izleyici-
lerdir ve sporun farkli bir yoniinii tiiketirler (Trail 2015).
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Spor tiiketimi, spor iiriinlerinin satin alinmasi ve spor etkinlikleri-
nin katilimi olarak tanimlanabilir. Spor tiiketiminin psikolojik boyutu,
tiriinlerin ve hizmetlerin sporun sembolik ve duygusal degerleri ile na-
s1l baglantili oldugunu icerir. Ozellikle, tiiketicilerin spor iiriinlerine olan
baglilig1 ve marka sadakati, spor liriinleri pazarinin énemli bir yonudiir.
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Buna ek olarak, spor tiikketimi, sosyal ve kiiltiirel baglamlarda da incelene-
bilir. Ornegin, bireylerin spor etkinliklerine katilimi, sosyal etkilesimler,
baglantilar ve kimlik olusumu a¢isindan 6nemlidir. Spor izleyicileri ise,
spor etkinliklerinin izlenmesi sirasinda duygusal ve sosyal baglantilar ku-
rabilir ve toplumsal kimlikleri iizerinde etkilidirler. Spor tiiketiminin bu
farkli yonleri, pazarlama stratejileri ve tiiketicilerin davranislari iizerinde
onemli etkilere sahip olabilir. Bu nedenle, spor tiiketimi konusunda ya-
pilan aragtirmalar, spor lrilinleri ve hizmetleri pazariin ve tiiketicilerin
ihtiyaclarinin daha iyi anlagilmasina katki saglayabilir.

5.2. Spor Tiiketicisi

Seyirciler spor etkinliklerine katilir, medya araglarinda sporu takip
eder, internet iizerinden spor hakkinda okur, spor iiriinleri satin alir ve
sporla ilgili diger tiiketim davraniglarin1 gergeklestirirler. Seyircilerin
cogu tek bir faktorden ya da birkag faktdriin kombinasyonundan etkilene-
rek sosyallesir ve taraftarlik dedigimiz davranis bigimini sergilemeye bas-
larlar. Spor yonetimi literatiirii, futbol taraftarlarinin tiiketim davranigini
cesitli agilardan ele almaktadir (Milano ve Chelladurai 2011)

Etkinliklere
/ Katilim \
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Siteleri = N\ @ Uriinleri
| #

Medya Spor
Araclan B Turizmi

Birgok taraftarlik c¢aligmasi, taraftarlarin tutum ve davranislarinin,
kisisel faktorler, sosyal faktorler ve kiiltiirel faktorler gibi birgok farkl
faktorden etkilendigini gdstermektedir. Ornegin, kisisel faktorler arasinda
cinsiyet, yas, egitim diizeyi, gelir diizeyi, yasam tarz1 ve ilgi alanlar1 yer
almaktadir (Wann vd. 2008). Sosyal faktorler arasinda ise aile, arkadaslar,
es, toplum ve diger taraftarlar yer almaktadir. Kiiltiirel faktorler ise ta-
raftarlik davranislarini sekillendiren etnik, ulusal ve cografi faktorlerdir.
Bazi taraftarlar, takimin performansi ve basarilarina odaklanarak taraf-
tarlik davranislarini sergilerken, bazilar1 takimin sembolik degerlerine
bagli olarak taraftarlik davranislarini sergiler (Funk vd. 2016). Taraftarlar,
takimlarinin renkleri, amblemi ve tarihgesi gibi sembolik 6gelere bagl
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olarak taraftarlik kimliklerini olusturabilirler (Lock ve Heere 2017). Bu-
nun yani sira, taraftarlar, takimlari i¢in 6zel olarak tasarlanmis iiriinlerin
satin alimi1 ve takim tesislerine yapilan ziyaretler gibi diger tiiketim davra-
nislarini da gergeklestirebilirler.

Spor taraftarligi, iilkelerin kiiltiirel dokusunda 6nemli bir yere sahip-
tir. Taraftarlar, takimlarinin maglarina katilirken, stadyumda arkadaslari
ve diger taraftarlarla birlikte takim icin desteklerini gosterirler (Tsiotsou
2016). Bunun yani sira, taraftarlar, takimlarinin maclarini evlerinde veya
diger yerlerde televizyon basinda izleyerek de takim i¢in desteklerini gos-
terebilirler. Taraftarlarin bu davranis bigimleri, spor endiistrisi i¢in 6nemli
bir tiiketim potansiyeli yaratmaktadir (Milano ve Chelladurai 2011).

6. Spor Pazarlamasinda Marka Yonetimi

Geleneksel iirlinlere benzer sekilde, spor varliklar1 baglant1 ve kendi-
ni ifade etme gibi daha az gozlenebilir olan ihtiyaglar1 karsilar (Gladden,
Milne, ve Sutton 1998). Bununla birlikte, spor etkinlikleri tiiketiciler i¢in
one ¢ikan benzersiz ve spesifik Ozellikler sunar. Ayn1 zamanda iretilir
ve tiiketilirler. Ve dahast genellikle giiclii bir duygusal davranislar veya
tiiketicilerin bagliligi ile iliskilendirilir (Underwood, Bond, ve Baer 2001).
Bunlar davraniglar somut olmayan, kisa dmiirlii, 6ngoriilemeyen ve 6znel
niteliktedirler (Gladden ve Funk 2002).

Spor markalarinin somut olmayan bilesenleri, sporda marka degeri
kavramini ele almak i¢in gereklidir, ¢linkii tliketiciler sadece izlenimleri-
ni, duygularini ve lisansh iiriinlerini spor etkinliklerinden edinirler (Mul-
lin, Hardy, ve Sutton 2014). Spor iiriinleri i¢in marka; tiiketicilerin zihnin-
de yaratilmaya ¢alisilir ve bu da organizasyon hakkindaki algiy1 olusturur
(Gladden vd. 1998). Ayrica, tiiketiciler bu algilarin olusturulmasinda aktif
katilimcilardir ve tiiketiciler tarafindan algilanan marka degeri geri bildi-
rim olabilir. Bu essiz 6zellikleri ve ¢oklu yonleri, ¢esitli tiiketici ihtiyagla-
rin1 ve glidiilerini karsilayabilir, ancak daha da 6nemlisi, spor takiminin
ozellikleri, markanin kritik bir yararini temsil edebileceginden, genellikle
takima ekli sembolik faydalara veya benzersiz kisilik 6zelliklerine odak-
lanmasi gerektigini dnermektedir (Kunkel, Doyle, ve Berlin 2017).

Marka degeri, spor organizasyonlari i¢in 6nemli bir arag olarak kabul
edilebilir. Gliglii bir markaya sahip olmak, spor takimlar1 i¢in daha fazla
medya kapsami, daha fazla ¢esitlendirilmis tiriin ve mal satisi, sponsorluk
anlagmalar1 sonu¢landirmak i¢in daha iyi kapasite, oyunlar sirasinda ge-
lismis atmosfer ve sezonluk biletlerin daha yiiksek satisi gibi ¢esitli avan-
tajlar yaratabilir (Gladden vd. 1998). Dahasi, bu, taraftarlarin sadakatini
gelistirmeye ve takima daha zor zamanlarda yardimci olmaya izin verir
(Couvelaere ve Richelieu 2005). Gergekten de giiglii spor markalar1 ge-
nellikle favori takimlariyla ilgili ¢esitli tiriin ve hizmetleri tiiketen sadik
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bir hayran kitlesine sahiptir (Gladden ve Funk 2002). Cesitli pazarlama
unsurlari, spor takimlari i¢in gii¢lii marka degeri yaratilmasina yardimci
olabilir. Spor takimlar1 taraftarlariyla duygusal baglantiy1 canlandirabilir
(Underwood vd. 2001), taraftarlar i¢in eglenceli bir deneyim yaratabilir ve
destekgileri giizel anilara ve lisansh iiriinlere odaklanabilir (Gladden ve

Funk 2002).
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6.1. Taraftarlar1 Motive Eden Faktorler

Spor isletmelerinin giiclii markalar yaratmasinin énemi, spor pazar-
lamacilarinin tiiketicileri anlamalar1 ve ana hayran gruplari i¢in yaratici
promosyonlar ve stratejiler gelistirme gerekliliginden kaynaklanir (Kun-
kel vd. 2017). Bunu goz ontinde bulundurarak, spor organizasyonlarinin
tiiketicilerin motivasyonunu belirlemeleri ve ilging segmentasyon strate-
jileri gelistirmeleri son derece énemlidir (Woo vd. 2009). Spor karsilas-
malarinin ¢ekiciligi gibi ikincil faktorler (takimin rekabet giicti); cevresel
faktorler (erisilebilirlik 6zellikleri); ekonomik faktorler (bilet fiyatlar) ve
demografik faktorler (yas, cinsiyet) potansiyel kitle tizerinde sinirl1 etkiye
sahiptir (Fink, Trail, ve Anderson 2002). Gudiiler ve baglilik seviyeleri,
tiiketicilerin neden spor etkinliklerine veya takimlarina esit sekilde ka-
tilmadiklarin1 ve farkli tiikketim kaliplar1 sergilediklerini daha iyi agik-
layabilir (Kunkel vd. 2017). Bu nedenle, spor pazarlama literatiirii yogun
bir sekilde tiiketicileri spora zaman ve enerji harcamasina tesvik eden
psikolojik ve motivasyonel faktorlere odaklanmaktadir (Wann vd. 2008).
Bu faktorler 6nemli spor segmentasyon kriterlerini ve spor etkinliklerinin
tiiketimini anlamada birincil ve temel belirleyicileri temsil eder.
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Sekil 4. Tarafiarlart Motive Eden Faktorler (Trail 2015)

Tiiketici davranist literatiiriinde giidiiler, hedefe yonelik uyarilmay1
yansitan bir i¢ itici gli¢ olarak tanimlanmaktadir. Gudd, i¢ / dis giiclerin
insanlarin ihtiyaglari, hedefleri ve itici gii¢leri i¢in nasil davrandiklarini,
yonlendirdiklerini, degistirdiklerini ve davrandiklarini agiklayan siiregtir
(Trail 2015). Bu davranislar zaman icinde nispeten dayanikli ve kararlh
oldugunda, yonelim kavrami ile yakindan ilgilidir. Bir bireyin belirli bir
tiiketim stireci sirasinda ongoriilebilir bir davranisi benimsemeye yonelik
spesifik egilimini temsil eder (Fink vd. 2002). Giidiiler, iiriin ve hizmet-
lerin satin alinmasi ve kullanilmasi yoluyla hem fizyolojik hem de psi-
kolojik olarak belirli ihtiya¢ ve istekleri karsilama diirtiistinii ifade eder.
Spor pazarlamasi s6z konusu oldugunda, olayin veya takimin bireyin 6zel
ihtiyaglarini karsilama kapasitesini ifade eder. Bu tiir ihtiyaclar biiytik 6l-
clide degisir ve biligsel nedenlerle (spor hakkinda bilgi edinme), sporda
unutulmaz anlarin bir pargasi olma, kiginin sevincini ifade edebilme (ba-
girislar, alkislar vb.), veya iliskisel glidiiler (sosyal paylasim) (Richelieu ve
Pons 2009).

Aragtirmacilar, bireylerin neden spor etkinliklerini kullandiklari-
n1 agiklamak i¢in eglence, zevk, kagis, sosyal kolaylastirma ve etkilesim-
ler, takimla 6zdeslesme, stres veya benlik saygisi gelistirme gibi ¢esitli
faktorleri belirlemiglerdir (Fink ve Parker 2009; Fink vd. 2002; Wann vd.
2008). Bu farkli nedenlere dayanarak, ge¢cmis literatiir spor etkinlikleri-
nin tiiketicileri arasinda ayrim yapmanin 6nemini vurgular ve giidiilerini
daha iyi anlamak i¢in spora baglanma ve spora 6zdeslesmelerine dayanan
bir tiiketici tipolojisi kullanmay1 6nerir. En énemli fark, spor seyircisi ve
spor taraftarlari arasindadir. Seyirciler ve taraftarlar arasindaki en biiyiik
fark, taraftarin izleyiciden daha biiyiik bir kisisel baglilik ve duygusal
katilim gosterdigi icin etkinlik veya ekiple farkli bir kimlik gelistirmesi
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anlamina gelir (Funk ve James 2015). Ozdeslesme “benligin, bir kisi veya
grup da dahil olmak iizere, yakin baglanma duygular1 veya duygulari ile
sonuglanan diger nesnelere yonelmesi” olarak tanimlanmaktadir (Lock ve
Heere 2017).

Spor pazarlamasinda kimlik, bireylerin bir spor organizasyonuna kar-
st deneyimledikleri kisisel baglilik ve duygusal baglant ile ilgilidir (Lock
ve Heere 2017). Marka yoneticileri, markalarini biiyiitmek icin genellikle
yiksek katilimli, 6zdeslesmis ve kendini adamis taraftarlara odaklanir.
Son derece etkin olan taraftarlar, favori etkinliklerini, takimlarini veya
sporcularini takip etmek i¢in zaman ve para harcarlar. Bu nedenle, satis
gelirlerinin 6nemli bir bolimiinii temsil ederler ve spor sektorii gevresinde
marka iligkilerinin gelismesine ve kurulmasina katkida bulunurlar (Ri-
chelieu ve Pons 2009). Bu nedenle, spor organizasyonlarinin marka ile
ilgili pozitif iligkileri biiylitmek i¢in kilit tiiketici gruplarina ulasmak igin
stratejiler gelistirmeleri 6nemlidir.

7. Sonuc ve Oneriler

Isletmelerin varliklarini siirdiirebilmesi ve rekabet edebilmesi, tiiketi-
cilerin istek ve ihtiyaglarini karsilayabilme yetenekleriyle dogrudan iligki-
lidir. Teknolojinin gelismesi ile, isletmeler hizl1 bir sekilde yiiksek kaliteli
ve cesitli tirlinleri tiiketicilere sunma imkanina sahip olmustur. Ancak,
benzer nitelikli tiriinler arasinda tercih yapma zorunlulugu tiiketicilerin
karsisina ¢ikmaktadir. Bu nedenle, iiriinlerin ayirt edici 6zelliklerinin ta-
nimlanmasi biiylik 6nem tagimaktadir (Aaker 1991) Markalar, igletmeler
icin oldugu kadar tiiketiciler i¢in de 6nemli bir faktordiir. Aitlik, koruma,
farklilagsma gibi anlamlar ifade eden markalar, tiiketicilerin kalite, kisilik-
lerini tanimlama, kendilerini ifade etme gibi ihtiyaglarini karsilar. Marka-
nin ismi ve logosunun cagristirdiklari, farkliligi gibi unsurlar tiiketiciler
icin onemlidir (Keller 2003).

Tiiketiciler, kiiltiirel, sosyal, kisisel ve psikolojik faktorlerin etkisi
altinda satin alma davraniglarin1 gergeklestirirler. Bu faktorler, tiiketici-
lerin algilamalarini, 6grenmelerini, tutum ve inanglarini sekillendirirler.
Tiiketicilerin kiiltiirel arka planlari, yagam tarzlari, kisilik 6zellikleri, ih-
tiyaglar1 ve motivasyonlari, satin alma kararlar1 iizerinde biiytik bir etkiye
sahiptir (Tsiotsou 2016). Tiiketicilerin satin alma kararlarinda en 6nemli
faktorlerden biri, iiriin veya hizmetin tatmin edici bir sekilde istek ve ihti-
yaglarini karsilayabilmesidir. Boylece, isletmelerin varliklarini stirdiirmek
ve biiylimek i¢in tiiketicilerin beklentilerini karsilayacak tirtinler sunmasi,
markalagsmasi ve tiiketicilerin satin alma davraniglarini anlamasi gerek-
mektedir (De Mooij 2019). Marka degeri ve marka kisiligi kavramlari;
sporda tiiketim davranisini etkileyen faktorler olarak géze ¢arpmaktadir.
Taraftarlarin markalara karsi olugturduklari ilgilenim ve sadakat diizeyle-
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ri tiiketim davranisini etkiler. Ilgilenim ve sadakat diizeyi arttik¢a, tutum
ve davranig diizeyi artar. Bunun sonucu olarak taraflar takim, lig ya da her
ikisine karst giiglii tutum bir sergilerken, tiilketim davranislar1 da siklagir
(Kunkel vd. 2017).

Spor tiiketiminin arkasinda yatan teorinin geleneksel pazarlama ve
marka yoOnetimi anlayisiyla agiklanmasi zordur (Woratschek vd. 2014).
Spor markast olan iirtin ve hizmetlerin tiiketimi bireylerin psikolojik, kisi-
sel ve ¢evresel faktorlerinden etkilenir. Deger, inang, tutum, sadakat gibi
psikolojik giidiilerin spor tiiketimi i¢in etken faktor oldugu aciktir. Ancak
anahtar faktor bu giidiiler arasindaki iliskinin anlasilmasidir. Sporda tii-
ketici davranislarinin anlasilmasi markalarin yapilandirilmasiyla anlam
kazanacaktir. Dogru kurgulanmis marka yapist dogru stratejilerin orta-
ya konmasini saglar. Taraftarlar arasindaki farkli tilketim davranislarini
incelemek onemlidir. Calismalarin farkli branslar ve iliskili markalar ile
yapilmast 6nemlidir.
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GIRIS

Kainatin var olusundan beri insanoglu hayatin1 siirdiirebilmek adina
cetin bir miicadele icine girmistir. Bu miicadele beraberinde baslangicta
cok anlamli olmayan kosusturmalar1 beraberinde getirmistir. Bunlar be-
den gelisimini saglamis ve gelistirilmistir. Bu faaliyetler zamanla sistemli
hale gelerek Beden Egitimi ve Spor etkinlikleri; Rekreasyon, saglik, ego

gelisimi, sosyal iligkilerde basari, aktif yasam tarzi kazanimi saglamistir.
(Acikada ve Ergen, 1990; Kuru, 2000).

Gelisim teknolojiyle birlikte insanligin yasaminda da elbette bir ra-
hatlama s6z konusu olmustur. Cagdas diinyanin bir parcasi olan iilkemiz-
de de bu konforlu yasamin etkilerinin goriilmemesi miimkiin degildir. Bu
konfor tilkelerin gelismislik diizeyine bagli olarak elbette toplumdan top-
luma farklilik gdsterse de biitiin iilkelerde etki alan1 bulmaktadir. Bu hizli
gelisim beraberinde haraketli bir yasam tarzinin ortaya ¢ikmasina neden
olmustur. Bu hareket tarzi bazen dogayla miicadele, bazen kalabalik sehir-
lerin kesmekesligiyle miicadele ve bazen de gelisen teknoloji ve sanayinin
toplumlar iizerinde ki yikic etkisiyle miicadeledir. Iste bu zorluklarla mii-
cadele ede insan kendisine siginacak, kendisini dinleyecek ve hatta ruhi
sukiinete ulasgtiracak bir takim yollar arayisina itmektedir. Burada kritik
bir soru bu miicadelede spor egitiminin rolii nedir? Bu baglamda sana-
yilesmenin gelismesiyle birlikte gelisen teknoloji insan emegine duyulan
ihtiyaci da azaltmis oldugundan “bedensel tembellik donemi” baslamis
oldu. Haliyle bedeni olarak tembellesen insani1 yeniden hareket ettirme
ona dinamizm kazandirma ihtiyact dogmustur. Cagdas insanin harekete
gecmesi ise bireylerin sosyoekonomik durumlariyla ilgilidir.

Kondisyonun arttirilmasi egzersizin birinci faydasidir. Giin igerisinde
bas gosteren zorlanmalar, rampa yol ¢ikma, alis veriglerde yiik tasima gibi
aktivitelerde zorlanma durumlariyla yiizlesmemek i¢in kendini gosterir. Eg-
zersizin diizenli hale getiren kisiler giinliikk yasamda yukaridaki faaliyetleri
rahat ve kolay bir sekilde gergeklestirdikleri goriigmiistiir. Egzersizin ikinci
bir faydasi saglik ilgilisidir. Birtakim fiziksel sakatlanmalarin, hastaliklarin
ortaya ¢ikisina engel olmak birinci diizeyde etkin rol almaktadir. Kalp da-
mar rahatsizliklari, hipertansiyon ilgi gurubudur. Tiirkiye de 6zellikle Av-
rupa lilkelerinde viicut anormalliklerinin basinda obezite yer alir. Obeziteyi
meydana getiren sebeplerin basinda dengesiz beslenme ve egzersizin yapil-
miyor olusuyla alakali kanitlar yer alir. Egzersiz yapmanin sismanligin en
biiyiik diismani oldugu tedavi siiresince etkin rol aldigi bilinir.

Arastirmanin Problemi

Yapilan arastirma sonucu Erzurum’da yasayan kisilerin tarihsel za-
manda degisen ve gelisen saglik diisiincelerinin sportif rekreasyona etkin
katilim diizeyine tesiri var midir?
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Alt Problemler

» Erzurum’da halkin saglikli yasam i¢in faaliyetlere yonlendiril-
mesinde, spor tesis sayisinin ve spor alt yapisinin yiikseltilmesi
sportif rekreasyona katilim1 arttiracak midir?

» Erzurum toplumsal olarak istegi spor bransa yonelik ve spora
bagli organizasyonlar kitle spora katilim diizeyini ylikseltecek
midir?

» Erzurum’da yasayan insanlarin biiyiik bir kitlesinin sportif rekre-
asyona ilgisi bulunmaktadir. Bu ilgi diisiindiigiiniiziin tersi olan
futbol bransinin haricinde farkli olan birgok bransa yoneliktir.

» Erzurum ilinde yasayan insanlara saglik ve spor arasindaki bagi
kurabilmeleri i¢in okullarda spor kuliiplerinin agilip, aile,okul ve
kuliip birlikte organize hali saglandiginda bu organizasyonun
sportif rekreasyon gelistirilip kitle olarak artis saglanacak midir?

Arastirmanin Hipotezleri

» Erzurum’da yasayan toplumun saglikli yasam adina sportif rekre-
asyona yon vermesi, spor tesis sayisinin ve tesis verimin arttiril-
masi sporu verimli hale getirecektir.

» Erzurum halkinin katilim saglamak istedikleri sportif faaliyetler
yayginlastirildiginda kitle olarak katilim sayisinda artis gozlene-
cektir.

» Erzurum’da yasayan toplumun sportif rekreasyona karsi egilimi
bulunmaktadir. Bu alaka futbol hari¢ diger branslara yoneliktir.

» Erzurum da yasayan insanlarin kiigiik yaslarda spora yonlendiril-
meleri saglik ve spor arasinda ki bag1 kurabilmelerine aile, okul,
kuliip birlikte organize ¢alistiginda sportif faaliyetler gelistirilip
genis kitlelere ulagmasi saglanacaktir.

Arastirmanin Amaci

Erzurum toplumunun tarihsel zamanda gelisen saglik farkindaligi-
nin sportif faaliyetlere katilim diizeyine yansimasinin aragtirilmasidir.

Arastirmanin Onemi

Caligmalarin incelenmesi neticesinde sthhatli kigilerin giinde 1100-
2000 kalori sarf ettiklerini gostermistir. Verimliligin siiregen devamai igin
de fertlerin fizyolojik ve sihhatli yapilarini gelistirip mevcut durumlarini
korumalar1 gerekmektedir. Mevcut yapinin korunmasinin yolu sistemli
egzersiz yapmaktan gegmektedir. Spor yapmak sadece fiziksel 6zellik-
leri korumak degildir. Psikolojik olarak pozitif diisiincenin hakim olma-
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sin1, ¢agimizin en biiylik sorunu olan stresi yenmenin de biricik yoludur.
Saglikli bir nesil yetistirmemiz i¢in beden egitimi ve sporun geng, yasl
demeden tiim kitle tarafindan yapilmasi ve yasam felsefesi haline getir-
mek gereklidir. Yazimiz igerigini 6rneklem olarak 467’si kadin, 833’1
erkek olacak sekilde toplam 1300 ferdin sithhat durumlari, spora ayrilan
vakit, serbest zamanlarinda tercih ettikleri faaliyet ¢esitleri ve neden ter-
cih ettikleri saptanarak ¢ikan sonuglara gore dneriler sunulacaktir.

Arastirmanin Varsayimlari
» Spor yapmak saglikli bir yapi i¢in gereklidir.

» Erzurum toplumunun spora yonelmeme nedenleri, spor tesis sa-
yisinin yetersizligi ve organizasyon eksikligine baglidir.

» Erzurum toplumunun sportif faaliyetlere katilim esnasinda yasa-
diklar1 giicliikler; kiiltiirel yap1, ekonomik sartlar ve egitim diize-
yine goredir.

» Calismamizda kullanilan arastirmalar tamamen gegerli ve giive-
nilirdir.

» Calismamiza katilan kisilerin evreni temsil ettigi var sayimi1 yo-
luyla gerceklestirilmistir.

Arastirmanin Simirhiliklari

Arastirmamiz Erzurum sehri ile sinirli tutulmustur. Erzurum halki-
na yapmis oldugumuz anket 1300 (467 bayan, 833 erkek) olacak sekilde
ile sinirlt tutulmustur. Calismamiz anket metodu ile sinirhidir.

Arastirmanin Yoéntemi

Calismamizda bilgi toplama yontemi ve tarama modeli kullanil-
mistir. Arastirmanin evreni Erzurum sehir merkezinde yasayan toplum,
orneklemini 467 kadin, 833 erkek toplam 1300 fert olusturmustur. Aras-
tirmada verilerin analizi SPSS programi ile yapilmistir.

SAGLIKLA ALAKALI TEMEL KAVRAMLAR

Saglikli olmak herhangi bir hastaligin mevcut olmama durumudur.
Son yillarda gelisen ihtiyaglar dogrultusunda fiziksel, ruhsal, psikolojik
iyi olma durumu olarak adlandirilmaktadir. Sithhat ve saglik arasinda
mevcut bir iligki bulunmaktadir. Sthhat; bilingli olarak ilerleyen fiziksel
ve psikolojik sihhat diizeyine ulagsma olarak tanimi yapilmistir. Bu sebep-
lerden 6tiirii sthhat, gelisen saglik diizeyine yapilan yol kat etmedir. Bihin
veyahut yiiksek sinir seviyesinde ki saglik olarak da adlandirilir. (Akyol,
Bilgi¢ ve Ersoy, 2008). Sihhatli olus saglik yoniinden ilerleme kat etmeyi
ve hastaliklardan korunma yéntemini i¢erir ve bunu yaparken hastalik ve
ya sakatlama durumunu en aza indirgeyen davraniglar iizerini yogunla-
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sarak gerceklestirir. (Akyol ve ark. 2008). Saglik, viicutta herhangi bir
sakatlik ve hastalik durumunun bulunmamasini ifade eder. Kisinin sosyal
ve fizyolojik yonden is gorebilecek seviyede olmasi sekliyle nitelendirilen
durumdur. Saglikla alakali diger bilim dallar1 kendilerine 6zgii agiklama-
lar gergeklestirmislerdir.

Biyoloji: Saglik biyolojik olarak ; Tiim hiicrelerin yiiksek diizeyde
islevlerini yerine getirmeleri ve hiicreler arasinda uyum i¢inde ¢alisma-
laridir.

Psikoloji: Her bir bireyin kendisi ve ¢evresiyle uyum ve denge iceri-
sinde olma durumudur.

Sosyoloji: Ferlerin kendilerinden beklenen sorumluluk ve rolleri yer-
lerine getirmeleri, bulunduklar1 ¢cevrede olumlu iletisim saglayabilmeleri-
dir. Sosyal iletisim sevme, sevilme, ait olma, ¢aligmis oldugu is ve mesai
arkadaslariyla iletisimleri ayrica diger sosyal ugraslarinin mevcut olmasi
sosyolojik saghgi etkileyen en énemli etkenlerdir. Diinya Saglk Orgiitii
(WHO) saglig1; Sadece fiziki, akil, beden agisindan saglikli olmak olarak
degil ayn1 zamanda ruhen iyi olma hali olarak tanimlamistir. Tedavi ve
rehabilitasyon gereken saglik durumu negatif saglik olarak tanimlanmis-
tir. Negatif saglik davranislari: Sigara kullanma, ilag-alkol tiiketimi, diyet
gibi saglik adina var olan ya da olas1 zararli engellemeyi kapsar. Pozitif
saglik; Insanin refah diizeyinin arttirilmasi, kaliteli yasami ifade eder.

Tyilik; Is verimi yiiksek, saglik durumunda ki iyilikleri, hastaliktan
uzak bir yagami tanimlar.

Hastalik; Organ, doku ve hiicresel olarak normal olan fizyolojik
oOzellikler haricinde anormal olan durumlardir. Evrensel agiklamalardan
anlasildig1 iizere bireyin bedenen hasta ya da sakat olmamasi sihhatli ol-
masi i¢in yeterli kistas degildir. Sosyolojik ve fizyolojik acidan tam bir
biitiin olarak iyi olma hali gerekmektedir. Anti sosyallik, ruh ve bedensel
saghg etkiledigi gibi is kalitesini, akademi basariyi, ferah ve rahathgi,
hayat kalitesini asagi ¢ekmesinde de etkilidir. (Kog ve ark. 200).

SAGLIK PROBLEMLERI iLE iLGIiLi TARIHSEL CALISMA-
LAR VE GELiSMELER

Kisilerin var olusu ile beraber insanlar mevcut sagliklarini korumak,
bilgi toplamak ve arastirma yapma ihtiyact duymuslardir. Saglikli olmak,
fertlere hasar veren sebeplerden uzak durmak, i¢giidiilerini yonlendirecek
diirtiilerle beraber olusmustur. Eski donemlerde insanlarda meydana gelen
hastaliklarin cinler, periler veya nazardan olustuguna dair inang mevcut-
tu. Eski insanlar yine bu hastaliklardan korunmak adina nazar boncuklari,
muskalar, biiyli gibi dogaiistii araglar ve diislincelerle dertlerine derman
getirecegi diislincelerine hakimlerdi. Yasanilan bolge de salgin bulunu-
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yorsa ayinler yaparak ve tapinaklara giderek salginin son bulacagina ina-
niyorlard. Siimerler M.O 40001i yillarda yagamislardir. Giinesin getirdigi
berekete inandiklar1 i¢in yemeklerini giin 15181yla yerler, tapinaklara su
tesisat1 doserler, yemekleri yerden yiiksek masalarda tiiketmeye dnem ve-
rirlerdi. Hititler akarsu ve gollerden tesisatlar doseyerek temiz su getirip
kullanmiglardir. Misirlar ise bedenlerin temizligine, saglikli ve giizel bes-
lenmeye, saglikli bir yasam i¢in Beden Egitimine, yiyecekleri etlerin hij-
yenik olmasina énem vermislerdir. Cin’de M.0.1500 yillarinda yasanilan
hastaliklara ¢areler aradiklari, besinler kullanarak hastaliklari tedavi edici
ozellik gelistirdikleri ve bunlar1 belgelerle giinlimiize kadar tasidiklar1 go-
rilmiistiir. Guatr rahatsizligina yosunlar kaynatip suyuyla banyo yapmak,
icmek gibi care iirettikleri ve bunlar1 destekleyici kayitlar altina alarak
hastalara care bulduklar1 belgelerle kanitlanmigtir.(Kog 200).

Islamiyet’in dogusuyla birlikte hijyen ve temizlik kurallartyla, namaz
kilmak, disleri fircalamak, abdest almak gibi unsurlarla insanoglu i¢in ko-
ruyucu saglik unsurlart uygulanmistir. Tip alaninda bilginler yetismistir.
Ibn-i Sina bunlardan birisidir. El Kanun fi’t Tip adl1 kitabryla kendinden
sonra gelecek tip bilim insanlarina 1s1k tutmustur.

Mikroskobun icat edilmesiyle gozle goriilemeyecek kadar kii¢iik an-
cak mikroskopla goriilen bir takim canlilarin var olusu ispatlandi. Mey-
dana ¢ikacak hastaliklarin 6nlemleri alinarak hastalik etkilerini engelle-
meye yonelik cabalar artti. Hijyen ise 6nlemlerin en basinda gelmektedir.

Ortacaga baktigimizda yiiz yillar boyunca siiren savaslar ve salgin
hastaliklar daha da etkisini gostererek yayilmistir.19. Yiizyilda ise Avrupa
ve Amerika da gogler kdyden kente olacak sekilde yayilmis hastaliklar iyi-
ce artarak Onlenemeyecek duruma ulagtirmistir. Avrupa tilkeleri bu fela-
keti engellemeye yonelik saglik konularina daha ¢ok dnem vermeye basla-
mislardir. Osmanli Imparatorlugu gerileme dénemi igerisinde oldugundan
saglik alaninda yeterince ilgileri ve gelistirecekleri alan bulunamamuistir.

Ulkemizde Cumhuriyetin ilanindan sonra saglik alaninda ciddi ilerle-
meler goriilmiistiir. Cumhuriyet donemi baslarinda. Dr. Refik Saydam’in
koruyucu hekimlik dali caligmalar1 dikkatleri iizerine ¢eker. 1960’lar son-
ras1 saglik politikasinin 224 say1l1 Saglik Hizmetlerinin Sosyallestirilmesi
hakkindaki yasa sekillenmistir. Cikan yasayla koruyucu ve tedavi edici
hizmetlerin kentlere ve kdylere kadar yayginlagsmasi ger¢ceklesmistir.(Kog
ve ark. 2000).

SAGLIKLI OLMANIN KiSi VE ULKE ACISINDAN ONEMI

Anayasamizin saglikla ilgili yer alan hiikiimleri vardir. Tiim bireyler sag-
likl1 bir yasam stirme hakkina sahiptir. Yagsadigimiz mekani korumak vatan-
daglarin ve devlet kurumlarinin gérevidir. Devlet, bireylerin yasamini, ruh ve
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beden sagliklarini korumalarini saglamak, kisi say1s1 ve madde tasarrufu sag-
layarak devletin tiim kurumlarinin tek elden verimini arttirmay1 saglamakla
miikelleftir. (Sanioglu 2000). Anayasamizda yer alan maddelere bakildiginda
saglik konusunda gerekli tedbirleri almak devletin gérevidir. Bununla birlik-
te vatandaslarimiza da ciddi gorev ve hassasiyet diismektedir. insan Haklar
Evrensel Beyannamesine gore halkin saglik konusunda bilinglendirilmesi i¢in
saglik kurallar1 ve halkin isteklerine, goriislerine basvurularak benimsetilme-
si esas alinmalidir. Halka kurallar1 benimsetmenin yolu halkin uygun gordii-
g, benimseyecegi goriislerden gegmektedir.(Kog 2000).

Bir iilkenin kalkinmasi mali ve ya teknolojik gelismeyle miimkiin de-
gildir. Kalkinma bir biitiindiir. Bu biitiinliik icerisinde kiiltiir, sanat, spor,
egitim vs. bir siirli argliman bulunmaktadir. Her seyden dnce gelismis bir
toplum meydana ¢ikarma zihnen ve bedenen saglikli bir toplum meydana
getirmekle miimkiindiir.

» Saglikli bireylerden olusan bir toplumda verimlilik, iiretim, sa-
nayi artar.

» Keza saglikli bireylerden olusan bir toplumda bazi1 maliyetlerin
diisecegi gibi(saglik, hastane vs.) refah seviyesi artacagindan bu-
ralara kullanilan maliyetler kisilerin farkli ihtiyaglarinda kullani-
lir. (http:// www.hipshacettepe.edu.tr (19.04.2021).

SAGLIKLI YASAM SEKiLLERIi

Yasam sekli; Kisilerin sosyoekonomik ve kiiltiirel diizeyleri yansitan
bir durumdur. Fertlerin 6zel yasam sekilleri ve davranislarini ¢evreleriy-
le olan etkilesim ve kisiler aras1 iletisime gore sekil alir. Ornek verecek
olursak saglikli beslenme, kaliteli uyku, temizlik, stresle basa ¢ikma yon-
temi psikolojik yonden iyi olma hali, egzersiz yapma gibi aligkilar olumlu
yasam sekillerini ifade etmektedir. Bunun sonucu olarak saglikli olmay1
paralel olarak pesinde getirir. Sigara kullanimi, diizensiz beslenme, uyus-
turucu kullanimi, fazla kilo, spor yapmama, saglik muayenelerinden ka-
¢inma gibi olumsuz yasam seklini ifade eder ve gesitli rahatsizliklar1 da
beraberinde getirir. Yagam sekilleri kentsel ve kirsal olarak farklilik arz
etmektedir. Sehir merkezinde ki toplumlar saglikli bir hayat1 daha ¢ok
dikkate almaktadir. Yagam seklinin sihhatli olmasi igin bireyin yasadigi
cevrenin temiz olmasi gerekir. Kisilerin hastaliklara karsi kendilerini dig
cevreden koruyup, kollamalar1 gerekir.(Giliner 2003).

SPORUN TANIMI VE TARIHI

Spor diinya huzur ve barigina katki saglayan faaliyettir. Sadece fi-
ziksel gelisime katki saglamaz ayni anda ruh sagligi gelisimini olumlu
yonde etkileyen hem sosyal, hem psikolojik kazang saglayan rutin kalib1
olmayan etkinlikler biitiinii.(Kalkavan 2006).
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Kelime anlami olarak spor; Latince DISPORTARE yani “pargala-
mak, ayristirmak” anlamindadir. Sporu Temel Britannica ansiklopedisin-
de ise “Gergeklestirme esnasinda kuvvet ve kabiliyet gerektiren, yaparken
eglendiren aktivite olarak tanimlar.(Kalkavan 2006).

Sportif aktivitelerin her birinde dinlenmek, mutlu olmak kadar ayni
zamanda sosyal bir biitiinlesme de mevcuttur. Ayni1 toprak iizerinde yasa-
yan kisilerin kaynasma ve biitiinlesme konusunda spora vahim vazifeler
diiser. Sporun saglamis oldugu bedeni ve ruhi anlamdaki doyum nokta-
lar1, bireylerin kendilerine daha serbest zamanlar bulabildikleri ve hayat
seviyeleri stabil olarak artan endiistriyel faaliyetlerin gelistigi {lilkelerde
yeni bir hayat tarzi kurmak kaginilmaz olmustur.

Calisma insanlik tarihinin baglangicindan beri var olagelen bir olgu-
dur. Tarih boyunca siiregelen savaslar, efor kayiplari igerisinde insanlar
spor mu yapiyordu? Akillara tarihte spor ne zaman baglamistir sorusu ge-
liyor.

Sporun hangi zaman diliminde meydana ¢iktigin1 sdylemek olanak-
sizdir. Baz1 aragtirmacilar sporun insanligin dogusuyla basladigini soy-
lerken bazilar1 ise insan Once aileden sonrasinda ise iginde biytiidugi, ya-
sadig1 sosyal ¢evreden etkilenerek sosyal 6grenme yoluyla 6grendiklerini
savunmuslardir.

Insan var olusundan bu yana her hareketini spor olarak kabul
edersek belirttigimiz goriisle cakistigini goriiriiz. Sporun insanin var olan
gliciinli kullanarak yapmis oldugu aktivitelere spor diyecek olursak yap-
mis oldugumuz her isin spor oldugu kanisi ortaya ¢ikar.

Glinlimiize 6nemli bir ara¢ olan spor, insan1 bedenini fiziki yonleriy-
le potansiyelini arttirdig1 gibi oyunlar, ¢esitli aktiviteler, yarigmalar araci-
lig1yla ayni zaman diliminde ise insan karakterini, ruhsal doyumunu, dav-
ranislarinin nicelik ve niteligine yon veren yeni bir daldir. (Akgiin 1989).

Spor bilimi ¢esitli bulgu, metot ve tartisma yontemlerinin olusturdu-
gu alandir. Son yillarda sportif faaliyetler gelismis iilkelerde birkag¢ yil
oncesine gore daha farkli boyutlarda ele alinmaya baslanmistir. Mesela
sporda branslasmalara gidilmis, bunlarda kendi aralarinda farkl: ihtisas
kollarina boltinmiistiir. Bununla birlikte Tiirkiye’de de spor kendi igerisin-
de ¢ok farkli dallara ayrilmis(spor hekimligi, spor yoneticiligi, spor basini,
spor bilimcisi vs.) gibi ihtisas kollar1 ortaya ¢ikmistir. Bunda da elbette
cagin getirdigi yasam tarzi ve ihtiyaclar etkili olmustur.

Giiniimiizde “Beden Egitimi” s6zii anlamina bilim adamlart itiraz et-
mektedir. Bunun da temel dayanak noktasi olarak yalnizca bedeni degil
ruhu da besleyici bir yoniiniin oldugunun kabul edilebilir bir gerecek ha-
line gelmesidir. Clinkdi beden ve ruh birbirini tamamlayan organizmanin
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ayrilmaza parcalaridir. Buradan yola ¢ikarak “Beden Egitimi” kavrami
anlam gelismesi kazanmis ve spor egitimi kavrami kullanilmaya bas-
lanmistir. 20. ylizyil sonlarinda ise “Spor Bilimleri” ad1 verilen giincel
bir kavram, farkli bir bilim dali olarak yerini almay1 basarmistir. (Erkan
1998).

Klasik ”Beden Egitimi” bakis acisindan siyrilarak iist diizey diisiin-
ceye hakim olunca birey tepkilerini egzersiz fizyolojisi, felsefe gibi ¢esitli
dallar aragtirmaya baslayinca 21 yillik siire¢ sonunda “Spor Bilimi” mey-
dana ¢ikmustir.

Sporun diinya basina katkilarindan soyle s6z edebiliriz.

Uluslararasi platformlardaki spor miisabakalar’ in bir savas olmadig1
aksine barig unsuru oldugu herkesce bilinmektedir. Devletlerin hukuku
nasilsa varsa milletlerarast spor hukuku mevcuttur. Eski tarihlerde yunan-
lardan gelen kurallar, zamanimizda st diizeydeki hedeflerine ulagmistir.
Bu sebeplerden dolay1 sporda giiclii olan gelip gelir, Kuvvetini gostereme-
yen yenilir.

Uluslararasi spor karsilagsmalarini savasa benzetenlerde olmustur. Fa-
kat bu tatli bir miicadele, eglendiren ve hatta 6ldiirmeyen bir savastir. Bu
savasin hi¢ de yadsinamayacak derecede birlestirici bir 6zelligi vardir. Di-
ger bir deyimle savas kelimesinin en yumusak haliyle kullanildig: yerdir.
Insan dogustan sporcu olmaz {invani elde etmek i¢in kazanmasi gerekir.

Uluslararasi yarismalarda sporcularin her birinde heyecan mevcuttur.
I¢ alemlerini ayn1 heyecan sarar. Bu durum dylesine kainat savasidir ki,
sporcular milletleri kendine hedef almamistir. Sporcular yiiz yiize geldik-
lerinde tektir. Bu miisabakalarda her renk sag, degisik ten ve tiim irklara
denk gelmek miimkiindiir. Olimpiyat Oyunlarinin i¢ ige ge¢mis bes hal-
kasi, bes kitanin birbiri ile kenetlenmesini ifade etmiyor mu? Bir araya
gelen topluluklar genglerin dava ugrunda bir araya geldikleri siiper bir
goriintidiir.(Sevim 1997).

SPORUN FAYDALARI

Gelisen diinyamizda spor biiyiik sosyal bir durumdur. Spor bilime
dayali onemli bir sektdr haline gelmistir. Saglik agisindan bakildiginda
egzersiz yapmay1 aligkanlik haline getirme goziiyle de bakilabilir.(A¢ika-
da ve Ergen, 1990; Kuru, 2000). Sporda, insanin tiim performansini orta-
ya koyarak yapilan ¢alismalarda cesitli bilim dallarindan da yararlanmak
gerekir. (Muratli, 1976).

Diizenli yapilan egzersizlerin insan sagligina sagladig: faydalar1 gor-
diikge sporun 6nemi daha ¢ok ortaya ¢cikmaktadir. Egzersizler; kas, ek-
lem, damar istemi ve bir biitiin olarak fonksiyonlarin koordineli bir sekil-
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de uyum halinde ¢aligmasina olanak saglamaktadir. Dayaniklilik gerek-
tiren spor branglarini tercih edenlerde (Atletizm kosulari, bisiklet siirme,
ylizme, vb.) kroner arter kalp hastaligi, tansiyon, hipertansiyon gibi has-
taliklar daha az goriiliir. (Akgiin, 1986).Insan 6zel yeteneklerle donatilmis
muhtesem bir varliktir. Kalp, hayat boyunca sistemli sekilde viicuda kan
pompalar. Diizenli olarak yapilan egzersizlerde iiretim, bosaltim, dolagim
sistemi istenilen fonksiyonlarda islev goriir. Pasif yasam siiren insanlarda
haglaklar niikseder.(Erkan, 1989).Diizenli yapilan egzersiz sonucu kroner
damarlarda dolagan kan miktari artar. (Pehlivan, 2000).

Maksimal diizeyde oksijen kullanimi kisiler hakkinda kondisyon du-
rumunu tespit etmede kullanilan verilerdir.(Giir,1992)

EGZERSIZ YAPMANIN KAS UZERINE DEGiSiMi

Sistemli ve diizenli yapildiginda spor faaliyetleri elbette kaslar lize-
rinde etkiye sahiptir.. Roux’a gore kaslar, gelisimlerini {i¢ sekilde gosterir.

Kas Kuvveti Gelisimi: Kas kuvvet gelisimi, kasin kesiti i¢erisindeki
mevcut kalinliga baghdir. Reizma kalp kas ve iskelet sistemi lizerine yap-
mis oldugu ¢alismada; kas lifi kalinlig1 25-55 mikrondan daha kalin olur-
sa kas liflerinde artis olabilecegi saptamistir. (Muratli, 1976) Tip I, lifleri
usulca kasildigindan tip 1 e sahip olan sporcular dayaniklilik gerektiren
spor branglarinda basarili olurlar. Hizli kasilan liflerde ki sporcular ise
siirat ve gli¢ gerektiren branslarda basarili olurlar(Demir, 1997). Egzersiz
sonucunda yapilan calisma 6zelligine gore kas liflerinde bir gelisme gorii-
lir (Akgtiin, 1989).

Siirat Gelisimi: Kas kuvvetinin gelisimiyle beraber ¢abuk kuvvet ve
stirat da geligmis olur. Sinir sisteminin gelisimiyle siirat gelisir. Bu gelisim
sayesinde kaslarin kasilim siiresi kisa ve hizli kasilimlar seklinde devam
eder.(Muratli, 1976).

Dayanikhilik Gelisimi: Oksijen alimi kasin yorulmasiyla degerlendi-
rilir. Kan akis yogunlugundaki degisim dayaniklilik {izerinde ki antren-
manin etkisidir. Oksijen organin kapasitesini arttirir.(Akgiin, 1973). Spor
yapmanin asil amaci viicudun aerobik kapasitesini arttirarak saglikli geli-
sime destek olmaktir.(Erkan, 1998).

Kan dolagimi dinamik kas ¢aligma esnasinda gelisir. Statik ¢alisma-
lar ise basinci arttirir. Lind’e gore %75 gii¢ ile yapilan kasilmalarda; kan
dolasiminda meydana gelen artig basing statik kas ¢aligmalarinin, yapilan
dinamik kas ¢aligmalarindan yorgunluk hizinin daha fazla olmasini sag-
lar. Krogh’a gore; Calisma esnasinda kilcal damar hacmi duragan ana gore
245 defa biiyiiktiir. Kilcal damar sayisinda ki artig, damar yiizeylerinin
genislemesi oksijen alimiyla olur. Dayaniklilik 6zelliginin gelisimi bol ok-
sijenle olur(Muratli, 1976).
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EGZERSIZIN KALP VE DOLASIM SISTEMi UZERINE
ETKISI

Sporcu kalbinde meydana gelen biiyiime fizyolojik gelisim sonucu-
dur. Herxheimer ve Liljestrand’in yaptiklar1 arastirmalar; Kuvvetli ve sag-
lam kalp bulunanlarin diizenli egzersiz sonucunda elde ettigi goriilmiistiir.
(Akgiin, 1989).

Egzersiz esnasinda kalp, basing ve hacim yiikii ile karsilasir. Daya-
niklilik gerektiren spor branslarinda kalp hacim yiikii ve sol ventrikiiliin
sistol sonucu g¢apinin biiylidiigli gozlemlenir. Bu tiir bransglarda kalbin
pompaladig1 kan miktar1 artar. Kondisyon giicii kalp biiylimesini arttirir.
(Akgiin, 1989).

Egzersiz yaparken dolagim sistemi, kani ihtiya¢ duyulan dokulara ta-
sir. Artan viicut sicakligin stabilize eder. Diizenli egzersizler kalp dakika
hacmini artirir. Nabiz da artig goriiliir. Nabzin atig hizin1 60’1n altina in-
dirger. Nabzin atig hizinin en diisiik oldugu 30 a indirir. (Sevim, 1997).

Kanin organizmaya gonderme islevi kalbe aittir. Valentin sporcunun
4-5 litre oksijen aldigini, Astrand ise kayakeilarin 5-8 litre arasinda oksi-
jen kullandigini sdylemistir. Kalp i¢ hacmi biiytlidiikce kan1 pompalama
kapasitesi artar. Kuvvet ¢alismalari neticesinde bu olgu gerceklesir. Kuv-
vetlenen kalp, kalp atis sayisin1 azaltir tasarruf saglar.(Muratli, 1976). Dii-
zenli egzersiz esnasinda viicut daha fazla oksijene ihtiya¢ duyar ve kani
hizli pompalar. Dolasim sistemine katkisi Kan basincina etki saglayarak
etkisini olumlu yonde gosterir.(Miiftiioglu, 2003). Stabil bir insanda kalp
atim sayis1 71-73 arasindadir. Kisi, dinlenirken kanin pompalana kapasi-
tesi 5 litredir. Her bir saatte hiz1 4 km olan bir insan dakikada § litre kan
dolasimi1 gerceklestirir. Astrand yaptig1 arastirmalarda; egzersiz yapan bi-
reylerin beynine daha fazla kan gittigini tespit etmislerdir.(Erkan, 1998).

SPOR EGZERSIZINE SOLUNUMUN ETKIiSi

Nefes alimiyla mikroorganizmaya oksijen alinip, karbondioksit ve-
rilir. Solunumla birlikte organizmaya alinan oksijen miktar1 arttikga do-
kularin oksijene duyduklar1 gereksinimde artar. Normal durumda kisi bir
dakikada 12- 18 kez soluk alir. Her nefes alista 500 ml. hava solunmusg
olur. Stabil durumda olan bireyde dakika solunum voliimii 6-7 It dir. Su-
bmaksimal ¢aligsma sirasinda 120 It.olan, maksimal diizeyli ¢aligmalarda
ve Nocker’e gore deger 140 It. civarlarindadir. Solunan hava akcigerlerde
alveollere ulasir. Cevresi kilcal damarlarla kapli olan 7-8 yiiz milyon alve-
ol mevcuttur. Hepsinin toplam ytiizeyi 100-150 m2 dir. Alveoller ile kilcal
damarlar arasinda gaz aligverisi olusur.

Akcigerlere solunan havanin alveollerde %14-15 oksijen % 4,9 — 6,9
karbondioksit vardir. Oksijen ve karbondioksit degisikligi bir basing fark-
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l1lig1 olusturur. Oksijen basinci atarsa alveollerde soluk alma sayisinda
artis olur. Basing yiiksek rakimda azaldigindan, oksijen miktar1 da azalir.
Karbondioksit basing artisi derin nefes alis verisi yaparak giderilir. Boyle-
ce %33’liik artik hava oran1 %20’ye iner. Bu durum alveollerde ki oksijen
basincini artirir. Calisma aninda, asir1 nefes alip verme halinde solunu-
mu saglayan kaslar oksijeni daha ¢ok kullanirlar. Dayaniklilik ¢aligmalari
solunum iglerligini gelistirir. Gelisen solunum sistemiyle istenen oksijeni
saglamak icin daha az solumak yeterli olmaktadir. Azalan soluk siklig1
daha ¢ok oksijenin kana gegmesine ortam hazirlamaktadir (A¢ikada, Er-
gen, 1990).

Akcigerlerde dayaniklilik egzersiz calismalariyla nefes alig veris de
hacim ytikselisi ayn1 zamanda viicuda yiiklenme sirasinda nefes alis veris
ekonomik olur. Giinliik yasamda yorgunluk azalir. Dinlenme ¢abuk olu-
sur. Kisinin kendine giiveni gelisir ve stresle basa ¢ikma yontemi gelisir.
(Muratli, 2002).

BULGULAR
Katihmeilarin Demografik Ozellikleri
Cinsiyet

Arastirmamiza temsili katilan 1300 kisinin cinsiyetleri tespit edil-
mis, 833’sinin erkek katilimci, 467 {iniin ise bayan katilimc1 oldugu sap-
tanmistir. Ankete katilan cinsiyetleriyle alakali 6zet istatistik Tablo 1’de
paylasilmistir.

Tablo 1. Cinsiyete Gére Bulgular

Cinsiyet
Bayan Erkek Total
3 Ayda bir Sayi1 (n) 87 114 201
Yiizde (%) |26,5% 73,5% 100,0%
6 Ayda bir Say1 (n) 95 113 208
Yiizde (%) |25,7% 74,3% 100,0%
Yilda bir Say1 (n) 76 164 240
Yiizde (%) |21,9% 78,1% 100,0%
Saghik 2 Yilda bir Say1 (n) 37 92 129
Kontrolii Yiizde (%) [31,1% 68,9% 100,0%
Yaptirma | Yaptirmiyorum | Say1 (n) 172 350 522
Sikhg Yiizde (%) |30,5% 69,5% 100,0%
Say1 (n) 467 833 1300
Total Yiizde (%) | %27,6 72,4% 100,0%

Yas

Anket katilimcilarimizin yaslariyla alakali 6zet istatistik Tablo 2’de
paylasilmistir.
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Tablo 2. Yaslara Gére Bulgular

Yas
15-20 [21-30  [31-40 |41 uzeri [Total
Say1 (n) 95 40 65 44 244
Saghk 3 Ayda bir Yiizde (%) 61,3% [20,0% 9,7% 9,0% 100,0%
Kontrolii Say1 (n) 78 30 22 16 146
Yaptlf ma 6 Ayda bir Yiizde (%) 58,8% (14,7% |13,2% (13,2% |100,0%
Sikhig1 Say1 (n) 135 65 55 35 290
'Yilda bir Yiizde (%) 59,5% (16,7% |11,9% [1,9% 100,0%
Say1 (n) 95 62 37 14 208
2 Yilda bir Yiizde (%) 41,0% |19,7% [27,9% |11,5% [100,0%
Say1 (n) 225 91 65 31 412
'Yaptirmiyorum|Yiizde (%) 51,2%  (18,3% |15,1% (15,5% |100,0%
Say1 (n) 628 288 244 140 1300
Total Yiizde (%) 54,7% (17,8% |14,2% (13,3% |100,0%

Egitim Seviyeleri

Anket katilimeilarimizin %12,1 inin ilkokul, %66,8 ini ortaggretim
%18,5 inin iiniversite, %2,6 sinin ise yiiksek lisans ve iistli doktora me-
zunu olduklar1 tespit edilmistir.

Tablo 3. Egitim Diizeylerine Géore Bulgular

|[Egitim Diizeyi
Lise ve IViiksek
ilkogretim dengi Universite [lisans/
doktora [Total
Say1 (n) 37 93 42 23 195
Saghk 3 Ayda bir Yiizde (%) 11,0% 72,9% 14,2% 1,9% 100,0%
Kontrolii
Yaptirma Sayi (n) 33 111 46 16 206
Sikhig 6 Ayda bir Yiizde (%) 9,6% 74,3% 11,8% 4,4% 100,0%
Say1 (n) 36 144 57 13 240
'Yilda bir Yiizde (%) |7,6% 68,6% 22,4% 1,4% 100,0%
Say1 (n) 22 68 36 15 141
2 Yilda bir Yiizde (%) 19,7% 52,5% 26,2% 1,6% 100,0%
Say1 (n) 82 298 115 13 518
'Yaptirmiyorum |Yiizde (%) 14,1% 63,9% 19,1% 3,0% 100,0%
Say1 (n) 210 714 296 80 1300
Total Yiizde (%) 12,1% 66,8% 18,5% 2,6% 100,0%

Medeni Durum

1300 Anket katilimcimizin medeni durum istatistikleri Tablo 4’te
paylasilmistir.
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Tablo 4. Medeni Duruma Gére Bulgular

Medeni Durum
Bekar  [Evli Esi Bosanmis Total
Olmiis
Say1 (n) 121 32 2 155
Saghk 3 Ayda bir Yiizde (%) [78,1%  [20,6% 1,3% 100,0%
Kontrolii Say1 (n) 103 62 1 166
YaPtlf ma 6 Ayda bir Yiizde (%) 168,4%  30,9% , 7% 100,0%
Sikhigt Say1 (n) 156 51 3 210
'Yilda bir Yiizde (%) [743%  [24,3% 1,4% 100,0%
Say1 (n) 207 54 2 262
2 Yilda bir Yiizde (%) 160,7%  36,1% 3,3% 100,0%
Say1 (n) 325 175 4 3 507
'Yaptirmiyorum |Yiizde (%) [63,4% 35,2% ,8% ,6% 100,0%
Say1 (n) 912 374 S 10 1300
Total Yiizde (%) |68,2%  |30,4% ,5% 9% 100,0%

Mesleki Durum

Anket katilimcilarimizin mesleki durumlari tablo 5’te paylagilmistir.

Tablo 5. Meslek Durumlarina Gére Bulgular

Meslek
Total
Memur | isci Esnaf | Ciftci |ligsiz | Ev Ogrenci | Diger
hanimi
Say1 (n) 20 8 » 2 30 |5 45 8 140
3 Ayda bir Yiizde (%) 12,9% 5,2% 142% | 1,3% 5.8% | 1,3% 54,8% |4,5% |100,0%
Saghk ) Say1 (n) 23 15 16 6 8 10 78 10 166
5:;;:‘:1‘; 6 Ayda bir Yiizde (%) | 11,0% | 8,1% | 11,8% |3,7% |44% |59% | 50,0% |5,1% | 100,0%
Sikliga Sayim) |5l 2 |30 2 |4 is 21 |15 |29
Yilda bir Yiizde (%) 14,8% 10,0% | 9,5% 1,0% 1,9% | 2,4% 53,3% | 7,1% | 100,0%
Say1 (n) 15 14 17 5 13 9 24 9 106
2 Yilda bir Yiizde (%) |21,3% | 6,6% 11,5% | 8,2% 49% |3,3% 39,3% | 4,9% | 100,0%
Say1 (n) 94 26 85 25 32 39 262 35 598
Yaptirmiyorum | Yiizde (%) |16,9% |72% |13,1% |3,0% 6,4% | 5,8% 40,6% | 7,0% | 100,0%
Say1 (n) 203 105 170 30 86 78 530 77 1300
Total Yiizde (%) 15,4% 7,5% 12,3% | 2,7% 51% | 4,3% 46,3% | 6,3% | 100,0%

Gelir Diizeyleri

Aragtirmamiza katilim saglayan %24,9 unun 1000 TL ve ya daha az, %20,3 {inlin
1002-2002 TL, %19,6 sinin 2003-3000 TL, %17,0 sinin 3003-4000 TL, %10.,4 tiniin
4003-5000 TL , %7,8 inin ise 5003 TL ve iizeri gelir elde ettikleri goriilmiistiir. Ozet
istatistik Tablo 6’da paylasilmistir.
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Tablo 6. Gelir Diizeylerine Gére Bulgulari

Gelir Diizeyi
1000 5001
tive |1001- |2001- |3001- |4001- |tlve
daha | 2000 |3000 |4000 |[5000 |iizeri |7gq)
az
Say1 (n) 31 45 32 39 14 34 195
3 Ayda bir Yiizde (%) | 26,5% | 22,6% |20,6% |12,3% [9,0% |9,0% | 100,0%
Sayi (n) 30 |45 35 31 21 24 186
Saghk 6 Ayda bir Yiizde (%) | 19,1% |27,9% |19,1% | 15,4% [8,1% |10,3% | 100,0%
Kontrolii Say1 (n) 71 32 39 36 36 26 240
‘S{i‘ll(’ltl'g“a Yilda bir Yiizde (%)  |24,3% [152% | 18,6% |17,1% | 17,1% |7,6% | 100,0%
Say1 (n) 37 17 29 17 13 8 121
2 Yilda bir Yiizde (%) [27,9% | 14,8% |21,3% | 14,8% |11,5% |9,8% | 100,0%
Yaptirmiyorum | Sayi (n) 169 121 100 100 52 36 558
Yiizde (%)  [25,9% | 20,3% |19,7% | 19,1% |8,4% |6,6% | 100,0%
Say1 (n) 338|260 235 223 |136 |128 |1300
Total Yiizde (%)  |24,9% | 20,3% |19,6% |17,0% |10,4% |7,8% | 100,0%
Spora Olan Ilgi

Anket katilimcilarimizin %18 inin diizenli, %6,5 inin siklikla spor yaparak,
%¢4,5 inin aktif sporcu olarak spor yaptig1, %57,6 sinin ara sira spor yaptigi, %14,
inin spor yapmadigin1 gosterir. Ozet istatistik Tablo 7’de paylasilmistir.

Tablo 7. Spora Olan Ilgilerine Gére Bulgular

Spora olan ilginiz
Diizenle Sikhkla spor Arasira
spor yapiyorum | Aktif spor Hi¢ Spor | Total
yapiyorum sporcuyum | yaparim | yapmam
Say1 (n) 53 26 35 75 26 215
3 Ayda bir Yiizde (%) |29,7% 7,1% 9,7% 46,5% | 7,1% | 100,0%
Saghk Say1 (n) 42 22 16 87 18 185
Kontrolii | 6 Ayda bir Yiizde (%) |19,9% 7,4% 4,4% 62,5% |59% | 100,0%
‘S(“ll(’l"fma Sayi(n) |49 23 13 136 29 250
"L yilda bir Yiizde (%) |16,7% 8,1% 48%  |614% [9,0% | 100,0%
Sayi (n) 16 7 5 57 22 107
2 Yilda bir Yiizde (%) |13,1% 4,9% 3,3% 62,3% | 16,4% |100,0%
Sayi (n) 79 36 27 292 109 543
Yaptirmiyorum | Yiizde (%) |13,9% 4,6% 2,8% 57,6% 21,1% | 100,0%
Sayi (n) 239 114 96 647 204 1300
Total Yiizde (%) | 18% 6,5% 4,5% 57,6% | 14,5% | 100,0%

Serbest Zaman Etkinliklerine Katilim Sekli

Anket ¢alismamiza katilanlarin %20,7 sinin bireysel olarak, %16,3 {iniin ai-
lesiyle beraber , %58,1 inin arkadaslariyla birlikte, %2,6 sinin da farkl sekillerde
spor yapmay1 tercih ettikleri tespit edilmistir. Ozet istatistik Tablo 8’de paylasil-
mistir.
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Tablo 8. Serbest Zaman Etkinliklerine Katilima Gére Bulgular

Serbest zamanlara katilim sekli Total
Bireysel | Ailemle | Arkadaslarimla | Diger
Say1 (n) 37 39 111 8 195
3 Ayda bir Yiizde (%) | 17.4% | 18,7% | 61,9% 1,9% | 100,0%
Saglik Say1 (n) 39 29 92 6 166
Kontrolii 6 Ayda bir Yiizde (%) [20,7% | 16,3% |58,1% 2.2% | 100,0%
Yaptirma Say1 (n) 67 56 147 10 280
Sikhigt Yilda bir Yiizde (%) | 21.9% | 16,7% | 59,5% 1,9% | 100,0%
Say1 (n) 27 27 60 7 121
2 Yilda bir Yiizde (%) | 14,8% | 14,8% | 67,2% 33% [100,0%
Say1 (n) 124 90 308 16 538
Yaptirmiyorum | Yiizde (%)  [20,9% | 16,1% | 59,8% 32% | 100,0%
Say1 (n) 294 241 718 47 1300
Total Yiizde (%) [20,7% | 16,3% | 58,1% 2,6% | 100,0%

Tedavi Edilmis Veya Hala Devam Eden Rahatsizlik

Anketimize katilanlarin devam etmekte olan ya da tedavisi bitmis
hastaliklari tespit edilmistir. Anketimize katilim saglayanlarin %61,2
sinin saglik problemlerinin olmadigi, %2,1 inin dolagim sistemleriyle,
%4,2sinin sindirim sistemi, %6,2 sinin dahiliye %3,3 tinlin néroloji ra-
hatsizlig1, %4,5 inin romatizma, %4,5 inin kas ve eklem sistemi, %5,3
iiniin KBB, %38,6 sinin diger rahatsizliklara sahip olduklar1 gériilmekte-
dir. Ozet istatistik Tablo 9°da paylasilmustir.
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Tablo 9. Rahatsizliklarina Gére Bulgular

%0001 | %9°8|  %ES| %SV %S %E°¢ %T9|  %TY| %IT| %l19| (%)Ipmx e,
00€1 611 8L 89 0L 49 L8 €9 143 L (u) 14eg
(%) apznx
%0001 | %b'8| %l %8'€C %8¢ %b'T %TS|  %8Y | %8| %S99 (u) 1deg | wnroAtuwigdex
8¢S 8% ST €T €C 4! 0€ 8¢ 9 843 (u) 14eg
(%) apznx
%0001 | %6 | %99 %99 %99 %6t %EC|] %6 | %9T| %L09 (u) 14eg a1q eppix ¢
44 9 3 3 8 9 ¥ 9 4 S9| (%) dpznx 3PS
vunidey
%0001 | %S0T |  %L9| %8V %EY %6°C %IL|  %EE| %bT| %I8S (u) 14eg
IIq Bp[ix | njopuoyy
0S¢ LT 81 €l 4! L 61 3 9 wi (u) 14eg Y1 des
(%) apznx
%0001 | %E0T | %6°S| %99 %ty %ty %YLl %6T| %TT| %6°SS (u) 14eg 11q epdy 9
981 w €l il ! 1 91 6 9 78| (%) 9pznx
(u) 18eg
%0001 | %S9|  %8S| %6°C %S9 %C'S %b'8| %S| %8S| %lES| (%)Ipmx 11q epAy ¢
02T 91 ! 01 ST €1 81 4! 4l 6 (u) 1489
[e10],
PIA| 99 Tw)sIS Jep{ijzisyeyed | Jep{ieIsey | [W)SIS | IWISIS
wopye | [ewznewoy | yilojoyisg 31 | wnpuig | wisejo( | Ip{Iides
A SBY

ZIUIZI[ZIS)R YR UIPI WEAIP B[Ry BAdA SIUWI[IPI IABPI],
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SAGLIK KONTROLU YAPTIRMA SIKLIGINA GORE
REKREATIF FAALIYET TERCIiHLERI

Genellikle Kitap Ve Gazete Okurum

Anket katilimcilarin kitap, dergi okuma aligkanliklar1 diizeyinde farkliligin
belirlenmesinde a=0.05 anlamlilik diizeyinde ise cross-tabulation ve Ki-kare testi
uygulanmistir. Test sonuglar1 katilimeilarin kitap ve dergi okuma alisiklarinin farki
diizeylerde oldugunu saptadi.(X* (4)=284,048; P<0.002).0zet istatistik Tablo 10°da
paylasild.

Tablo 4.10. Kitap ve Gazete Okuma Aliskanlhiklar: Bulgular:

Kitap ve gazete okurum
Kesin Katilmiyor e Katiliyorum | Kesin Total
Katilmiyorum | um Katilabilirim Katiiyorum
Sayi1(n) |8 26 57 50 64 205
3 Ayda bir Yiizde 2,6% 9,7% 28,4% 24,5% 34,8% 100,0%
(%)
Say1 (n)
Yiizde 8 17 58 48 55 186
(%)
6 Ayda bir Say1(n) |4,4% 7,4% 33,1% 23,5% 31,6% 100,0%
Yiizde
(%)
Saghk Sayi(n) |15 29 73 65 72 254
Kontrolii | Yilda bir Sayi(m) |5.2% 9,0% 30,0% 26.2% 29,5% 100,0%
Yaptirma
Sikhg Yiizde 6 13 43 16 37 115
(%)
2 Yilda bir Say1(n) |4,9% 11,5% 36,1% 13,1% 34,4% 100,0%
Yiizde
(%)
Say1 (n) |41 83 149 132 135 540
Yaptirmiyorum Yiizde 6,2% 12,7% 29,9% 25,5% 25, 7% 100,0%
(%)
Say1 (n)
Say1(n) | 133 168 380 311 363 1300
Total Yiizde 5,2% 10,8% 30,5% 24,5% 29,1% 100,0%
(%)

Genellikle Miizik Dinlerim

Katilimcilarin miizik dinleme aliskanliklarinin farkli oldugunu saptadi.(X* .
(4)=498,683; P<0.003). Ozet istatistik Tablo 12°de sunulmustur.
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Tablo 11. Katilimcilarin Miizik Dinleme Aliskanliklar: Bulgular

Miizik dinlerim

Kesin
Katilmyor | Katilmyor | Katilabilirim | Katihyorum | Kesin Total
um um Katihyorum
Saghk Say1 4 12 22 62 100 205
Kontrolii | 3 Ayda bir (n)
Yaptirma Yiizde | 1,3% 3,9% 9,7% 30,3% 54,8% 100,0%
Sikhg (%)
Say1 9 16 26 56 79 186
6 Ayda bir (n)
Yiizde |5,1% 8,1% 14,0% 29,4% 43,4% 100,0%
(%)
Say1 24 22 40 84 95 254
Yilda bir (n)
Yiizde | 8,6% 7,6% 14,3% 30,5% 39,0% 100,0%
(%)
Say1 4 14 21 29 43 115
2 Yilda bir (n)
Yiizde | 3,3% 11,5% 19,7% 29,5% 36,1% 100,0%
(%)
Say1 25 60 111 118 224 540
Yaptirmiyorum | (n)
Yiizde | 5,0% 11,0% 20,1% 22,3% 41,6% 100,0%
(%)
Say1 66 124 220 349 541 1300
Total (n)
Yiizde |5,1% 9,0% 16,6% 26,4% 42,9% 100,0%
(%)

Genellikle T.V. Seyrederim

Katilimcilarin miizik dinleme aligkanliklarinin farkli oldugunu saptadi
(X? 5 (4)=293,487; P<0.005). Ozet istatistik Tablo 12°de paylasilmistir.

Tablo 12. V. Seyretme Aliskanliklart Bulgular

T.V seyrederim
Kesin
katlmiyorum | Katilmiyorum | Katilabilirim | Katiiyorum | Kesin Total
Katiliyorum
Sayi(n) | 10 17 33 44 51 205
Saghk 3 Ayda Yiizde |6,5% 11,0% 21,3% 28,4% 32,9% 100,0%
Kontrolii | bir (%)
Yaptirma Sayi(n) |8 10 37 41 40 186
SIKIZL | 6 Avda | viizde | 5.9% 7.4% 27.2% 30,1% 29,4% 100,0%
bir (%)
Say1(n) | 13 19 62 45 71 254
Yilda bir | Yiizde |6,2% 9,0% 29,5% 21,4% 33,8% 100,0%
(%)
Say1(n) |4 8 13 14 22 115
2 Yilda Yiizde | 6,6% 13,1% 21,3% 23,0% 36,1% 100,0%
bir (%)
Sayi1(n) | 19 65 122 120 172 540
Yaptirmu | Yiizde | 3,8% 13,1% 24,5% 24,1% 34,5% 100,0%
yorum (%)
Say1 (n) | 54 119 267 264 356 1300
Total Yiizde |5,1% 11,2% 25,2% 24,9% 33,6% 100,0%
(%)
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Genellikle Sinema Ve Tiyatroya Giderim

Katilimcilarin tiyatroya gitme ve sinema aligkanliklarinin farkli oldugunu
saptad1. (X* (4)=485,166; P<0.002).0zet istatistik Tablo 13’te sunulmustur.

Tablo 13. Sinema ve Tiyatroya Gitme Aliskanliklar: Bulgular:

Sinema ve Tiyatroya giderim
Kesin
Katilmiyor | Katilmiyoru | Katilabilirim | Katihyorum | Kesin Total
um Katiliyorum
Say1 (n) 65 65 33 14 38 205
Saghk 3 Ayda bir Yiizde (%) |32,3% 32,3% 14,2% 6,5% 14,8% 100,0%
Kontrolii
Yaptirma Say1 (n) 44 39 23 15 15 186
Sikhigt 6 Ayda bir Yiizde (%) |32,4% 28,7% 16,9% 11,0% 11,0% 100,0%
Say1 (n) 77 64 34 19 16 254
Yilda bir Yiizde (%) | 36,7% 30,5% 16,2% 9,0% 7,6% 100,0%
Say1 (n) 29 34 26 17 9 115
2 Yilda bir Yiizde (%) | 26,2% 34,4% 21,3% 11,5% 6,6% 100,0%
Say1 (n) 238 125 64 35 36 540
Yaptirmiyorum | Yiizde (%) | 47.8% 25,1% 12,9% 7,0% 7.2% 100,0%
Say1 (n) 425 299 156 86 94 1300
Total Yiizde (%) | 40,1% 28,2% 14,7% 8,1% 8,9% 100,0%

Genellikle Carsi, Pazar, Fuar, Park Gibi Gezintilere Cikarim

Katilimcilarin pazar aligverisi, fuara gitme, park, carsiya gitme aligkanlik-
larinin farkli oldugunu saptadi (X, (4)=208,138;P<0.002). Ozet istatistik Tablo
14’te paylasilmistir.

Tablo 14. Carsi, Pazar, Fuar, Park Gibi Gezintilere Ctkma Aligkanliklar: Bulgulari

Carsi pazar gibi gezintiye ¢ikarim
Kesin Katilmyor um | Katilabilirim | Katihyorum | Kesin
Katilmyor um Katihyorum | Total
Say (n) 12 22 35 36 50 2055
3 Ayda bir Yiizde (%) | 7,7% 14,2% 22,6% 23,2% 32,3% 100,0%
Saghk
Kontrolii Say1 (n) 7 20 37 34 38 186
Yaptirma | 6 Ayda bir Yiizde (%) | 5,1% 14,7% 27.2% 25,0% 27,9% 100,0%
SiIklig1
Say1 (n) 21 36 50 48 55 254
Yilda bir Yiizde (%) | 10,0% 17,1% 23,8% 22,9% 26,2% 100,0%
Say1 (n) 8 27 25 27 28 115
2 Yilda bir Yiizde (%) | 8,2% 23,0% 21,3% 23,0% 24,6% 100,0%
Say1 (n) 52 81 138 119 108 540
Yaptirmiyorum | Yiizde (%) | 10,4% 16,3% 27,7% 23,9% 21,7% 100,0%
Say (n) 97 173 273 251 266 1300
Total Yiizde (%) | 9,2% 16,3% 25,8% 23,7% 25,1% 100,0%
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Genellikle Spor Yaparim

Sonuglar katilimeilarin spor yapma alisgkanliklarinin farkli oldugunu saptadi.
(X? )s(#)=73,449; P<0.001). Anket katilimcilarin spor yapma aligkanliklar arasin-
daki farkliliklar ile ilgili 6zet istatistik Tablo 15°te paylasilmistir.

Tablo 15. Spor Yapma Aliskanliklar: Bulgular

Spor yaparim Total
Kesin Katilmiyorum | Katilabilirim | Katihyorum | Kesin
Katilmiyorum Katiiyorum
Say1 (n) 16 29 42 17 51 205
3 Ayda bir Yiizde (%) | 10,3% 18,7% 27,1% 11,0% 32,9% 100,0%
Saglik Say1 (n) 14 26 30 36 30 186
Kontrolii | 6 Ayda bir Yiizde (%) | 10,3% 19,1% 22,1% 26,5% 22,1% 100,0%
Yaptirma
Sikligin Say1 (n) 22 49 56 40 43 254
Yilda bir Yiizde (%) | 10,5% 23,3% 26,7% 19,0% 20,5% 100,0%
Say1 (n) 3 16 20 11 11 115
2 Yilda bir Yiizde (%) | 4,9% 26,2% 32,8% 18,0% 18,0% 100,0%
Say1 (n) 91 144 120 74 69 540
Yaptirmiyorum | Yiizde (%) | 18,3% 28,9% 24,1% 14,9% 13,9% 100,0%
Say1 (n) 146 264 268 178 204 1300
Total Yiizde (%) | 13,8% 24,9% 25,3% 16,8% 19,2% 100,0%

SERBEST ZAMAN ETKINLIKLERININ TERCiH EDILME NEDENLERI
Arkadaslarimla Birlikte Olabilecegim I¢in

Yapilan test sonuglari arasinda katilimcilarin arkadaslariyla beraber zaman gegire-
cekleri serbest zaman etkinliklerini tercih edenler arasinda anlamli farkliliklar oldugu-
nu gosterdi.(X* ; (4)=315,160; P<0.001). Ozet istatistik Tablo 10°da paylasiimustar.

Tablo 19. Arkadaslar Ile Birlikte Olunabilecegi I¢in Serbest Zaman Etkinligini Tercih

Nedeni Bulgulari
Arkadaslarimla birlikte olabilecegim i¢in
Kesin Katilmiyor um | Katilabilirim | Katillyorum | Kesin
Katilmyor um Katilyorum | Total
3 Ayda bir Say1 (n) 10 9 24 54 58 205
Saghk Yiizde (%) | 6,5% 5,8% 15,5% 34,8% 37,4% 100,0%
Kontrolii Say1 (n) 10 5 33 52 36 186
Yaptirma . -
Sikhifn 6 Ayda bir Yiizde (%) |7,4% 3,7% 24,3% 38,2% 26,5% 100,0%
Say1 (n) 12 20 44 74 60 254
Yilda bir Yiizde (%) | 5,7% 9,5% 21,0% 35,2% 28,6% 100,0%
Say1 (n) 3 8 12 21 17 115
2 Yilda bir Yiizde (%) | 4,9% 13,1% 19,7% 34,4% 27,9% 100,0%
Yaptirmi Say1 (n) 32 49 117 141 159 540
yorum Yiizde (%) | 6,4% 9,8% 23,5% 28,3% 31,9% 100,0%
Say1 (n) 67 91 230 342 330 1300
Total Yiizde (%) | 6,3% 8,6% 21,7% 32,3% 31,1% 100,0%
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Saghgim Korumak icin

Katilimcilarin sagliklarini koruma amaclh spor yapanlarin aligkanliklarinin farkli
oldugunu saptadi. (X* (4)=240,891; P<0.003).0zet istatistik Tablo 22’de sunulmus-

tur.
Tablo 22. Saghig: Korumak I¢in Serbest Zaman Etkinligini Tercih Etme Bulgular:
Saghgim korumak icin
Kesin Kesin Total
katilmiyor um | Katilmiyorum | Katilabilirim | Katihyorum | Katiliyorum
Say1 (n) 14 7 24 37 73 205
Saghk |3 Ayda bir Yiizde (%) |9,0% 4,5% 15,5% 23.9% 47,1% 100,0%
Kontrolii Say1 (n) 9 8 30 33 56 186
Yaptirma . -
Sikigs |6 Avda bir Yiizde (%) | 6,6% 5,9% 22,1% 24,3% 41,2% 100,0%
Say1 (n) 16 16 34 60 84 254
Yilda bir Yiizde (%) | 7,6% 7,6% 16,2% 28,6% 40,0% 100,0%
2 Yilda bir Sayi (n) 8 5 12 14 22 115
Yiizde (%) |13,1% 8,2% 19,7% 23,0% 36,1% 100,0%
Yaptirmu Say1 (n) 73 61 88 127 149 540
yorum Yiizde (%) | 14,7% 12,2% 17,7% 25,5% 29,9% 100,0%
Say1 (n) 120 97 188 271 384 1300
Total Yiizde (%) | 11,3% 9,2% 17,7% 25,6% 36,2% 100,0%

Saghgimi Kazanmak I¢in

Katilimcilarin sagliklarini geri kazanmalari i¢in aliskanliklarinin farkl: oldugu-
nu saptadi. (X* . (4)=126,525; P<0.001). Ozet istatistik Tablo 23’te sunulmustur.

Tablo 23. Saghigini Geri Kazanmak I¢in Serbest Zaman Etkinligini tercih Etme Bulgular

Saghgim kazanmak icin Total
Kesin Katilmyor um | Katilabilirim | Katihyorum | Kesin
katilmiyor um Katiliyorum
Say1 (n) 24 14 19 27 71 205
Saglik 3 Ayda bir Yiizde (%) | 15,5% 9,0% 12,3% 17,4% 45,8% 100,0%
Kontrolii
Yaptirma Say1 (n) 15 19 25 31 46 186
SIkh@ | 6 Ayda bir Yiizde (%) | 11,0% 14,0% 18.,4% 22,8% 33,8% 100,0%
Say1 (n) 22 22 43 52 71 254
Yilda bir Yiizde (%) | 10,5% 10,5% 20,5% 24.8% 33,8% 100,0%
Say1 (n) 11 10 12 9 19 115
2 Yilda bir Yiizde (%) | 18,0% 16,4% 19,7% 14,8% 31,1% 100,0%
Say1 (n) 104 65 87 112 130 540
Yaptirmiyorum | Yiizde (%) | 20,9% 13,1% 17,5% 22,5% 26,1% 100,0%
Say1 (n) 176 130 186 231 337 1300
Total Yiizde (%) | 16,6% 12,3% 17,5% 21,8% 31,8% 100,0%
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Kilo Problemleri Yiiziinden

Katilimcilarin kilo problemi yiiziinden katilim sagladiklar1 saptandi. (X*
(4)=396,442;P<0.001).

Ozet istatistik Tablo 24’te veriler paylasilmistir.

Tablo 24. Kilo Problemleri Yiiziinden Serbest Zaman Etkinliklerini Tercih Etme Bulgular

Kilo problemlerim yiiziinden
Kesin Katilmiyor | Katilabilirim | Katihyorum | Kesin
katilmiyor um | um Katiliyorum | Total
Say1 (n) 87 34 35 31 18 205
3 Ayda bir Yiizde (%) |43,2% 15,5% 16,1% 13,5% 11,6% 100,0%
Saghk i Sayi (n) 78 31 35 18 14 186
5:}')‘;‘:1‘; 6 Ayda bir Yiizde (%) | 42,6% 15,4% 18,4% 13,2% 10,3% 100,0%
Sikhig Say1 (n) 121 46 43 41 19 254
Yilda bir Yiizde (%) | 43,3% 17,1% 15,7% 14,8% 9,0% 100,0%
Say1 (n) 53 9 12 10 7 115
2 Yilda bir Yiizde (%) |37,7% 14,8% 19,7% 16,4% 11,5% 100,0%
Say1 (n) 251 98 85 60 64 540
Yaptirmiyorum | Yiizde (%) | 46,4% 17,7% 15,1% 10,0% 10,8% 100,0%
Say1 (n) 490 198 190 160 152 1300
Total Yiizde (%) | 44,3% 16,8% 16,0% 12,3% 10,6% 100,0%

TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Giliniimiizde spor biiyiik bir sosyal olay haline gelmistir. Spor, bilimsel esaslara
uyarak yapilan planlamalarla 6nemli bir sektor olarak gelisimini siirdiirmektedir.
Ayrica saglik acisindan 6nemli olan diizenli egzersiz yapma aliskanligini kazanma
seklinde degerlendirilebilir.

Sporda, insan giiciiniin sinirlarini zorlayan ¢alismalarda bir¢ok bilim dalindan
yararlanmak gereklidir. Her gegen giin diizenli yapilan bedensel egzersizler, saglik
icin 6nemi daha belirginlesmektedir. Egzersizleri; kaslarin, kemiklerin, eklemlerin,
kalp-damar sistemi ve fonksiyonlarinin en uygun sekilde caligmasini saglamakta-
dir. Dayaniklilik sporlar1 (Uzun mesafe kosulari, bisiklet, uzun mesafe ytizme vb.)
yapanlarda kroner arter hastalig1 hipertansiyon ve seker hastalig1 daha az goriiliir.

Insan bedeni 6zel yetenekleri olan miikemmel bir varliktir. Merkezi sinir siste-
mi yasam dinamizmini kontrol eder. Kalp, yasam boyu diizenli olarak viicuda kan
pompalar. Siirekli egzersizlerle solunum sindirim, bosaltim ve iskelet kas sistemle-
rinin istenen diizeyde tutulmasi saglanir. Uzun siire hareketsiz kalan insan bedeni
hareket yetenegini kaybeder ve saglik problemleri dogurabilir. Egzersizde kroner
damarlardan gecen kan miktar1 damarlarin da genislemesini saglayarak kalbin her
boliimiine daha fazla kan ulasmasini saglar. Diizenli aerobik antrenmanlar orta dii-
zeydeki hipertansiyonda, kan basincini diislirlir. Ancak, siddetli hipertansiyonda
etkisi azdir. Sporla ilgilenenlerin amaci kisinin beden ve ruh sagligini gelistirmek
kendine giliven kazanmasini saglamak ve iist diizey performansi elde etmektir.
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Saglikli bir toplumun olusabilmesi i¢in halkin etkinlik alanlarindan
olan beden egitimi ve spor faaliyetlerine yonlendirilmesine ihtiya¢ duyul-
maktadir. Erzurum insanina uygulanan toplam 1300 anket sonucunda aga-
g1daki bulgular ortaya ¢ikmistir.

Katilimeilarin saglik kontrollerinin yapip yapmadiklar1 ve yapiyor-
larsa ne diizeyde yaptiklarina iligkin analiz sonuglarina baktigimizda, de-
mokratik bilgiler bunlar verilmistir. Burada dikkat ¢ceken en énemli olay
katilimcilarin cinsiyetleri ne olursa olsun yaslar1 ilerledikce saglik kont-
rolii yaptirmadiklar1 gozlemlenmistir. Bunun sebebi olarak katilimeilarin
yaslari ilerledikce hastaliklarindan korktuklari i¢in onunla yiizlesmek is-
temediklerini sdyleyebiliriz.

Katilimcilarin gelir diizeyleri ile mesleki durumlarina da baktigimiz-
da, gelir diizeyi ylikseldik¢e saglik kontrollerinin yaptirmadiklari, mesle-
ki durumlarinda da bunun yansidigin gérmekteyiz.

Katilmeilarin saghk kontrolii yaptirma sikligina gore rekreatif
faaliyet tercihlerine bakildiginda; katilimcilarin kitap ve gazete okuma
aligkanliklar1 arasinda anlamli farkliliklar oldugu bulunmustur. Bu sonug
Opozlii (2006) ile benzerlik gdstermektedir.

Katilim saglayanlarin miizik dinleme tarzlarinda anlamli farkliliklar
oldugunu, biiyiik oranda miizik dinleme diisiincesine hakim olduklarini
ve miizik dinleme aliskanliklar1 olmayan kisilerin diisiik oranda oldugu
bilgisini gostermistir.

Katilimcilarin TV seyretme, sinemaya gitme, alig-veris yapma, spor
yapma, spor yarigmalarini takip etme, kahvehaneye gitme, arkadas ziya-
retlerinde bulunma aligkanliklar1 arasinda anlamli farkliliklar oldugunu
bulunmustur. Bu sonuglar Opdzlu (2006) ile benzerlik gdstermektedir.

Katilimcilarin serbest zaman etkinliklerinin tercih edilme neden-
lerine bakildiginda; Katilim saglayanlarin arkadaslari ile birlikte zaman
gecirebilmeleri icin serbest zaman etkinliklerini tercih edenler arasinda
anlamli bir farklilik bulunmustur. Fazla ticret 6demeden etkinliklerini
gerceklestirdikleri i¢in serbest zaman etkinliklerini tercih edenler arasin-
da anlamli farkliliklar oldugu bulunmustur. Bunun nedeni katilimcilarin
rekreatif faaliyetlere katilmanin para ile ilgisinin olmadigini, tamamen
bulunduklar1 sosyal ¢evre ile iliskili oldugu goriilmektedir.

Katilimcilarin giinliik stres ortaminin vermis oldugu etkilerden kur-
tulmak ve is ortamindan uzaklasmak i¢in serbest zaman etkinliklerini
tercih edenler arasinda anlamhi farkliliklar oldugu bulunmustur. Giinlik
stresten uzaklagmak icin serbest zaman etkinliklerini tercih etmeyenlerin
diisiik oranda oldugu bulunmustur.



Spor Bilimlerinde Uluslararas: Aragtirma ve Derlemeler -55

Katilimcilarin saghgimi korumak icin serbest zaman etkinliklerini
tercih edenler arasinda arasinda anlamh farkliliklar oldugu bulunmustur.
Test sonuglari katilimcilarin en g¢ok sagliklarini korumak i¢in serbest za-
man etkinliklerini tercih ettiklerini sdylemislerdir.

Aragtirmaya katilim saglayanlarin sagligin1 kazanmak icin rekreas-
yon etkinliklerini tercihleri arasinda anlamli degisiklikler oldugu bulun-
mugtur. Test sonuglar1 katilim saglayanlarin biiylik oranda sagligini kay-
betmemek adina rekreasyonu tercih ettiklerini s6ylemislerdir.

Kilo problemlerinden kaynakli rekreasyon etkinliklerini secenler
arasinda anlamli farkliliklar oldugu bulunmustur. Test sonuglar1 katilim
saglayanlarin biiyiik oranda kilo problemleri yiiziinden rekreasyon etkin-
liklerini segtiklerini sdylemislerdir. Cikan sonuglar ile Opozlii (2006) niin
yaptig1 ¢alismadaki sonuglar benzer niteliktedir. Bu benzerligin halkin
ayni sartlarda yasadiklarindan oldugunu sdyleyebiliriz. Bu tarz ¢aligma-
larin fazla olmas tarihsel zamanda degisen saglik bilincinin sportif rek-
reasyona katilim diizeyini ne diizeyde etkisinin oldugunu bizlere gostere-
cektir.
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GIRIS

Toplumlar yillardir stiregelen sarmal bigimde devam eden bir egitim
yapisina sahiptir. Egitim; bilyiime ve gelisme icerisinde yer alan hiyerar-
sik bir diizene dayalidir. Bireyler; yeme, igme, konusma, ahlak kurallari
ve davranislarla ilgili ilk egitimi aileden alirlar. Okul ¢agina geldiklerinde
ise sisteme dahil olarak orgiin, yaygin, siirekli ve uzaktan egitim alma-
ya devam ederler. Bu siire¢ hayat boyu devam eder. 21. yiizyilda refah
ve konfor insanlar i¢in farkli boyut kazanmaktadir. Teknoloji ve iletisim
araclarina ulagim birgok kisi i¢in giindelik hayatta kolaylik saglamaktadir.
Yasamin her alaninda yer alan teknolojik gelismeler egitim igin de 6gren-
me ¢esitliligi, bilgiye kolay ulagsma, giivenilir kaynak, web tabanli 6gren-
me, senkron ve asenkron 6grenme seklinde karsimiza ¢ikmaktadir. Tiim
hayat akisini ve toplumu derinden etkileyen, donemsel olarak gergeklesen
dogal afetler, savaglar, olagan dis1 hiikiimet degisikleri ve pandemi ola-
rak nitelendirdigimiz salgin hastaliklar gibi olaylar da egitim 6gretimin
her kademesini etkilemektedir. 17 Kasim 2019°da Cin’in Wuhan sehrinde
ilk olarak ortaya ¢ikan ve biiyiik bir hizla tiim diinyay1 etkisi altina alan
ve iilkemizde de yayilan Covid 19 pandemisi buna en giincel 6rnektir.
Bu siirecte egitim 6gretim tiim kademlerde uzaktan egitime donmiistiir.
Belirli merkezlerden yiiriitiilen, bireyin kendisinin 6grenmesini amacla-
yan, egitsel igeriklerin dgrencilere 6zel olarak hazirlanmis araclarla ve
farklh ortamlar yoluyla saglandigi 6gretim yontemine “Uzaktan Egitim™
denilmektedir (Ozyiirek, Bedge, Yavuz, & Ozkan, 2016). Uzaktan egiti-
min covid 19 pandemisi 6ncesine dayanan bir gegmisi vardir. Ogretimin
aksamasi ve okullarin kapanmasi, toplumlari egitim sistemini siirdiirmek
icin yenilik yapmaya zorlamakta, tiim diinyada yeni bir egitim sistemi se-
killenmekte, toplumlar araliksiz 6gretime devam etmek i¢in kesintisiz ¢o-
ziimler bulmakla birlikte, 6grenmenin kalitesi biiylik oranda dijital erigim
seviyesine ve kalitesine baglidir (Can, 2020).

Bu ¢alismada ele alinan konu kisinin akademik giidiilenme diizeyinin
cesitli degiskenler agisindan incelenmesiyle ilgilidir. Bu dogrultuda calis-
mada asagidaki sorulara cevap aranacaktir.

1. Covid-19 pandemi siirecinde devam eden uzaktan egitim siirecin-
de beden egitimi ve spor 6gretmen adaylarinin akademik giidiilenme se-
viyeleri hangi diizeydedir?

2. Orneklemi olusturan 6grencilerin akademik not ortalamalari ile

akademik giidiilenme diizeyleri arasinda bir fark var midir?

3. Beden egitimi ve spor 6gretmen adaylarinin akademik giidiilen-
meleri cinsiyete, sinif kademesine, yasa, gelir diizeyine, anne ve babanin
egitim durumuna, internete ulagma imkanina gore bir farklilik var midir?
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Amag ve Hedefler

Bu ¢alismanin amaci, diinya ¢apinda bir¢ok alana etki eden Covid-
19 pandemisinin, beden egitimi ve spor 6gretmen adaylarinin akademik
gilidiilenmeleri diizeyleri tizerindeki etkilerinin incelenmesidir. Bu amag-
la yapilacak olan ¢alismada, beden egitimi ve spor 0gretmeligi okuyan
ogrencilerin pandemi siirecinde akademik giidiilenmelerinin ne seviyede
oldugu, akademik giidiilenmeyi etkileyen faktdrlerin neler oldugu, akade-
mik gilidiilenmenin en iist seviyede kalabilmesi i¢in neler yapilabilecegi
ve dgretmen yetistiren miifredat programlarinin nasil gelistirilebilecegine
yonelik sorulara cevap bulabilmek amaglanmistir.

Calisma tamamlandiginda var olan durum tlizerinden beden egitimi ve
spor 6gretmenligi boliimii okuyan aday 6gretmenler i¢in uzaktan egitimin
akademik gilidiilenme diizeyinde etkisi incelenebilecektir. Buna gore yapi-
lacak olan ¢aligsmalarda yiiz ylize egitim miifredat1 ve senkron/ asenkron
dersler i¢in yeni bir yol izlenebilecek, dneriler ortaya ¢ikabilecektir.

1. GENEL BIiLGILER

Egitim toplumun en kiiciik yapitast olan aileden baslar. Okul ¢agina
gelen bireylerin egitime baslamasiyla sistemli, planli, hiyerarsik bir yapiyla
Oomiir boyu devam eder. Miifredat programlar1 ders igeriklerini ve kazanim-
lar1 belirler, miifredat dig1 konular, etkinlikler, ders dis1 etkinlikler 6grenci-
lerin motivasyonuna ve 6grenme siirecine katkida bulunur. Her 6grencinin
ogrenme diizeyi, hizi ve sekli farklidir. Ogretmenlerin 6grenci merkezli 6g-
retimi benimsemesi, 6grencilerden siirekli geri bildirim almasi 6grenmeyi
etkileyen faktorler arasinda yer almaktadir. Giidiilenme yani motivasyon en
onemli 6grenme faktorlerinden biridir. Ogrencinin akademik giidiilenmesi
ne denli yiiksekse 6grenme siireci ayni oranda kisalmaktadir.

Uzaktan Egitim Nedir?: Uzaktan egitim, kisilerin kendi kendile-
rine 0grenme imkanlarinin olabildigi, geleneksel egitime gore ¢cok daha
esnek ve birey sartlarina adapte edilebilir bir egitim segenegidir. Uzaktan
egitim ile egitim hizmetini devam ettirirken olusan sinirliliklarin kismen
ya da tamamen ortadan kaldirilarak egitim imkanlarinin daha genis kitle
ve topluluklara ulastirilmasi hedeflenmektedir. (Kirali & Alci, 2016). Bir
baska tanimiyla uzaktan egitim; 6zel organizasyonlari icerisine alan ve
icerisinde uygulamalarin yapilabilmesinin yaninda, 6zel ders plant yapma
teknikleri, 6gretme teknikleri, elektronik olan veya elektronik olmayan
sistemlerin kullanilabildigi, farkl: iletisim yontemleri olan normal 6gret-
me faaliyetlerini i¢eren fakat farkli ortamlarda olusturulan planli bir 6g-
renme cesitidir (Call1, Isman, & Torkul).

Tiirkiye’de Uzaktan Egitim Siireci: Tiirkiye’de uzaktan egitim ile
ilgili yapilan ilk caligmalara bakildiginda siire¢ 1927 yilinda baslanmis-
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tir. Ozellikle egitim kurumlarinin fiziki sartlarinin yetersizlik durumlari
uzaktan egitimin daha fazla ve iyi yonde gelisimini saglamistir. Bu sistem
zaman igerisinde ilkdgretim, ortadgretim, lise kademesi ve yiiksekdgre-
tim kademelerinde de aktif bir sekilde kullanilmaya baglanmistir. 2 Ha-
ziran 1927°de dénemin Milli Egitim Bakani, donem Miistesari, Talim ve
Terbiye kurumu , 11 Maarif Emini ve Umum Miidiiri birlikte Tiirkiye’de
egitimin temel problemleri hakkinda goriismiislerdir. 1950°1i yillarin sonu
1960’11 yillarin baglarinda mektup ile egitimin egitim ve &gretime ver-
mis oldugu katki Milli Egitim Bakanligrnin dikkatini ¢ekmistir bunun
tizerine mektupla 6gretim igin ¢esitli girisimlerde bulunulmus; arkasindan
[statistik Yayin Miidiirliigiine bagli kurulus olan Mektupla Ogretim Mer-
kezi kurulmustur. Mektupla Ogretim Merkezi; tek boyutta ya da sinirli
bir egitim imkani saglasa bile Tiirkiye’nin uzaktan egitime vermis oldugu
deger lizerine dikkat cekmektedir. 1961 yilinda MEB tarafindan Mektupla
Ogretim Merkezi kurulmus ve 6gretime baslamistir. Bu ¢alismalar 1966
yilinda genel miidiirliikte diizenlenerek sistem Orgiin ve yaygin egitim ala-
ninda uygulamaya gecerek yayginlastirilmistir (Bayam & Aksoy, 2002).

Bu kurulan merkez; 6grencilere gercek anlamda egitim imkan1 sagla-
mis ve Tiirkiye’de uzaktan egitim uygulama alanlarini genislettigi kanisina
varilmistir. Mektupla Ogretim Merkezi’nin basar1 diizeyi Deneme Yiiksek
Ogretmen Okulu, Acik Ogretim Fakiiltesi, Actk Ogretim Lisesi, Agik Il-
kogretim ve Yayin Yiiksekogretim Kurumunun (YAYKUR) kurulmasina
zemin hazirlamistir. Teknolojik alt yapinin yenilenmesi ve gelismesi halkin
egitim ihtiyacini karsilayabilecek bir diizeye gelmistir. Yiiksekogretim ka-
demesinde uzaktan egitim modeli ilk olarak Eskisehir Anadolu Universitesi
Acik Ogretim Fakiiltesi’nde baslatilmistir. 1982 yilinda Iktisat ve Is Idaresi
Programlari ile beraber Anadolu Universitesi A¢ik Ogretim Fakiiltesi resmi
olarak hizmet vermeye baglamistir (Kirik, 2016).

Tiirkiyede covid 19 pandemisi ile birlikte gelen uzaktan egitim sii-
reci farkli bir gelisime girmistir. Pandeminin ¢ok hizli yayilmasimi goz
Oniine aldigimizda tiim egitim 6gretim kademelerinin yiizyiize egitimine
ara verilmistir. Bu sliregten dnce hazir ve sistemli bir uzaktan egitim plat-
formu yapilandirilmamistir. Tiirkiye’de okullarda egitim 6gretimin dur-
durulmasi kararina MEB islevsel bir uzaktan egitim sistemi kurmak igin
dijital egitim ve dgretim platformu olarak ¢aligan Egitim Bilisim Agr’nin
(EBA) altyapisina destek vererek giiglendirmis, iyilestirmis, gelistirmis ve
Tiirkiye Radyo Televizyon Kurumu (TRT) ile isbirligi igine girmistir. Bu
siirecte dgrenciler EBA TV Ilkokul seviyesi, EBA TV Ortaokul, EBA TV
Lise kanallarindan belirli bir program akigina gore hazirlanmis olan ders
iceriklerini takip etmislerdir. Bunu EBA’nin internet sayfasindan da takip
etme imkanini da bulmuslardir. Ayrica TV yayin akisinda tekrarlara yani
kayitlara da yer verilmistir (Yaman, 2021).
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Diinyada Uzaktan Egitim : Egitim tiim diinyada ortak sayilabilecek
bir stirectir. Egitim 6gretimin kademeleri, materyaller ve ¢evresel faktor-
ler degiskenlik gosterebilmektedir. Yiiz yiize egitimde oldugu gibi uzaktan
egitimde de ayni siire¢ gecerlidir. Uzaktan egitim uygulamalarinin ¢ok eski
bir maziye sahip oldugu ve 1700 yilinin baslarinda basladigi var sayilmak-
tadir. 20 Mart 1728’de Boston Gazetesinde ¢ikan mektupla “steno” dersleri
verileceginin ilan1 ¢ikmustir. 1833’te ise bir Isve¢ gazetesinde mektupla “ya-
zil1 anlatim” dersi yapilacag ilan1 goriilmiistiir. Ancak bu gazetelerde ¢ikan
ilanlarda, yiiz yiize iletisimden ve derslerin nasil notlandirilacagindan bah-
sedilmemistir. Ayrica bu derslerin igeriginin verilip verilmediginin, dersler-
de not sistemi uygulanip uygulanmadiginin ve 6grenci-6gretmen arasinda
etkilesim olup olmadiginin tam olarak bilinmemesinden dolay1 uzaktan
egitim uygulamasinin ger¢eklesmesine iliskin kesin kanitlar ortaya konu-
lamamaktadir. Bundan dolay1 diinyadaki ilk uzaktan egitim uygulamasinin
1840°ta Isaac Pitman tarafindan Ingiltere’de baslatildig1 var sayilmaktadir.
Ingiltere’de stenograf olan Pitman mektupla steno derslerini baslatmistir
(Ozbay, 2015). Diinyada da uzaktan egitim donemlerine bakildiginda ge-
lisen teknoloji ile paralel olarak siniflandirmanin gerceklestigi, her donemin
kendinden bir 6nceki donemi kapsadigi goriilmektedir. (Sahin, 2021). Uzak-
tan egitimin evre ve donemleri sekil 1.1 de gosterilmistir.

Sekil 1.1 Uzaktan egitimin kiiresel cevrede donemleri

A\ N )
£ |. Dénem II. Dénem lll. Donem

£ Yazisarak Gorsel-isitsel Araglarla Biligim Tabanh
D B e AN ) N
) N\ [ N [ N
¢ 1720 1925 } [ 1970 } [ 1980 1990-...

- Mektupla Radyo ve TV Acik Universite Telekonferans internet-Web
— U VAN 7\ J

[ Ogretim Merkezli

(Sahin, 2021)

Giidiilenme nedir?: i¢ ve dis uyaricilarin etkisi ile organizmanin her-
hangi bir davranista bulunup tepki vermesine (motivasyon) giidiilenme de-
nir. Gilidiilenme igsel glidiilenme ve digsal giidiilenme olarak ikiye farkli
boliime ayrilmaktadir. igsel giidiilenmeyi bireyi kendi kendine motive eden
durumlar, 6rnegin yiiriiyiis yapma bundan dolay1 zinde hissetme gibi deger-
lendirebiliriz. Digsal glidiilenme ise sinavdan yiiksek puan almak 6gretmen-
lerin takdirini kazanmamiza sebep olur 6rneginde degerlendirebilmektedir.

ﬁ
_b Acik ve Uzaktan Ogrenme ]

Ogrenme Merkezli ]

Degisim

Uzaktan Egitim

Egitimde giidiilenme: Egitimde motivasyon (glidiilenme) kavrami
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¢ok bilyiik bir yere sahiptir. Ogrenme sekli, 6grencilerin §grenme durumu
ve icerige karsi giidiilenmeleri ile gergeklesmektedir (Ertem, 2006). Her
ogrencinin egitimde giidiilenme i¢in farkli uyaricilara ihtiyaci vardir. Ki-
sisel farkliliklar s6z konusudur. Egitimde genel olarak giidiilenmeyi sag-
layan faktorler; ders 6gretim materyalleri, gevresel ortam, bilgiye ulagma
kolaylig1, 6grenci merkezli 6gretimdir.

Uzaktan Egitim ve Akademik Giidiilenme ile lgili Yapilan Ben-
zer Arastirmalar

Diinyada ve Tiirkiye’de pandemi 6ncesi uzaktan egitim ile ilgili yapi-
lan galigsmalarin genelde iyilestirme ve diizenleme ile ilgili oldugu goriil-
mektedir. Uzaktan egitim ile ilgili 6neriler ve goriisler bunun iizerinedir.
Ancak covid 19 pandemi siireci tiim toplumu etkisi altina almistir. Bu sii-
recten sonra yapilan akademik ¢aligmalar uzaktan egitimi degerlendirme,
tilkeler arasi karsilastirma, egitime ulasim oranlari, web ulagiminda sos-
yoekonomik durumun etkileri gibi faktorlerle sekillenmistir.

Cesitli calismalarda 6gretmenlerin uzaktan egitimdeki yeri ve 6g-
retmenlerin uzaktan egitime bakis acilar1 incelenmistir. Uzaktan egitimi
verimli kullanabilen ve aktif kullanamayan 6gretmenler mevcuttur. Og-
renci bakis agisina gore ise uzaktan egitimden verim aliyorum diyen ve
verim almiyorum diyen 6grenci sayist da dnemsenecek diizeyde farklilik
gostermektedir. Yapilan bir ¢aligmada 6gretmenlik boliimleri tiniversite
ogrencilerinin probleme olumlu yonelim ortalama puanlar1 ruh saghgi,
saglik ve miithendislik bdliimlerinde 6grenim goren iiniversite dgrencile-
rin ortalama puanlarina gore istatiksel olarak anlamli bir sekilde yiiksek
bulunmustur (Giinaydin, 2021).

Akademik giidiilenme ile ilgili yapilan diger c¢alismalara bakildiginda
lise 6grencileri, egitim fakiiltesi 6grenciler, lisanstistii 6grencilerle ¢alisilmis-
tir. Cinsiyet degiskenine gore akademik erteleme davranislari incelenmistir.
Bes faktor kisilik 6zellikleri ile akademik giidiilenme diizeyi incelenmistir.
Covid 19 pandemisinin egitime yansimasinin 6gretmenler agisindan incelen-
digi ¢aligmalar mevcuttur. Pandemi siirecinde iiniversite 6grencilerinin aka-
demik motivasyonlar1 incelenmistir. Ogrencilerin akademik yasamlarinda
basar1 elde etmelerinde biiyiik bir etkiye sahip olan yiiksek motivasyonun bu
baglamda yapilan bir¢ok aragtirmada akademik basariy etkiledigi ve arala-
rinda olumlu y6nde bir iliskinin oldugu sonucuna ulasilmistir (Ayhan, 2022).
Yapilan bir diger ¢caligma da 6grencilerin i¢sel ve digsal motivasyonlarinin art-
mastyla akademik basarilarinin yiikseldigi bulgusuna ulagilmistir.

2. YONTEM
2.1. Arastirma Modeli

Arastirmada nicel bir yontem olarak tarama modeli kullanilmistir.
Covid 19 pandemi déneminde uzaktan egitim goren beden egitimi ve spor
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O0gretmeni adaylarinin yas, cinsiyet, sosyoekonomik c¢evre ve internete
erisme durumu vb. gibi durumlar ile akademik giidillenme diizeyi ara-
sinda iligki incelenmigtir. Tarama modeli; anket, 6l¢ek ya da yiiz yiize
goriisme kullanilmak suretiyle yapilan ve deneysel olmayan bir arastirma
modelidir (Glinbey & Degirmencay, 2021)

2.2. Arastirma Evren ve Orneklemi/Arastirma Materyali

Arastirmanin genel evrenini Mugla Sitk1 Kogman Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Ogretmenligi Béliimii Ogrencileri ile Izmir 9 Eyliil Uni-
versitesi Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi boliimii 6grencileri olustu-
rurken, g¢alisma evrenini ise 2020- 2021 egitim-6gretim yilinda 2. ve 3.
sinifta egitimine devam eden 172 Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi
bolimii dgrencileri olusturmaktadir. Aragtirmada tarama modeli ile ca-
listlmistir. Fraenkel ve Wallen (2006) tarama ¢alismalarinin, biiyiik bir
toplulugun herhangi bir konuyla ilgili goriislerinin ya da diislincelerinin
(inang, bilgi, tutum, kaygi, ilgi vb.) aktarilabilmesi i¢in, o toplulugu temsil
edebilecek insanlardan olugan bir parganin segilmesi olarak ifade etmek-
tedir. Randomize 6rneklem ile katilimcilar se¢ilmistir. Evrendeki birey
sayisinin bilindigi durumlarda 100 kisilik bir evren i¢in en az 12 kisiyle
calisma yapilmasi gerektigi ifade edilmistir (Biiytikoztiirk ve dig., 2020).

2.3. Veri Toplama Araclar1
2.3.1.Akademik Giidiilenme Ol¢egi (AGO)

Bozanoglu (2004) tarafindan gelistirilip diizenlenen AGO 20 madde
icermektedir. Olcekteki her bir madde katilimciya kendisine uygun olup ol-
madig1 agisindan Likert tipi 5°1i dereceleme firsati sunmaktadir (1 = kesin-
likle uygun degil, 5 = kesinlikle uygun). Olgekten alinabilecek en alt puan
20 ve en yiiksek puan seviyesi 100°diir. Katilimcinin elde ettigi puanin yiik-
sekligi, akademik motivasyon ( giidiilenme ) yiiksekligini gostermektedir.
AGOrniin yapr gecerligini belirlemek icin yapilan faktér analizi sonuglari,
olgek ile ilgili kendini asma, bilgiyi kullanma ve kesif olarak isimlendiri-
len 3 alt dlgekten olustugunu ortaya ¢ikarmaktadir. Olgegin giivenirligi igin
yapilan caligmada ise 101 lise 6grencisinin katildig1 test-tekrar test yontemi
kullanilmis ve her iki uygulama arasinda olusan korelasyonun 0,87 oldugu
sonucuna ulagilmistir. Ayrica, hesaplanan Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsa-
yilarmin ayn1 gruplar i¢in farkli zamanlarda 0,77 ile 0,85, farkli gruplarda
ise 0,77 ile 0,86 arasinda degistigi soylenmektedir . (Akbay, Gizir,2010.).
Elde edilen ne kadar yiiksek ise akademik giidiilenmenin diizeyinin o kadar
yiiksek oldugu sonucuna ulagilmaktadir. Olgekte sadece bir madde (4. mad-
de) tersine puanlanmaktadir (Unal, 2013).

2.3.2.Kisisel bilgi formu

Orneklem grubunun tanimlayici 6zelliklerinin tespiti icin arastirmaci
tarafindan olusturulmustur. Formda bulunan; yas diizeyi, cinsiyet, sinif
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kademesi, gelir seviyesi, annenin ve babanin egitim seviyesi, pandemi sii-
recinde internete ulasma derecesi, pandemi dncesi akademik basar1 arali-
g1, pandemi doneminde akademik basar1 diizeyi gibi sorular yer almistir.

2.4. Veri Toplama Siireci

2021-2022 giiz yariyili icerisinde tez 6neri formu olusturulup Mug-
la Sitk1 Kogman Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Etik kurul bag-
kanligina sunulmustur. Etik kuruldan onay olma siireci Ekim 2021- Ara-
lik 2021 tarihleri arasinda gergeklesmistir. Bu siirecte veri toplanacak
kurumlardan izin almak i¢in izin dilekgeleri hazirlanip e posta yoluyla
gonderilmistir. Izinler igin gelen onaylar etik kurul basvuru formuna ek
olarak gosterilmistir. izinlerden sonra sdzii gegen kurumlardan veri top-
lanmistir. Arastirma, tarama modeli ile yapilmistir. (Biiyiikoztirk ve dig.,
2020). Veri toplama siireci yaklasik olarak 3 hafta stirmistiir.

2.5. istatistiksel Analiz

Calismada yapilan analizler esnasinda Ol¢ekte yer alan anne egitim
diizeyindeki lisansiistii+ segenegi lisanla birlestirilmistir. Nedeni ise 172
katilimcida yalnizca anne egitim diizeyinde lisansiistii+ segenegini isaret-
leyen bir katilimct olmasidir. Buna ek olarak veri toplama agamasinda 4.
Sinif 6grencilerinden de veri toplanmistir. 4. Sinif 6grencileri pandemiden
once ylizylize egitim, pandemi doneminde uzaktan egitim, hem de pande-
mi slireci devaminda yar1 uzaktan yar1 ylizyiize egitim gormiislerdir. Bu
nedenle ¢aligsmaya giivenirlik agisinda katkida bulunacaklar1 gbz oniine
alinarak caligmaya dahil edilmislerdir.

2.6.Veri Analizi

Veri analizi SPSS programi kullanilarak yapilmistir. Veri analizin-
den once eksik/hatali veri girisi olup olmadig1 ayrica kayip veri kontrol
edilmis ve gerekli diizeltmeler arastirmaci tarafindan yapilmistir. Once-
likle demografik degiskenler ile covid ile ilgili degiskenlere yonelik fre-
kans ve yiizde dagilim1 analizi ile akademik giidiilenme 6l¢ek puanlarina
iliskin betimsel istatistiklere yer verilmistir. Istatiksel analizlerde gruplar
arasinda karsilastirma yontemlerinden bagimsiz gruplar t testi, tek yonlii
varyans analizi (ANOVA) yontemleri ile ANOVA sonucunda fark c¢ikan
durumlarda farkin kaynagi icin ¢oklu karsilastirma yontemlerinden LSD
yontemi kullanilmistir. Bu yontemler i¢in gerekli olan temel varsayim ise
puanlarin normal dagilmasi olup normallik i¢in basiklik ve ¢arpiklik de-
gerleri incelenmistir. Bu degerler +1 araliginda ise veri dagilimi normaldir
(Tabachnick ve Fidell, 2013). Gerekli olan varsayimlar test edilmistir. Ay-
rica kategorik degiskenlere iliskin oranlarin karsilastirilmasinda ki-kare
analiz yontemi ve degiskenler ile arasinda olan iliski i¢in ise Spearman
sira farklar1 diizeyi korelasyon yontemi kullanilmistir. Yapilan istatiksel
analizlerde p<.05 manidarlik diizeyinde test edilmistir.
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2.7. Arastirmanin Simirhihiklar:

1- Bu aragtirma Covid 19 pandemisinde yapilan uzak egitim siirecini
kapsamaktadir. Tiim uzaktan egitim siireglerini kapsamamaktadir.

2- Arastirmanin rneklemini 9 Eyliil Universitesinde ve Mugla Sitki
Kog¢man Universitesinde Beden egitimi ve spor Ogretmenligi boliimiinde
okuyan 6grenciler olusturmaktadir.

3. BULGULAR

Bu boliimde arastirma problemleri ile alt problemlere iliskin bulgula-
ra yer verilmistir.

Tablo 1.1 Giivenirlik Tablosu

Olgek Cronbach Alfa  Madde Sayisi
Kendini Asma 0,831 7

Bilgiyi Kullanma 0,764 6

Kesif 0,733 7

Giidiilenme Olgek 0,899 20

Akademik giidiilenme 0l¢egi ve alt boyutlarina iliskin gilivenirlik
Croncbach alfa katsayisi ile elde edilmis olup dlgek ve alt boyutlarinda
0.70 iizeri elde edilmistir. Dolayisiyla yiiksek giivenirlige sahiptir.

Tablo 1.2 Demografik Degiskenler ve Gruplarina Gore Frekans Dagilimlar:

Degiskenler Grup Frekans Yiizde
Cinsiyet Erkek 106 61,6
Kadin 66 38,4
2 45 26,2
Simif 3 34 19,8
4 93 54,1
18-20 yas 32 18,6
Yas 21-23 yas 121 70,3
24+ 19 11
Ilkokul 54 31,4
. Ortaokul 44 25,6
Anne Egitim Lise 53 30.8
Lisans 21.4 12,2
Ilkokul 47 27,3
. Ortaokul 49 28,5
Baba Egitim Lise 49 28.5
Lisans 27 15,7
Toplam 172 100

Bu aragtirmaya 172 6grenci katilmistir. Ogrencilerin %61.6’s1 erkek,
%38.4’1 kadindir. Katilimcilarin simniflarina goére dagilimlari sirasiyla
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4.S1n1f (%54.1), 2.S1n1f (%26.2) ve 3.Sinif (%26.2) olarak elde edilmistir.
Yas dagilimlar1 21-23 yas (%70.3), 18-20 yas (%18.6), 24+ yas (%]l1) ola-
rak dagilim gostermektedir. Katilimeilarin anne egitim durumlari sirasty-
la ilkokul (%31.4), lise (%30.8), ortaokul(%25.6) ve lisans (%12.2) olarak
dagilim gostermistir. Katilimcilarin baba egitim durumlari ise sirasiyla
lise (%28.5), ortaokul (%28.5), ilkokul(%27.3), lisans (%15.7) olarak elde

edilmistir.

Tablo 1.3 Covid 19 Pandemi Siireci ile ilgili Demografik Degiskenlere Gore

Yiizde Dagilimi
Degiskenler Grup Frekans Yiizde
Hi¢ Katilmiyorum 10 5,9
Covid 19 internete ulasma durumu Katilmiyorum 19 11,2
( Internete kolay ulastim) Biraz Katiliyorum 61 35,9
Katiliyorum 80 47,1
1,80 ve alt1 3 1,8
o . . . 1,80-2,40 21 12,4
Pandemi Oncesi akademik bagar1 diizeyi 2,403 74 455
3-4,00 72 42,4
Katiliyorum 38 22,1
Pandemi siireci kaynaklara ulasma yiiz yiize =~ Biraz Katiliyorum 43 25
egitime gore daha verimli gecti Katilmiyorum 39 22,7
Hig katilmiyorum 52 30,2
1,80 ve alt1 4 23
Pandemi siirecinde uzaktan egitimle 1,80-2,40 19 11,1
akademik basari diizeyi 2,40-3 56 32,7
3-4.,0 92 53,8
Katiliyorum 41 24
Pandemi siirecinden her yerden derse Biraz Katiliyorum 61 35,7
baglanmak verimli gecti Katilmiyorum 37 21,6
Hig katilmiyorum 32 18,7
Katilryorum 55 32
Odevler ve siavlarda okul ortaminda Biraz Katiliyorum 49 28,5
olmamak beni rahat hissettirdi Katilmiyorum 36 20,9
Hig katilmiyorum 32 18,6
Evet 134 78,8
Akademik bagarinin diismesi ya da
yiikselmesinin uzaktan egitim ve pandemi Hayr 36 210

stireciyle ile baglantist var m1?

Covid 19 pandemi siirecinde internete ulasma durumuna katilmaya
gore dagilim sirastyla hi¢ katilmiyorum (%5.9), katilmiyorum (%11.2),
Biraz Katiliyorum (%35.9) ve katiliyorum (%47.1) olarak dagilim goster-
mistir. Pandemi oncesi akademik basar1 diizeyi degerlendirmeleri kati-
limcilara gore sirastyla 2.40-3 (%43.5), 3-4.00 (%42.4), 1.80-2.40 (%12.4),
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1.80 ve alt1 (%]1.8) olarak elde edilmistir. Pandemi siirecinde kaynaklara
ulagmanin yiiz yiize egitime gore daha verimli gegmesi durumu katilmaya
gore sirastyla hi¢ katilmiyorum (%30.2), biraz katiliyorum (%25), katilmi-
yorum (%22.7) ve katiliyorum (%22.1) seklinde dagilim gostermektedir.
Pandemi siirecinde uzaktan egitimle akademik basar1 diizeyi katilimcila-
rin degerlendirmesine gore sirasiyla 3-4.0 (%53.8), 2.40-3 (%32.7), 1.80-
2.40 (%I11.1) ve 1.80 alt1 (%2.3) olarak dagilim gdstermektedir. Pandemi
siirecinden her yerden derse baglanmanin verimli gegmesi katilimeilarin
degerlendirmelerine gore sirasiyla biraz Katiliyorum (%35.7), katiliyo-
rum (%24), katilmiyorum (%21.6) ve hi¢ Katilmiyorum (%18.7) olarak
elde edilmistir. Odevler ve sinavlarda okul ortaminda olmamak katilim-
cilar1 rahat hissettirmesi sirasiyla katiliyorum (%32), biraz Katiliyorum
(%28.5), katilmiyorum (%20.9) ve hi¢ Katilmiyorum (%18.6) olarak elde
edilmistir.

Tablo 1.4 Olcege Iliskin Betimsel Istatistik

Olgek Puanlar En Kii¢iik En Biiyiik Ort ss Carpikhk Basikhik

Kendini Asma 10 35 23,90 528 -0,236 0,055
Bilgiyi Kullanma 14 30 2429 336 -0,57 0,349
Kesif 10 34 23,13 4,79 -0,291 0,135
Giidii Toplam 36 99 7133 11,91 -0,252 0,231

Akademik giidiilenme 6lgegi ile kendini asma, bilgiyi kullanma ve
kesif alt boyutlarina goére betimsel istatistikler tablo 4.4’te verilmistir.
Olgek toplam puani 36-99 arasinda degismekte olup ortalamasi 71.33,
standart sapmasi 11.91 elde edilmistir. Kendini agma alt boyutunda 10-
35 arasinda degismekte olup ortalamasi 23.90, standart sapmast 5.28 elde
edilmistir. Bilgiyi kullanma alt boyutunda 14-30 arasinda degismekte olup
ortalamasi 24.29, standart sapmasi 3.36 elde edilmistir. Kesif alt boyu-
tunda 10-34 arasinda degismekte olup ortalamasi 2.4 3, standart sapmasi
4.79 elde edilmistir. Carpiklik ve basiklik degerleri 1 araliginda oldugu
icin akademik giidiilenme 06l¢egi ile alt boyutlarina iliskin puanlarin da-
gilimlar1t normaldir. Sonug olarak istatiksel karsilastirmalarda parametrik
yontemler kullanilacaktir.
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Tablo 1.5 Ogrencilerin Cinsiyetine Gore Akademik Giidiilenme Olgegi ve Alt
Boyutlarindaki Puanlar Arasinda Bagimsiz Gruplar T Testi Tablosu

Olcek Puanlar Cinsiyet N Ortalama  ss t sd p
Kendini Asma Erkek 106 24,20 5,42 0,94 170 0,349
Kadin 66 23,42 5,06
Bilgiyi Kullanma Erkek 106 24,07 3,58 -1,098 170 0,274
Kadin 66 24,64 2,96
Kesif Erkek 106 22,89 5,29 -0,856 170 0,393
Kadm 66 23,53 3,87
Giidi Toplam Erkek 106 71,16 12,90 -0,236 170 0,813
Kadm 66 71,60 10,20

*n<.05

Ogrencilerin cinsiyetine gore akademik giidiilenme dlcegi ve alt bo-
yutlarindaki puanlarinin karsilastirilmasinda bagimsiz gruplar t testi ana-
liz yontemi kullanilmistir. Olgek puanlari normal dagilim 6zelligi goster-
mekte ve bagimsiz degisken olan cinsiyet iki kategorili olup iki kategori-
sinde veri sayis1 yeterlidir (N>30).

Ogrencilerin cinsiyetine gore akademik giidiilenme dl¢egi toplam pu-
ani (t,,= -0.236, p>.05) ile kendini agma (t ,,=0.94, p>.05), bilgiyi kul-

lanma (t,=-1.098, p>.05) ve kesif (t 5 =-0.856, p>.05) alt boyutlarindan
elde edilen puanlar arasinda istatiksel olarak anlamli bir farka rastlanma-

mistir.

Tablo 1.6 Ogrencilerin Akademik Basarisina Gére Akademik Giidiilenme Olgegi
ve Alt Boyutlarindaki Puanlar Arasinda Bagimsiz Gruplar T Testi Tablosu

Olgek Puanlar1  Akademik Basar1 N Ortalama ss t Sd p
Kendini Asma Evet 134 23,76 541  -0,949 168 0,344
Hayir 36 24,69 4,62
Bilgiyi Kullanma Evet 134 24,32 335 0,062 168 0,951
Hayir 36 24,28 3,49
Kesif Evet 134 2294 5,00 -1,265 168 0,208
Hayir 36 24,07 3,80
Giidii Toplam Evet 134 71,01 12,16 -0,911 168 0,364
Hayir 36 73,04 10,70

*0<.05

Ogrencilerin akademik basarisina gére akademik giidiilenme &lgegi
ve alt boyutlarindaki puanlarinin karsilastirilmasinda bagimsiz gruplar t
testi analiz yontemi kullanilmistir.

Ogrencilerin akademik basarisina gére akademik giidiilenme dlcegi
toplam puani (t(168)= -0.911 p>.05) ile kendini agma (t(168)= -0.949, p>.05),
bilgiyi kullanma (t , ,=0.062, p>.05) ve kesif (t,  =1.265, p>.05) alt boyut-

(168) (168)
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larindan ulasilan puanlar arasinda istatiksel olarak anlamli diizeyde farka
rastlanmamastir.

Tablo 1.7 Ogrencilerin Sinifina Gore Akademik Giidiilenme Olgegi ve Alt
Boyutlarindaki Puanlar Arasinda ANOVA Tablosu

Olcek Puanlar Smif N Ortalama  ss F p Fark

2 45 23,84 507 4,15  0,017*  3ile 4%*
Kendini Asma 3 34 26,12 5,04

4 93 23,12 5,29

2 45 25,08 2,97 6,082 0,003* 3ile4**
Bilgiyi Kullanma 3 34 2541 2,43 2 ile 4%*

4 93 23,49 3,64

2 45 22,58 534 2,955 0,055
Kesif 3 34 24,90 3,88

4 93 2276 4,71

2 45 71,50 11,69 4,551 0,012*  3ile 4**
Giidii Toplam 3 34 76,43 9,93

4 93 69,38 12,22

#9<.05; **LSD

Ogrencilerin sinifina gore akademik giidiilenme dlgegi ve alt boyutla-
rindaki puanlarinin karsilagtirilmasinda tek yonlii varyans analizi (ANO-
VA) yontemi kullanilmistir. Bu yontemin temel varsayimi lgek puanla-
rinin normal dagilim 6zelligi gostermesi ve bagimsiz degiskenin ii¢ ya da
daha fazla kategori igermesi gerekir. Buna ek olarak her bir kategoride
veri sayisi yeterli olmalidir (N>30). ANOVA sonucunda anlamli fark elde
edilen durumlarda ¢ikarilan farkin hangi gruplarin arasinda bulundugu
LSD ¢oklu karsilastirma yontemi ile incelenmistir.

Ogrencilerin sinifina gore akademik giidiilenme 6lgegi toplam puani
(F(z‘1 60— -0-230, p<.05) ile kendini agma (F(2,1 60~0-94, p<.05) ve bilgiyi kul-
lanma (F(z’1 oy —1.098, p<.05) alt boyutlarindan ¢ikarilan puanlar arasinda
istatiksel olarak anlamli fark elde edilmistir. Farkin kaynagi LSD yontemi
ile analiz edilmis olup tabloda fark siitununda belirtilmistir. 3 ve 4.Sinif-
taki 6grencilerin akademik giidiilenme 6lgegi toplam puanlari arasinda
fark vardir (p<.05) ve 3.Sinfitaki 6grencilerin akademik giidiilenme 6lgegi
puan ortalamasi daha yiiksektir. 3 ve 4.Siniftaki 6grencilerin akademik
gilidiilenme 6l¢egi kendini asma alt boyutu puanlar1 arasinda fark vardir
(p<.05) ve 3.Sinfitaki 6grencilerin akademik giidiilenme dlgegi kendini
agma alt boyutu puan ortalamasi daha yiiksektir. 4.Sinif ile 2 ve 3. Sinif-
taki 6grencilerin akademik giidiilenme 6l¢egi bilgiyi kullanma alt boyutu
puanlar1 arasinda fark vardir (p<.05). 2 ve 3.Sinfitaki 6grencilerin bilgiyi
kullanma 6lgegi puan ortalamasi alt boyutu puan ortalamasi 4.Siniftaki
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ogrencilere gore daha yiiksektir. Ancak Ogrencilerin sinifina gore akade-
mik giidiilenme dlgegi kesif alt boyutundan ¢ikarilan puanlar ile arasinda
herhangi bir anlamli fark bulunamamistir (F, _ =-0.856, p>.05).

(2,169)

Tablo 1.8 Ogrencilerin Yaslarina Gore Akademik Giidiilenme Olgegi ve Alt
Boyutlarindaki Puanlar Arasinda ANOVA Tablosu

Olcek Puanlar Yas N Ortalama ss F P

18-20 yas 32 23,66 5,56 0,294 0,745
Kendini Asma 21-23 yas 121 23,83 5,15

24+ 19 24,76 5,85

18-20 yas 32 24,64 2,63 0,369 0,692
Bilgiyi Kullanma 21-23 yas 121 24,14 3,51

24+ 19 24,61 3,55

18-20 yas 32 23,14 5,42 0,239 0,788
Kesif 21-23 yas 121 23,02 4,49

24+ 19 23,84 5,71

18-20 yas 32 71,44 12,30 0,282 0,754
Giidii Toplam 21-23 yas 121 71,00 11,58

24+ 19 73,21 13,70
*0<.05

Ogrencilerin yaslarina gore akademik giidiilenme 6lgegi ve alt bo-
yutlarindaki puanlarinin karsilastirilmasinda tek yonlii varyans analizi
(ANOVA) yontemi kullanilmistir. Ogrencilerin yaslarina gore akademik
gilidiilenme 0Slcegi toplam puani (F(z,mg): 0.282, p>.05) ile kendini agma
(F ,=0.294, p>.05),bilgiyi kullanma (F(2’169)=O.369, p>.05) ve kesif
(F(2,169)=0.239, p>.05) alt boyutlarindan alinan puanlar arasinda istatiksel
olarak anlamli fark bulunamamistir.

(2,169

Tablo 1.9 Ogrencilerin Anne Egitim Durumlarina Géore Akademik Giidiilenme
Olgegi ve Alt Boyutlarindaki Puanlar Arasinda ANOVA Tablosu

Olgek Puanlan Anne Egitim N  Ortalama SS F P
ilkokul 54 24,52 5,50 1,714 0,166
. Ortaokul 44 24,57 4,73
Kendini Agsma .
Lise 53 22,55 5,59
Lisans 21 24,36 4,68
Tlkokul 54 24,58 3,53 1,096 0,352
Ortaokul 44 2481 3,12
Bilgiyi Kull ’ ’
PEVTRUTAIMA e 53 23,74 3,25

Lisans 21 23,83 3,63
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ilkokul 54 2394 4,69 0,993 0,398
. Ortaokul 44 2322 4,35
Kesif .
Lise 53 22,64 4,78
Lisans 21 22,14 5,88
Tlkokul 54 73,04 12,12 1,311 0,273
rtaokul 44 72,59 10,11
Gilidi Toplam O. aoku
Lise 53 68,92 12,34
Lisans 21 70,33 13,42
*0<.05

Ogrencilerin anne egitim durumlarina gore akademik giidiilenme
Olcegi ve alt boyutlarindaki puanlarinin karsilastirilmasinda tek yon-
lii varyans analizi (ANOVA) yontemi kullanilmistir. Ogrencilerin anne
egitim diizeyine gore akademik giidiilenme 6l¢egi toplam puani (F
1311, p>.05) ile kendini asma (F,  =1714, p>05)bilgiyi kullanma
(F5.16=1-096, p>.05) ve kesif (F,  =0.993, p>.05) alt boyutlarindan elde
edilen puanlar arasinda istatiksel olarak anlamli fark yoktur.

@3, 168):

Tablo 1.10 Ogrencilerin Baba Egitim Durumlarina Gore Akademik Giidiilenme
Olgegi ve Alt Boyutlarindaki Puanlar Arasinda ANOVA Tablosu

Olgek Puanlar Anne Egitim N Ortalama ss F P
Ilkokul 54 24,52 5,50 1,714 0,166
Ortaokul 44 24,57 4,73
Kendini Agsma . aoku ’ ’
Lise 53 22,55 5,59
Lisans 21 24,36 4,68
ilkokul 54 24,58 3,53 1,096 0,352
It 44 2481 3,12
Bilgiyi Kullanma ~ Oraokul : :
Lise 53 23,74 3,25
Lisans 21 23,83 3,63
ilkokul 54 23,94 4,69 0,993 0,398
. Ortaokul 44 2322 4,35
Kesif .
Lise 53 22,64 4,78
Lisans 21 22,14 5,88
Tlkokul 54 73,04 12,12 1,311 0,273
rtaokul 44 72,59 10,11
Giidii Toplam Ortaoku . ’
Lise 53 68,92 12,34
Lisans 21 70,33 13,42
*0<.05

Ogrencilerin baba egitim durumlarina gore akademik giidiilenme
Olcegi ve alt boyutlarindaki puanlarinin karsilastirilmasinda tek yonlii
varyans analizi (ANOVA) yéntemi kullanilmistir. Ogrencilerin baba egi-

tim durumlarina gore akademik gidiilenme 6l¢egi toplam puani (F, =
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1.311, p>.05) ile kendini asma (F, =1714, p>05)bilgiyi kullanma
(F 3165 =1.096, p>.05) ve kesif (F, =0.993, p>.05) alt boyutlarindan elde
edilen puanlar arasinda istatiksel olarak anlamli fark yoktur. Covid 19
pandemi siirecinde internete ulasma durumu ve akademik giidiilenme 61-
cegi ile alt boyutlar1 arasinda iliski Spearmean korelasyon ile incelenmis-
tir. Bu yontem parametrik olmayan bir yontemdir puanlar siirekli olmadi-
ginda ya da siirekli olmasina ragmen normal dagilmadiginda degiskenler
arasindaki iliski i¢in kullanilir. Covid 19 pandemi siirecinde internete
ulagma durumu degiskeni siirekli olmadigi i¢in bu yontem kullanilmastir.
Korelasyon degeri 1 arasinda degisir. Pozitif yonde olmasi iki degiskenin
birlikte arttig1 ya da azaldigini belirtir negatif yonde olmasi ise degisken-
lerden biri artarken digerinin azaldigini belirtir. Baykul (2010) Korelasyon
katsay1sini1 < 0.40 zayif durumda iliski 0.40-0.70 diizeyinde ise orta sevi-
yede iliski > 0.70 yiiksek seviyede iliski oldugunu belirtmistir.

Tablo 1.11 Covid 19 Pandemi Siirecinde Internete Ulasma Durumu ve Akademik
Giidiilenme Olcegi ile Alt Boyutlar: Arasinda Iliski Tablosu

internete Ulagsma

Kendini Asma 0,092
Bilgiyi Kullanma ,166*
Kesif 0,003
Giidii Toplam 0,079
*0<.05

Covid 19 pandemi siirecinde internete ulasma durumu ve akademik
glidiilenme 6l¢egi bilgiyi kullanma alt boyutunda elde edilen puanlara ba-
kildiginda istatiksel olarak anlamli, pozitif yonde devam eden ve zayif
diizeyde iliski oldugu sonucuna ulasilmistir (r=0.166, p<.05). Ogrencilerin
bilgiyi kullanma puanlar1 arttik¢ca Covid 19 pandemi siirecinde internete
ulagma siklig1 arttikca kisilerin bilgiyi kullanma siklig1 da artmaktadir.

Tablo 1.12 Pandemi Oncesi ve Pandemi Siivecindeki Uzaktan Egitimle Baglantili
Akademik Basar: Diizeyinin diismesi ya da yiikselmesi ile iliskili Ki-Kare Analiz Tablosu

Madde 12
Evet Hayir
1,80 ve altt  1(0,8) 1(2,8) 12,131 0,007
Pandemi siireci 6ncesi akademik 1,80-2,40 11(8,3) 10(27,8)
basari diizeyi 2,40-3 63(47,7) 10(27,8)
3-4 57(43,2) 15(41,7)

Ki-kare P
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1,80 ve alt1  3(2,3) 0(0) 3,321 0,345
Pandemi siirecinde akademik basar1  1,80-2,40  17(12,8) 2(5,6)
diizeyi 2,403 4030,1) 15(41,7)

34 73(54.9) 19(52,8)

Pandemi siireci oncesi ve pandemi siirecindeki akademik bagar1 dii-
zeyi degiskenleri ile pandeminin akademik basariya etkisi olup olmadi-
g1 gosteren degisken arasindaki iliski ki-kare analiz yontemi ile ince-
lenmistir. Bu yontem kategorik iki degisken arasindaki oranlarin karsi-
lastirilmasinda kullanilan parametrik olmayan bir yontemdir. Pandemi
oncesindeki akademik basari ile pandeminin akademik basariya etkisi
olup olmadigini belirten 6grencilerin oranlar arasinda anlaml fark elde
edilmistir (y*> =12.301, p<.05).Pandeminin akademik basariya etkisi oldu-
gunu diistinen 6grenciler i¢in pandemi siireci dncesi akademik basari or-
talamasi 2.40 ve lizerinde olanlarin orani 2.46 olanlara gore daha yiiksek-
tir. Pandeminin akademik basariya etkisi olmadigini diisiinen 6grenciler
icin pandemi siireci 6ncesi akademik basar1 ortalamasi 1.80 ve {izerinde
olanlarin orani 1.80’in altinda olanlara gére daha yiiksektir. Pandemi sii-
recinde akademik basari diizeyi ile pandeminin akademik basariya etkisi
olup olmadigin1 belirten 6grencilerin oranlar1 arasinda anlamli fark yok-
tur (> =3.231, p<.05).

4. TARTISMA

Bu calismadaki amag¢ akademik giidiilenme diizeyinin pandemi sii-
recindeki uzaktan egitimle ilgili baz1 degiskenlere gore farkliliklarin olup
olmayacagini gérmek ve bu bulgulara gore egitim 6gretim i¢in materyal-
lerin gelistirilip 6grenme i¢in motivasyonda nasil yollar izlenebilecegine
151k tutmak olmustur. Akademik giidiilenme dl¢eginin alt 6grenme alan-
lar1 i¢in de degiskenler incelenmistir. Alt 6grenme alanlarinin uzaktan
egitim silirecinde hangi degiskenlere gore anlamli farkliliklar1 oldugu bu-
lunmustur.

Bu ¢alismanin en 6nemli bulgusu covid 19 pandemisi 6ncesinde aka-
demik bagarinin akademik giidiilenme diizeyi ile anlaml1 bir iligkisi oldu-
gudur. Lakin covid 19 pandemi siirecinde katilimcilarindan alinan sonuca
gore akademik basarilarinin akademik giidillenme ve uzaktan egitimle
ilgili herhangi bir anlamli farki bulunmamistir. Bunu destekleyen c¢alis-
malardan birinde analiz sonuglarina bakildiginda, 6grencilerin akademik
gilidiilenme seviyeleri ile akademik basar1 seviyeleri arasinda anlamli bir
farka rastlanmamistir. Bu aragtirmada yalnizca pandemi dénemi igeri-
sinde anlamli bir fark oldugu sonucuna ulasilmistir. Buna karsilik farkl
anabilim dallarinda 6gretim goren 6grencilerin akademik motivasyon se-
viyeleri arasinda anlamli bir fark oldugu saptanmistir. Fen Bilgisi Egitimi
Anabilim Dal1 ve Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Anabilim Dalin-
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da 6gretim gdren dgrencilerin ortalama akademik giidiillenme seviyeleri,
Miizik Egitimi Anabilim Dalinda 6gretim goéren 6grencilerin ortalama
akademik giidiilenme diizeylerine gore daha yiiksek oldugu sonucuna ula-
silmistir (Sahin & Cakar, 2011). Arastirmadan elde edilen sonuglar deger-
lendirildiginde;

Akademik giidiilenme diizeyleri sinif faktoriine gore incelendiginde,
kendini asma, bilgiyi kullanma diizeyi alt degiskenlerinde sinif kademe-
sine gore anlamli bir farklilik bulundugu, ancak kesif alt boyutunda sinif
kademesine gore anlamli bir farklilik olmadig1 saptanmistir. Bilgiyi kul-
lanma alt alaninda ise 2. ve 3. siniflar 4. siniflara gore daha iyi seviyede-
dir. Yapilan benzer bir arastirmada 6grencilerin Akademik Giidiilenme
Olgeginden aldiklar1 puanlarin sinif diizeylerine gére anlamli bir farklilik
gosterdigi saptanmistir. Ancak 4. sinif 6grencilerinin akademik motivas-
yon seviyeleri 2. sinif 6grencilerine gore daha yiiksek oldugu sonucuna
ulasiimistir (Terzi, Unal, & Giirbiiz, 2012).

Akademik giidiilenme seviyeleri yas diizeyi degiskenine gore ince-
lendiginde ise anlamli bir fark saptanamamistir. Bir bagka arastirmada
akademik giidiilenme alt boliimleri puanlar1 arasinda, yas diizeyi degis-
kenine gore tiim diger alt boyutlarda anlamli bir farklilik oldugu sdylen-
mektedir (p<.05). Diger bir ifade ile katilimcilarin akademik motivasyon
diizeyleri yag diizeylerine gore anlamli diizeyde degigsmektedir. (Bircan &
Unal, 2021).

Akademik giidiilenme diizeylerine gore katilimeilarin cinsiyetleri
arasinda herhangi bir anlamli fark bulunmamaktadir. Yine yapilan benzer
bir caligmada ise 6grencilerin akademik giidiilenme seviyeleri ile arasinda
cinsiyet degiskenine bakildiginda anlamli bir farka rastlanmamistir (Sa-
hin & Cakar, 2011).

Akademik giidiilenme diizeyine gore anne ve baba egitim durumu-
nun yine herhangi bir anlamli farki bulunamamistir. Bunu destekleyen bir
caligmada akademik giidiilenme alt 6grenme anne baba egitim diizeyi de-
giskenine gore bakildiginda ancak son asamada yani dordiincii seviyede
kiginin algiladig aile sosyal destek degiskeninde yordayici bir giice eris-
mistir (Kapikiran & Ozgiingér, 2009).

Internete ulasma diizeyi degiskeninin akademik giidiilenme diizeyi-
nin alt 6grenme alan1 olan bilgiyi kullanma faktorii ile arasinda anlaml
bir fark goriilmektedir. Ancak yine alt 6grenme alani1 olan kesif ile akade-
mik giidiilenme diizeyi arasinda anlamli bir farka rastlanmamistir. Buna
benzer bir ¢aligma uzaktan egitim 6grencilerinin akademik giidiilenme
diizeyini ele alarak yapilmistir. Bu arastirmada uzaktan egitim 6grenci-
lerinin akademik motivasyon diizeylerinin cinsiyet faktorii ile arasinda
anlamli fark bulunamazken; sinif diizeyi, yas kategorisi, okudugu bolim
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ve mezun olduklari lise tiirii degiskenlerine gore ytliksek miktarda anlaml
farka rastlanmistir (Demir, 2008).

Pandemi oncesi akademik basar1 diizeyi yliksek olanlar uzaktan egi-
timle akademik basar1 diizeyi yiikseldi diyenlerden daha ¢ogunluktadir.
Literatiirde bu bulguya benzer bir sonuca rastlanmamistir. Ancak pandemi
doneminde degisen aliskanliklar, sosyal etkiler, davranislarla ilgili ¢alis-
malar yer almaktadir. Bir ¢calismada tip 6grencilerinin davraniglar1 ince-
lenmistir. Cevrimici olarak diizenlenen tip egitiminde egitim acisindan
motivasyon kaybu ile yeterlik kaygisi ortaya ¢ikmistir. Covid-19 pandemisi
tip fakiiltesinde okuyan 6grencilerin yasam tarzlarini olumsuz diizeyde
etkilemistir sonucuna ulasilmistir (Bozkir, Tiirker, Goziingii, Sahin, &
Tung, 2021)

Uzaktan egitimle akademik basar1 diizeyim etkilendi se¢enegini isa-
retleyen katilimeilarin orani 1.80 iken akademik basar1 diizeyim uzaktan
egitimle baglantili degil diyen katilimecilarin orani da 1.80°dir. Ayrica bu
alanda yapilan bir¢ok ¢alisma vardir. Sinif degiskenin akademik basariy1
etkiledigini savunan bu ¢aligsma farkli bagimsiz degiskenlerden olan cin-
siyet, uzaktan egitim deneyimi, sehir, yas seviyesi, bilgisayar kullanma
yetkinligi, internet kullanim siiresi, ders ¢alisma siiresi ve uzaktan egitimi
tercih sebebi ile yapilan karsilagtirma sorularinda hizmetler ve egitmen-
lerin puanlarinda anlamli bir fark bulunmadigini séylenmektedir (Kurt &
Ozkan, 2014).

1. Katilimeilarin akademik bagarilarinda pandemi 6ncesi ve sonrasi
icin anlaml1 bir fark bulunmamistir. Literatiirde covid 19 pandemisi 6n-
cesinde ve sonrasinda karsilastirilan durumlar genelde ticari ve ekono-
mik degiskenler tizerinedir. Tek yonlii pandemiden sonrasi i¢in yapilan
calismalarda ise kapsami egitim ve psikososyal alanlar olusturmaktadir.
Lisans donemi i¢in akademik basariy1 pandemi Oncesi ve sonrasi olarak
ele alan bir ¢alismaya rastlanmamistir. Bu anlamda ¢ikan bu bulgu énem
arz etmektedir.

Kendini agsma, bilgiyi kullanma alt boyutlarinda sinif diizeylerine gore
anlamli bir farklilik bulunmustur. Fakat kesif alt boyutunda sinif kademe-
sine gore anlamli bir farka rastlanmamistir. Kendini agma alt boyutunda
3. ve 4. siniflar arasinda yiiksek bir farklilik olduguna ulasilmistir. Bilgiyi
kullanma alt boyutunda 2. ve 3. siniflar 4. siniflara gére anlamli derecede
daha yiiksek ¢ikmistir. Toplam giidiilenme diizeyine bakildiginda ise 3.
ve 4. siniflar arasinda anlamli bir fark bulunmustur. 3. siniflar giidiilenme
diizeyi olarak 4. siniflardan daha yiiksek ¢ikmistir. Yas degiskenine gore
anlamli bir farklilik bulunmamistir. Anne ve baba egitim diizeyine gore
anlamli bir fark bulunmamaistir. Akademik giidiilenme diizeyinde cinsiye-
te gore anlamli bir fark bulunmustur.
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Alt alanlardan bilgiyi kullanma diizeyi ile internete ulasim arasinda
dogru orantiya rastlanmistir. Internete ulasma kolaylastikca bilgiyi kul-
lanma alt boyutu yiikselmistir. Akademik giidiilenme alt boyutlarinda yer
alan kesif ve kendini agma alt boyutunda herhangi bir anlamli fark bulun-
mamigtir.

Akademik basarilarin ortalamasi ile akademik giidiilenme diizeyleri
arasinda herhangi bir anlamli farkliliga rastlanmamastir.

Pandemi 6ncesi akademik bagari ile akademik giidiilenmenin iligkisi
vardir sonucuna ulasilirken pandemi siirecinde akademik bagarinin aka-
demik giidiilenme seviyesi ile arasinda anlamli bir farka ulagilmamaistir.

Yapilan benzer bir ¢calismada dgrencilerin cinsiyetlerine gore akade-
mik giidiilenme, akademik 6zyeterlilik inanci, akademik yiikleme stilleri
ve akademik erteleme davraniglarinin ne gibi bir iliskisi olduguna ba-
kilmigtir. Sonuglara gore kiz ve erkekler iginde akademik giidiilenme ve
diger faktorlerle ilgili iliskinin anlamli diizeyde oldugu ortaya ¢ikmistir
(Akbay & Gizir, 2011). Bu arastirma akademik giidiilenme ile cinsiyet,
yas, anne baba egitim diizeyi gibi degiskenler arasinda anlamli bir iliski
olmasi diisiiniilmistiir. Cikan sonuglara gore diger ¢alismalarla da kiyasla-
ninca cinsiyet faktoriinde anlamli diizeyde bir iliski bulunamamaistir.

Yine bir bagka calismada lisans donemindeki son sinif 6grencilerin
akademik motivasyon ve 6z yetkinlik seviyelerinin akademik hedeflerini
ne dlgiide etkiledigi incelenmistir. Calismada bulunan sonuca gore aka-
demik giidiilenme seviyesinin alt diizeyleri olan olan kendini asma, kesif
ve bilgiyi kullanma degiskenleriyle beraber akademik 6z yeterlilik dii-
zeyinin akademik basariyla baglantili olduguna ulagilmistir (Sevilmis &
Sirin, 2016).

5. SONUCLAR VE ONERILER

Yapilan arastirmalara gore akademik basar1 diizeyinin dolayl: yoldan
ve direkt yoldan birden fazla degiskenle iligki igerisinde oldugu diisiintil-
mektedir (Kan & Akbas, 2005). Akademik basar1 her 6grenci icin farkl
motivasyon sekilleriyle ortaya c¢ikar. Bu motivasyonu akademik giidiilen-
me olarak adlandirmaktayiz. Akademik giidiillenmenin uzaktan egitim
siirecindeki yerini ve uzaktan egitimden etkilenip etkilenmedigi sonucuna
bu ¢alisma katkida bulundugu diisiiniilmektedir. Bu durum goz Oniinde
bulundurularak bu ¢alismada yas, cinsiyet, anne baba egitim diizeyi, inter-
nete ulasma durumu ile uzaktan egitim siirecindeki akademik giidiilenme
diizeyine bakilmistir. Akademik giidiilenme ile 6grencilerin ortalamalar1
arasinda bir iliski olmast beklenirken herhangi bir iliski bulunamamistir.
Ayni sekilde yas degiskeni ile ilgili herhangi anlamli bir farkliliga rastlan-
mamistir. Bu caligsma uzaktan egitim siirecindeki akademik giidiilenme ve
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degiskenler arasinda iligkisel bir ¢aligmadir. Covid 19 pandemi siireci yeni
ve hala etkisi devam eden bir durumdur. Calismay1 farkli ve 6zgiin hale
getiren ise drneklem grubumuzdur. Bir diger 6nemli farklilik ise pandemi
oncesi ve sonrasi akademik basarida, yapilan diger ¢alismalarin aksine bu
calismada uzaktan egitim siirecinde herhangi bir anlamli farkliliga rast-
lanmamustir.

Covid 19 pandemisi yeni ve etkisi halen devam eden bir siirectir. Bu
alanda akademik arastirmalar siirekli yapilmaktadir. Ancak psikososyal
alanlarda daha fazla ¢alisma yapilmasi gerektigi diisiiniilmektedir. Nite-
kim bu siire¢ toplumlarin giindelik akisi, ruh sagligi, davranislara kadar
bir¢ok alani etkilemektedir. Bu durumdan en ¢ok etkilenen alanlardan biri
olan egitim siireci icin daha cok iyilestirme calismasi yapilmalidir. Bu ¢a-
ligma beden egitimi ve spor 6gretiminin dgretmen yetistirme programlari
icerisinde farkl1 bir yere gelmesine etki saglayabilir. Ogretmen yetistirme
miifredatina 6zel daha ¢ok ¢alisma yapilabilir ve yeni yazilim ya da web
teknolojileri i¢in tesvik ayrilabilir. Beden egitimi ve spor 6gretimi bolimii
uygulamali ve teorik dersleri icermektedir. Pandemide tiim egitim uzak-
tan ve devam eden siirecte yar1 uzaktan yar1 yiiz yiize bir egitim oldugu
icin 6gretmen adaylarinin yetkinligi kisitlanmis olabilir. Bunu 6grenmek
adina siiregten verim aldilar mi, basarilar1 arttt mi, uzaktan egitim daha
m1 motive ediciydi gibi ¢cikarimlar yapilarak 6grencilerin akademik giidii-
lenmelerini iyi yonde etkilemesine katki saglanabilir. Ogretimde mater-
yalleri miifredata uygun sekilde diizenlenmesi halinde 6grenme veriminin
ve akademik giidiilenme seviyesinin artacagi diisliniilmektedir. Calisma-
nin ekonomik etkisine bakildiginda ise bdlime 6zel teknolojiyle ice ige
calisacak bir kurum olusturulabilir, YOK bu alanda istihdam saglayabilir.
Fakiiltelere brang 6gretmenleri icin miifredat ¢alismasi yapacak uzmanlar
almabilir. Her fakiilte icin ayr1 bir uzaktan egitim ve bilisim uzman siire-
ce hakim olabilir.

Teknoloji ¢caginda yasadigimiz su giinlerde lisans diizeyindeki 6gren-
cilerin internete ulasip web tabanli egitim almalar1 cok daha kolaylagmis-
tir. Bu durum 6grencileri akademik olarak motive edebilecek bir faktordiir.
Pandeminin getirmis oldugu zorunlu bir uzaktan egitim siirecinde 6gren-
cilerin kendi ¢aligma motivasyonlarinin ve 6grenme diizeylerinin farkina
varmalar1 i¢in bir ortam olusmustur. Buna gore akademik giidiilenme diize-
yinin uzaktan egitimle daha yiiksek oldugunu, 6grenme siirecinin kolaylas-
tigin1 ve ders basarisinin arttigini savunan dgrenciler oldugu gibi tam tersi
durumu savunan égrenciler de olmustur. Ogrenmenin kisisellestirebilecegi
bu alanda uzaktan egitimin daha kapsamli olmasi i¢in gerekli web teknoloji
ve program gelistirme ¢aligmalar1 yapilabilir. Ayni zamanda iiniversitelerin
web teknoloji donanimlari ve 6gretmenlerin erisimi i¢in kurulan uzaktan
egitim baglanti sistemlerinde gelisime ve iyilestirmeye gidilebilir.
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Kafein

Kafein 1820 yilinda ilk olarak Alman kimyager Runge tarafindan
kahve c¢ekirdeklerinden ayristirilarak elde edilmistir. Daha sonra ise ka-
fein Fransiz kimyager Oudry tarafindan 1827 yilinda siyah caydan ayris-
tirilarak thein (Tein) ismi verilerek elde edilmistir. Her ne kadar Fransiz
kimyager tarafindan Thein (Tein) ismi verilmis olsa da bu isim artik kul-
lanilmamaktadir (Akan, 2011). Kafein bitkilerin yapraklarinda, tohumla-
rinda ve meyvelerinde dogal olarak bulunmaktadir. Gliniimiizde en ¢ok
tiikketilen ve bilinen kafein kaynaklarindan cay bitkisi, kakao, kahve ¢ekir-
degi, kola tohumudur (Aksoy, 2007).

Kafeinin Metabolizmasi

Kafeinin uyaric etkisi oldukg¢a hizlidir. Kafeinde bulunan bu uyarict
etkinin bu kadar hizli sekilde baglamasinin sebebi ise oncelikle kana hizli
bir sekilde karigmasi ve beyne hizli sekilde ulagsmasidir. Yagda ve suda
hizli bir sekilde ¢oziilebilen kafein, siit ile birlikte tiiketildiginde bile tiim
viicuttaki sivilara ve dokulara hizli bir sekilde yayilabilir. Bu durum ka-
feinin viicuda etki siiresini oldukca kisaltmaktadir. Kafein i¢in plesantal
(hem anne yonlii hem de yavru yonlii) bir engelde s6z konusu olmadan
yavrudaki kafein seviyeleri annedeki seviyelere denk hale gelebilir (Cos-
kunol, 2018). Kafein, tiiketiminden sonra kana karigmasi ve kandaki mak-
simum diizeye ulagsmasi 40 ile 80 dakika igerisinde gerceklesir. Kafeinin
hem suda hem de yagda ¢oziinebilmesinin yaninda ¢ok kiigiik molekiiler
agirligi olmasi sebebiyle tiim viicut sivilarina ve dokulara yayilabilir (Gol-
dstein vd., 2010). Kafein metabolizmasini etkileyen genetik belirleyiciler;
yas, cinsiyet, gebelik, diyet, yasam tarzi, sigara kullanimi, ¢cevresel faktor-
ler, ilaglar ve hastalik seklinde siralanabilir (Nehlig, 2018).

Kafeinin Etkileri

Viicuda alinan herhangi bir besinin veya sivinin viicuda etkisi besinin
durumuna gore degisiklik gostermektedir. Besinin veya sivinin i¢erisinde
barindirdig1 proteinler, seker, yag vb. maddeler viicuda, yavas veya hiz-
11 sekilde etki edebilmektedir. Bu besinlerin veya sivilarin kullaniminin
sekli, dozaji, viicuda etki diizeyi vb. bilinmeli ve buna gore dikkatli sekil-
de kullanilmalidir. Ozellikle viicuda hizli etki eden maddelere bakildigin-
da oncelikle kafein akla gelmektedir.

Metilksantinlerin, basta kafein olmak {izere, farmakolojik etkileri
sadece beyin ve merkezi sinir sistemine degil periferik sinir sistemede
birgok etkisinden s6z edilir. Metilksantinler, adrenalin salinimini saglayip
sempatik stimiilasyona sebep olurlar. Kafeinin MSS (merkezi sinir siste-
mi) disindaki etkilerinden kas sistemi tizerine etkileri diiz kaslarda gevse-
me, iskelet kaslarinda ise kuvvetlendirme yoniindedir (Uzbay, 2015).
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Kafeinin dogru zamanda ve uygun dozajda kullanimi sayesinde insan
saglig1 tizerinde olumlu etkileri olabilecegi gibi 6zellikle uygun olmayan
dozajlarda kullanilmasi sebebiyle insan saglig1 iizerinde olumsuz etkile-
ri olabilecektir. Kafein kullanimi ile insan viicudunda egzersiz seviyesi,
konsatrasyon eksikligi ve yorgunluk gibi bir¢ok biligsel ve davranissal
siireci gelistirebilecegi, kafeinin orta diizeyde kullanimi ile birlikte insan
viicudunda uyarici etkisi ile yorgunluk seviyesini azaltabilecegi belirlen-
mistir (Zahra vd., 2020).

Kafeinin gilindelik hayatta viicuda girmesiyle baslangicta bireyin
daha konsantre, daha iiretken, daha uyanik olmasini saglarken; 4-6 hafta-
lik yiiksek dozlarda alimindan sonra kisinin konsantrasyonu diisiirdiigii,
noro-transmitter yikimina neden olarak 6grenme yetenegini azalttigi, ki-
sinin liretkenligini azalttig1, duygu durumunun bozuldugu ve uykusuzluk
gibi problemlere neden oldugu gdézlenmistir (Pennay & Lubman, 2012).

Kafeinin ana etkileri genel olarak agagidaki gibi siralanabilir:
*  Merkezi sinir sistemini uyarmak,

» Kalp hizin1 artirmak,

e Katekolamin salinimini artirmak,

* Diiz kaslarin gevsemesini saglamak,

* Midede asit salgisini uyarma,

» Diiiretik etki yapmaktir (Efe, 2009).

Kafeinin Uremeye Etkileri

Kafein viicuda alindiktan sonra kisa siirede icerisinde viicutta kolay-
likla dagilir. Tiim zarlardan ve &zellikle hiicre zarindan gegme ozelligi
nedeniyle plasental engel de dahil olmak iizere tiikiiriik, anne siitii, emb-
riyo ve yeni dogum yapan kadinda bulunur. Kafein, adet sancilar1 ve adet
oncesi sendromlarin iizerinde etkisi olan besinlerden biri olarak da bilin-
mektedir. Dogurganlig azalttigi1 ve kisirliga sebep oldugu bilinmektedir.
Kafein prolaktin seviyelerini azaltabilir, yumurtlamay1 engelleyebilir ve
uterus i¢inde gelisen embriyo ve fetiisiin tasinmasini engelleyebilir (Macit
& Akdevelioglu 2018). Bu durum sonucunda yavrunun anne karninda ge-
lisimini durdurarak annenin diisiik yapmasina sebep olabilir.

Kafeinin Solunum Sistemine Etkileri

Solunum sistemi tiim canlilar i¢in olduk¢a O6nemli bir viicut siste-
midir. Ancak solunum sisteminin 6nemi sporcularin yaptiklar1 yiiksek
performanshi sporlarda daha da 6nem kazanmaktadir. Kafeinin solunum
sistemine etkisi bulunmaktadir. Kafein’in beyin sapindaki solunum mer-
kezlerini etkin ve giiglii bir sekilde uyarmasinin yaninda, sedanter bireyle-
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rin periferik kemoreseptorlerinin duyarliligini ve tist diizeyde antrenmanli
sporcularin ise egzersiz anindaki ventilasyonunu artiran giiglii bir uyarici
olarak etkin rol aldig1 goriilmektedir (Chapman & Mickleborough, 2009;
Akt. Giiven, 2016). Viicut, performansini artirmaya basladiginda kafein,
kalp atim sayis1 artirmakta, damarlara ulasan kanin yogunlugu fazlalas-
tirmaktadir. Kan dolasiminin yapilabilmesi i¢in kandaki oksijen seviye-
sinin gerekli seviyede olmasi saglanmalidir. Bu seviyenin saglanabilmesi
icin nefes alig-veristeki gozle goriiliir artiglarda belirlenebilmektedir. Hiz-
11 sekilde nefes alig-verisinin olmasi, akcigerlerin daha fazla nefes almak
icin genislemesine neden olmaktadir.

Kafeinin Hormonlara Etkisi

Kafein alindiginda viicuttaki her bir hiicreye etki edebilmektedir. Bu-
nunla birlikte kafeinin en bilyiik etkileri kaslar iizerinde olabilmektedir.
Kafein, beyne giden damarlar1 daraltarak, kan akisini diisiiriir ve beyin
bunu bir tehdit olarak algiladigindan viicudu korumak i¢in ataga gegme-
sini saglar. Damarlarin daralmasina ragmen kalptende pompalanan kan
damarlarda basing uygulamaktadir. Asir1 dozajda alinan kafein sonrasin-
da damarlarda yirtilmalar olabilecegi belirlenmistir. Beyne giden kanin
azalmasi sebebiyle viicuttaki normal akigin bozulmasina ayrica da stres
hormonlarinin yiikselmesine ve uykunun ertelenmesine kafeinin neden
oldugu goézlemlenmistir. Bu durum sonucunda kafein, viicudun daha atak
ve daha aktif hale gelmesini saglamaktadir (Kayaalp, 1988).

Kafeinin Yan Etkileri

Kafeinin yan etkilerine bakildiginda bu yan etkilerden bazilar1 asa-
gidaki sekilde siralanabilir (Childs vd., 2008; Ramos-Campo vd., 2019):

» Tasikardi,

» Kalp garpintisi,

* Anksiyete,

* Basagrisi,

e Uykusuzluk,

*  Uyku kalitesinin bozulmasi,
» Kas agrilari,

+ ldrar cikisinda arts,

* Qastrointestinal problemler,
»  Sinirlilik,

e Ajitasyon.
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Bu etkilerin bir veya birden fazlasinin ayni anda goriilmesi kafein
aliminin dozajiyla ilgili olabilmektedir. Hatta ¢ogu zaman az miktarda
alian kafeinin sporcu performansina olumlu etkileri goriilebilmekteyken
kafeinin dozajinda yasanan artislar nedeniyle yan etkilerin goriilme siklig1
ve derecesinin arttig1 da gorilmistiir.

icinde Kafein Bulunan Yiyecek ve icecekler

Icerisinde kafein maddesi bulunan yiyecek ve igeceklerin birtakim
profesyonel ve amator spor branglarinda fiziksel olarak dayaniklilig1 arti-
rict etkileri saptanmistir. Bunun sebebi de kafeinin viicutta merkezi sinir
sistemini uyarici etki yapmasidir. Bunun yaninda enerji kaynagi olarak
yag hiicrelerine yoneltici etkisi sebebiyle var olan glikojen depolarinin bo-
salmasini geciktirir. Kafeinin sagladigi bu etkiler dncelikle agir kondis-
yon gerektiren spor dallarinda sporcularin belirgin bir dayaniklilik gos-
termesine neden olmaktadir. Ayrica kafein bazi spor dallarinda doping
olarak degerlendirilmektedir (Baysal, 1992).

Igerisinde kafein barindiran yiyecekler ve igecekler konusuldugunda
akla ilk gelen besinlerden biri kahve olarak diisiiniilmektedir. Diinyada
glinden giine artarak 2.25 milyar fincandan fazla kahve tiiketilmektedir.
Kahve tiretimi ise tiim diinyada 11 milyon hektarin tizerinde bir alanda
yetistirilmektedir ve diinyanin en 6nemli mahsullerinden birisidir (Bay-
raktar & Taskiran, 2019). Bunun yaninda igerisinde kafein bulunduran yi-
yecek ve igecekler olarak cogunlukla ¢ay, kahve, kola, ¢ikolata, enerji ice-
cegi ve soguk c¢ay seklinde siralanabilmektedir. Kafeinin giindelik hayatta
tiikkettigimiz birgok besin maddesinin igerisinde oldugunu sdyleyebiliriz.
Kafein, kola ve kolanin yan riinlerinde lezzet artirma amaciyla kiictik
miktarlarda kullanilirken bazi firinlanmis tiriinlere, pastalara, ¢oreklere,
bazi siit tathilarina, pudinglere, gida takviyesi olarakda katilabilir. Bunun-
la birlikte baz1 sakiz gesitlerinde, suda, sodada, bulunabilmektedir. Ayrica
kahveli yogurt ve kahveli dondurmada da fazla miktarda kafein bulun-
maktadir (Coskunol, 2018; McArdle vd., 2005).

Onemli kafein kaynaklarinin basinda gelen kahve ve diinyada ba-
gimlilik yapan maddeler arasinda yasal yollarla kullanilabilen en yaygin
icecektir. Bir fincan kahvenin iceriginde hemen hemen 100 mg kafein
bulunmaktadir (Brian vd., 2006). Bu oranin oldukea yiiksek oldugu soy-
lenilebilir. Kahvenin satisinda, kullanilisinda ve tiiketilmesinde higbir si-
nirlamanin olmamast sayesinde kahvenin kullanimini daha da kolay hale
getirmistir. Kahve tiretim alanlarinin sinirli olusu, belirli ve sicak bolge-
lerde yetisiyor olmasi, tiim diinyada severek kullanilmasi, kiiltiirel 6geler
icerisinde kendine yer edinmesi sayesinde kahvenin degerini artirdig1 soy-
lenebilir. Kahvenin diger 6nemli ekonomik 6zelliklerinden biriside “diin-
yada petrolden sonra gelen en degerli ticari tiriin” olmasidir (Uzbay, 2015).
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Sporcu Performansi

Spor; kisisel veya takim olarak yapilabilen, genellikle rekabete yol
acan, birtakim kurallara gore uygulanan beden hareketlerinin tiimii olarak
tanimlanabilmektedir (Kartal 2003). Aktif ve diizenli olarak yapilan spor,
kisiler iizerinde beden ve ruh sagligini olumlu etkiledigine dair pek ¢ok
arastirma yapilmis ve insanlar siirekli olarak spora tesvik edilmeye ¢ali-
stlmistir (Esmer vd., 2020).

Sporcularin (sporla ugrasan amatdr ve profesyonel olarak herkes) has-
sas bir sekilde giinliik olarak tiiketmesi gereken makro ve mikro bilesenler
kontrol edilmelidir. Bu dengeler olusturulurken dikkate alinmasi gereken
kriterler sporcunun yasi, cinsiyeti, spor bransi, kilosu, klasmani, viicut ya-
p1st, kondisyonu seklinde siralanabilmektedir. Bu konuda sporcularin bes-
lenmelerinin belirlenmesinde ve diizenlenmesinde en 6nemli rehber yapi-
lan bilimsel ¢alismalar olmaktadir. Sporcularin giinliik alacaklar1 enerji
miktarlarinin belirlenmesinde de bilimsel ¢alismalardan ¢ikan sonuclara
onem verilmesi gerekmektedir (Sirinyildiz, 2022).

Bireysel veya takim spor bransi olmasi fark etmeksizin basar1 spor ku-
lipleri i¢in dnemlidir. Sporcularin bireysel veya takim olarak performans-
larinin yiiksek ya da diisiik olmasi, kuliibli de etkileyecektir (Akbiyikli,
2019). Sporcularin bireysel veya takim olarak performanslarinin yiiksek
olmast i¢in antrendrlerinin iyi yonlendirmesi, dogru sekilde antrenmanlarin
yapilmasi, giindelik hayatta dogru sekilde beslenilmesi gereklidir. Sporcu-
larin beslenme sekillerinde almalar1 veya almamalar1 gereken besinler veya
icecekler bulunmaktadir. Hatta sporcularin performanslarini artirici amagh
olarak kullandiklar1 kafein sekli veya miktar1 ¢ogunlukla elestiri konusu
olmaktadir. Sporcularin kafeini tiiketme sekilleri ve formlari; burun sprey-
leri, kahve, enerji icecekleri, barlar, jeller ve sakiz seklinde olabilmektedir.
Yapilan bilimsel arastirmalarda kafeinin alig sekli veya formu nasil olursa
olsun benzer etkilere sahip oldugunu belirlenmistir (Cooper, 2014).

Sporcunun dogru ve dengeli beslenmesi ile sagligin1 korumak, vii-
cudunu gelistirmek ve yasam kalitesini artirmak i¢in viicudun ihtiyaci
olan yiyecek ve icecek Ogelerini yeterli ve dogru miktarlarda hatta uy-
gun zamanlarda almasinin bilingli uygulanmasi gereken bir davranisin da
otesinde performans iizerinde etkili olmaktadir (Saglik Bakanligi, 2023).
Goriilecegi gibi sporcunun performansinin maksimum diizeyde olabilme-
si i¢in viicuda alinan besinlerin dogru, yeterli ve zamaninda alinmasinin
gerektigi sdylenebilecektir.

Kafeinin Sporcu Performansina Etkisi

Glinliimiizde 6zellikle kahve, toplumun biiyiik kismi tarafindan az
veya ¢ok olarak tiiketilen ve kafein formlar1 icerisinde en ¢ok tiiketilen
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tiirdiir. Yapilan bazi ¢alismalarda her 3 sporcudan 2’sinin kahveyi giin-
lik hayatinda diizenli olarak tiikettigi goriilmiistiir (Mellion vd., 2002).
2004 yil1 6ncesinde bir sporcunun idrarinda 12 mcg/ml’nin tizerinde kafe-
in saptanmasi sonucunda sporcular uluslararasi yarigmalardan diskalifiye
edilebilir ve baska sekillerde cezalandirilabilirdi. Ciinkii kafein, doping
kabul edilen bir maddeydi. 2004 y1linda sonra kafein, Diinya Anti-Doping
Ajansi (WADA) tarafindan doping listesinden ¢ikarilmistir ve sadece kotii
kullanima maruz kalma olasiligindan dolay1 kontrol listesine eklenmistir
(Bayraktar & Taskiran, 2019).

Kafeinin uyarici etkisi, fiziksel durgunlugu azaltmakta ve performan-
st yiikseltmektedir. Bireylerin dikkati arttirmakta ve uyanik kalmalarina
yardimci olmaktadir. Sadece bu 6zelliklerinden dolay1 bile bir¢ok kisi ta-
rafindan siklikla kullanilmaktadir. Son yillarda yapilan ¢alismalarda ka-
feinin; merkezi sinir sistemi disinda endokrin sistem, solunum ve dolasim
sistemi iizerindeki pek cok etkisi oldugu belirlenmistir. Ozellikle merkezi
sinir sistemi tizerindeki uyarici etkisi dolayisiyla sporcularin daha zinde
ve uyanik kaldiklar1 belirlenmistir. Ayn1 zamanda kafeinin dolagim siste-
mi lizerindeki etkileri nedeniyle damar genislemesine sebep oldugu, kalp
atisin1 hizlandirdigi belirlenmistir (Hewlett & Smith, 2007; Akt. Karaalp
& Taskiran, 2020).

Kafein aliminin sporcu performansina etkisi her zaman ayni olma-
maktadir. Ornegin kahve icerisinde bulunan krema, aromalar, siit veya
tatlandiricilar sebebiyle kafeinin etki diizeyinin azaldig1 ve kafeinin spor-
cu performansina etkisinin diigtirdiigli belirlenmistir (Graham vd., 1993).

2016 yilinda yayimlanan bir sistematik derleme ve meta analiz ¢alis-
masinda kafein tiiketiminin kassal dayaniklilik konusunda olumlu etkile-
re sahip olmasina karsin, maksimum izotonik kas kuvveti caligmalarinda
onemli bir etkiye sahip olmadigini belirtmistir (Polito vd., 2016; Akt. Bay-
raktar & Tagkiran, 2019).

Kafein kullaniminin merkezi sinir sistemi iizerinde olumsuz etkileri
oldugu belirlenmistir. Ozellikle kafeinin dozunun ayarlanamamasi, doz
agtminin olmasi bireylerde karin ve bag agrisina, asir1 hareketlilik ve yiik-
sek nabiz gibi fiziksel sorunlara yol actig1 goriilmiistiir. Bu sebeplerden
dolay1 kafeinin dozunun iyi ayarlanmasi, asiriya kacilmamasi, bagimlilik
yapacak diizeyde viicuda siirekli alinmamasi gerekmektedir (Akca vd.,
2018).

Kafeinin, futbolcular tizerindeki etkisi incelenirken kafeinin orta dii-
zeyde kullaniminda futbolcularin isabetli pas verdikleri, teknik kapasi-
telerinin arttig1, top kontrollerinin yiikseldigi, motor hareketlerini daha
iyi yaptiklari hem bireysel hem de topluluk olarak daha iyi performans
gosterdikleri gdzlenmistir (Foskett vd., 2009). Kafeinin dogru dozda kul-
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lanilmasinin sporcularin performanslarinda olumlu etkileri sagladigi sdy-
lenebilecektir.

Kafeinin insan viicudu tizerindeki etkileri kafeinin alinis sekli, dozajt
ve stirekliligiyle ilgili olmaktadir. Dogru ve zamaninda, yeterli miktar-
da alinan kafein sayesinde viicudun direnci artmakta, uyanik olunmakta,
dayaniklilik gergeklesmekte, beyin-kas koordinasyonu daha iyi gercek-
lesmektedir. Ancak kafeinin gereksiz yere yiiksek dozajda ve siirekli alin-
mast nedeniyle de bas agrisi, mide kasilmalari, uykusuz kalma durumu,
sinir ataklari, kas gerilmeleri vb. olumsuz durumlarla karsilasilabilmek-
tedir. Bu sebeple kafeinin gerekli miktarda ve dogru zamanda alinmasi
daha saglikli olacaktir. Ayni zamanda viicudun kafeine aligmamasi veya
bagimlilik kazanmamasi amaciyla kafeini giindelik hayatta az miktarda
viicuda alinmasini saglamak gerekmektedir.
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GIRIS

Paleolitik donemde bir avlanma yontemi ve vahsi hayvanlar1 yara-
lamak amaciyla ortaya g¢ikan c¢ekic atma, ilerleyen siiregte silah olarak
savaglarda kullanilmis ve giiniimiiz diinyasinda Olimpik bir disiplin ha-
line donlismiistiir. Amag zamanla degisiklige ugrasa da temelde hareket
kaliplar1 hep ayni kalmistir (Payne, 1969). Johnson (1969), Kollias (1984),
Payne (1969), Quercetani (2008), Tancred ve Carter (1980) ve World Athle-
tics (WA, 2023), ceki¢ atmanin Milattan Once 20001i yillarda diizenlenen
Irlanda’nin Tara kentindeki Tailteann oyunlarina dayandigini belirtmis-
lerdir. Tailteann oyunlarinin ¢eki¢ atma disiplininin kdkeni olarak kabul
edildigi ancak Iskog yayla oyunlarinda yapilan geki¢ atma oyunlarmin
modern ve gliniimiiz ¢ekic atma disiplini ile daha fazla benzerlik gosterdi-
&i bildirilmektedir (Brice, 2014). Baslangicta aktiviteler demirci ¢ekigleri
ve balyozlarla tanisilana kadar savas arabalarinin tekerlekleri ile gercek-
lestirilmis, 1860’11 yillarda atma alan1 dairesel ve ¢imden olusacak sekilde
gelistirilmis ve 1953’te bu alan betona dontiistiiriilmiistiir (Johnson, 1969;
Tancred ve Carter, 1980). Atis cismindeki bir dizi degisiklik, 1887 yilinda
1.22 m. uzunluk ve 7,260 kg agirlik kisitlamalar1 getirilerek yapilmis ve
atig cismi olarak kullanilan balyozun da bir ucuna tutus i¢in bir sap, diger
ucuna da piiriizsiiz ve kiire seklinde bir demir giille yerlestirilerek yeniden
tasarlanmistir (Johnson, 1969; Tancred ve Carter, 1980; WA, 2023) (Sekil
2). Ayrica, tutus i¢in tiggen bir sapin olmasi ve giille ile sapin bu tele bagl
olmasi kararlastirilmistir (Johnson, 1969; Tancred ve Carter, 1980) (Sekil
2). Modern ¢ekic atma disiplini ilk defa 1900 Paris Olimpiyat oyunlarinda
yalnizca erkek sporcularin katilimiyla gergeklestirilmistir (Pascolo, 2003;
WA, 2023). Kadinlar ise yaklasik 100 y1l kadar sonra 2000 Sidney Olim-
piyat oyunlarinda bu disiplinde yarismislardir. Ayrica Macarlarin erkekler
cekic atma disiplininde baskin olduklari, bu disiplini bir gelenek haline
getirdikleri ve 1948, 1952, 1968, 1996 ve 2012 Olimpiyat oyunlarinda altin
madalya kazandiklar1 goriilmektedir. Polonya ise kadinlarda bu disiplinde
2000, 2012, 2016 ve 2020 Olimpiyat oyunlarinda altin madalya kazan-
mistir ve kadinlar diinya rekorunu elinde bulundurmaktadir (WA, 2023)
(Tablo 2.). Erkekler diinya rekoru 86,74 metre ile Sovyet sporcu Yuri Sed-
ykh’e (Stuttgart, 30.08.1986) (Tablo 1.), kadinlar diinya rekoru ise 82,98
metre ile Anita Wlodarczyk’e (Varsova, 28.08.2016) aittir (Tablo 2.). Cogu
diger disipline kiyasla erkeklerde ¢ekic atma disiplini 1986 yilindan beri
yeni bir diinya rekoru gérmemistir (WA, 2023a) (Tablo 1.). Atletizm atma
disiplinleri giille, disk, cirit ve ¢eki¢ atma disiplinleridir ve bu disiplin-
lerde performans i¢in iyi seviyede bir atis tekniginin yani sira ytiksek bir
biyolojik ve genetik potansiyele ihtiya¢ duyulmaktadir (Zaras, Stasinaki
ve Terzis, 2021). Brice ve ark. (2018)’nin tanimiyla ¢ekic atma, atletizmde
ogrenilmesi en zor ve belki de en yanlis anlasilan olaylardan biridir.
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Modern Ceki¢c Atma Disiplininde Kullanilan Alan ile Donanim ve
Ekipmanlar
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Sekil 1 Ceki¢ atma ¢emberi ve cemberin genel 6zellikleri

Cekig, metal ya da piringten yumusak olmayan bir maddeden yapil-
mis giille ve gelik bir tel ile birbirine baglanan iiggen bir saptan olusmak-
tadir (Sekil 2). Ayrica giille, kursun veya baska bir kat1 metal ile kaplana-
bilir. Yarisma ¢ekicinin agirhig, giillesi, teli ve sap1 erkekler i¢in toplam
en az 7,260 kg iken, kadinlar i¢in en az 4 kg olmak zorundadir. {laveten
glllenin ¢api1 erkeklerde en az 110-130 mm iken kadinlarda en az 95-110
mm arasinda olmasi gerekmektedir (WA, 2023). Kadinlar ve erkeklerin
kullandiklar1 standart ¢eki¢ saplarinin tiirleri ve 6zellikleri maksimum
110 mm uzunluga sahip olacak sekilde aynidir (Sekil 2) ve ayrica standart
bir yarigma ¢ekicinin toplam uzunlugu, erkekler i¢in 1175-1215 mm iken
kadinlar i¢in 1160-1195 mm arasinda olmak zorundadir (WA, 2023). Ay-
rica sporcular baskin olmayan ellerine bir eldiven takabilirler. Ancak eldi-
venin On ve arka tarafi piiriizsiiz olmal1 ve eldivenin bagparmak disindaki
parmaklarinin uglar1 agik olmasi gerekir (WA, 2023). Bu noktada ¢ekig
atma disiplini diger atma disiplinlerine gore farklilik gdstermektedir.



96 * Mert Kurnaz

Sap Giille
l Tel
Sapin
uzunlugu v
maksimum E
110 mm
Giillenin capt erkekler
igin 110-130 mm arasi,
Yarsma cekicinin . )
uzunlugu erkekler icin mﬂrs :f::ﬂi ;,i 0
1175-1215 mm arasi, 2

\/
Kadinlar icin 1160~ Frkekier icin toplam en az 7,260 kg

1195 mm arast

olmalidir. Kadinlar icin en az 4 kg

Sekil 2 Modern ¢eki¢ atma disiplininde kullanilan atis cisminin genel ézellikleri

7.45m

6.0m - Om + 0.05m

Sekil 3 Olimpik ¢ceki¢ atma sektorii (WA, 2023)
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Modern Ceki¢ Atma Disiplininde Resmi Yarigsma Kurallar:

Ceki¢ atma disiplininde uygulanan olimpik kurallar sunlardir (WA,
2023):

* Sporcular davet edilene kadar gembere giremezler.

» Atis icin hakem beyaz bayragi kaldirdiktan sonra 60 saniye siire
verilir. Bu siire i¢inde atisa baslangi¢c yapmak gerekir. Aksi takdirde atig
hakki kaybedilir.

* Sporculara atiga baslamadan 6nce ¢ekicin giillesini atis gemberinin
icinde veya diginda bir yere koymasina izin verilir. Bu nedenle ¢ekic giil-
lesinin atis gemberinin i¢ine veya digina degmesi faul olarak kabul edil-
memektedir.

* Sporcu, baska bir kurali ihlal etmemek kosuluyla atisi durdurabilir
ve yineleyebilir.

* Rotasyon sirasinda veya havadayken ¢ekic kirilirsa atisin kurala uy-
gun olarak yapilmis olmasi kosuluyla basarisiz sayilmaz. Clinkdi bu du-
rum sporcunun lehine degildir.

» Sporcunun dengesini kaybetmesi ancak herhangi bir kural ihlal et-
memesi sonucu atig basarisiz sayilmaz. Clinkii bu durum da sporcunun
lehine degildir.

* Sporcu atig sirasinda ¢gember ¢izgisinin herhangi bir yerine basarsa
veya ¢emberden ¢ikarsa atig gegersiz say1lir.

* Atig tamamlandiktan sonra ¢emberin atis yoniine dogru olan yarim
kiiresinden cikilirsa atis gecersiz sayilir.

* Yarigsmada 8 ve daha az sporcu var ise sporcularin dogrudan 6 atig
hakki bulunmaktadir. 8°den fazla sporcu var ise ilk 3 atig hakki verilir. 3.
atis hakki sonunda dereceye gore siralama yapilir. 8. sporcudan sonraki
sporcular yarismadan elenir. Ilk 8 sporcuya 3 atis hakk: daha verilir ve
yarigsma tamamlanir.

* Atis yapildiktan sonra ¢eki¢ zeminle temas edene kadar sporcu ¢em-
berden ¢ikamaz. Aksi takdirde atis gecersiz sayilir.

Modern Ceki¢c Atma Teknigi ve Teknigin Hareket Kaliplar:

Atletizmin diger 3 atma disiplininde de oldugu gibi ¢ekic¢ atma disip-
lininin amaci, faul yapmadan atis cismini olabildigince uzaga firlatmak-
tir (Brice, 2014). Bu disiplin seri viicut hareketleri, dinamik dengeleme,
patlayic1 gii¢ liretimi gibi karmagik insan motor becerilerini igermektedir
(Wan ve ark., 2020). Bu nedenle, bu disiplinde motor 6grenmeyi kolaylas-
tirmak, atig teknigini gelistirmek, biyomekanik geribildirim saglamak ve
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dereceyi yiikseltmek i¢in deneyimli bir antrendre ihtiya¢ duyulmaktadir.
Standart bir ¢eki¢ atma antrenmaninda bir antrenor, atis biyomekanigi
acgisindan sporcularinin yalnizca atis hareketlerini gozlemleyerek per-
formanslarini gelistirmelerine destek olmaktadir. Yine de erkekler ¢ekic
atma diinya rekoru 30 yili askin siiredir kirilamamaistir. Bilimsel temelli
egitim ve antrendr eksikliginin bu durumun sebeplerinden biri olabilecegi
diisiiniilmektedir. Ciinkii bilimsel temelli bir antrenman yontemi, rotas-
yon hareketinden sonra sporcularin derecelerini etkileyen temel nedenleri
ortaya ¢ikarabilen bazi temel (atis hiz1, acis1 ve yiiksekligi vb.) 6zelliklerin
Olclilmesini gerektirmektedir.

Modern ¢eki¢ atma disiplini ile ugrasan sporcular atis gemberi (Sekil
1) boyunca doniisler (aksis rotasyonu) yaparak ve cekici serbest birakma
(final evresi) noktasina kadar hizlandirarak en uzak atis1 yapmaya cali-
sirlar (Tankred ve Carter, 1980). Her doniiste, hizin hem arttig1 hem de
azaldig1 anlar bulunmaktadir. Aksis rotasyonu (Sekil 6) sirasinda viicut
hareketlerinin oldukca hizli olmasi ve hareket esnasinda olusan tiim dina-
miklerin gériinmez olmasi sebebiyle antrendrlerin giivenilir geribildirim
vermeleri oldukc¢a zorlasmaktadir. Bu nedenle, ¢ekic atma antrenmanla-
rindaki deneyimlerine dayanarak antrendrlerin sporculari i¢in neyin en
iyi sekilde ise yaradigini ongérmeleri gerekmektedir (Wan ve ark., 2020).
Modern ¢ekic atma, patlayici gii¢ gerektiren bir motor beceridir ve genel-
likle hareket 20 saniye i¢inde tamamlanmaktadir. Atis siiresi geciktikce
hata biiyiiyecek ve istenen atig gergeklestirilemeyecektir.

Dapena (1984), Hay (1993) ve Murofushi (1994), ¢cekig¢ atma disiplini-
nin dogrusal ve agisal hareketi birlestiren karmasik bir olay oldugunu ve
bir atisin mesafesini belirleyen faktorlerin atis hizi, agisi, yiiksekligi ve ae-
rodinamik oldugunun altini ¢izmislerdir. Bu faktorler, sporcunun atis i¢in
kullandig1 teknigin zirve noktasidir. Bu disiplinde atis teknigi tiim atici-
larda benzerdir ancak antropometrik, antrenman, atis teknigindeki hatalar
ve mental durum sebebiyle farkliliklar gozlemlenmektedir. Bu disiplinle
ugraganlarin olmazsa olmaz en 6nemli ozellikleri giig, kuvvet ve cabuk-
luk olarak belirtilmektedir (Riley ve Doyle, 2005). Simonyi (1980), Judge,
Hunter ve Gilreath (2008) ve Dapena (1984), bu disiplinle ugrasan sporcu-
larda iyi bir genel fiziksel kondisyon ve koordinasyon diizeyinin zorunlu
oldugunu ve ayrica bir sporcunun teknik yetenegi ile disipline yatkinligi-
nin genel performansa 6nemli katki sagladiginin altin1 ¢izmisglerdir. Elit
seviyedeki sporcularda atig teknigi (Sekil 5) sporcular arasindaki en bii-
yik ayirt edici faktorlerden biridir (Morriss ve Bartlett, 1992). Ayrica, Ri-
ley ve Doyle (2005) literatiirde ¢ekic atma teknigine iliskin arastirmalarin
eksikliginin bu disiplinin gelisimini yavaslattigini vurgulamiglardir. Er-
kekler ¢ekic atma disiplininde diinya rekoru gelisimi degerlendirildiginde
1900 Paris Olimpiyatlarindan 1986’ya kadar istikrarli bir gelisim oldugu
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goriilmektedir (WA, 2023a) (Tablo 1.). 1980’lerin sonlarinda erkekler ¢e-
kic¢ atma disiplininde 90 metre ve iizeri derecelerin gegileceginin kesin ol-
dugu ongoriilmiistiir (Bartonietz ve ark., 1988). Ancak aradan 37 y1l gec-
mesine ragmen Yuriy Sedykh 86,74 metrelik diinya rekorunu halen elinde
bulundurmaktadir. Bu rekorun halen kirilamamasinin sebepleri arasinda
olabilecegi diisiiniilen birka¢ parametre ileri slirlilmiistiir. Riley ve Doyle
(2005) bu sebeplerden ilkini bu rekorun siki doping testi standartlarindan
once gergeklestirilmis olmasina baglamislardir. Ek olarak bir¢ok antrenor
tarafindan kullanilan antrenman planlarina olmasi gerekenden ¢ok daha
erken yasta kuvvet ve agirlik antrenmanlarinin eklenmesini ve bu duru-
mun da beceri edinmeye daha az 6nem verilmesine sebep oldugunu diger
bir sebep olarak gostermislerdir (Riley ve Doyle, 2005).

Judge, Hunter ve Gilreath (2008) bu disiplinde derecenin artmasi i¢in
antrenodrlerin sporcularina dogru atis teknigini benimsetmeleri gerektigini
ve teknigi benimsetmek i¢in antrendrlerin de daha elestirel ve bilimsel
bir yaklasim sergilemeleri gerektigini vurgulamislardir. Ayrica, teknigin
gelisimi i¢in daha ac¢ik yonergelerin gelistirilmesi gerektigi ve bu olma-
dan bu disiplinin yalnizca deneme-yanilma araciligiyla gelistirilebilecegi
belirtilmektedir (Riley ve Doyle, 2005). Bu disiplin mekanik yasalarinin
onemli rol oynadig1 karmasik bir olaydir. Dolayisiyla sporcular ve antre-
norler teknige bagli olarak atig performansinin gelisimini saglamak i¢in
teknigin altinda yatan yasalar hakkinda 6nemli 6l¢iide bilgi sahibi olma-
lar1 gerektigi bildirilmektedir (Simonyi, 1980). Sporcunun atig derecesini
belirleyen 3 ana parametre bulunmaktadir. Final evresinde cismin elden
birakilma hizi, birakma aninda cismin yiiksekligi ve agisi ve aticinin iize-
rinde durdugu yatay diizlem ile hiz vektorii arasindaki a¢1 bu parametre-
ler arasinda gosterilmektedir (Wang, 2015). Cismin elden birakilma hizi
ortalama olarak 43° - 45lik acida ve maksimum hiz seviyesinde olmali-
dir (Fujii, Koyama ve Ae, 2007). Bununla birlikte atis acis1 biiyiik 6l¢tide
sporcunun viicut ve kol uzunlugu ile belirlenmektedir. Cekic atma teknigi
(Sekil 6) motor kontrol acisindan salinim, giris veya transfer, doniisler ve
serbest birakma veya final olmak iizere 4 evreye ayrilmaktadir (Sekil 5):

Salimim evresi (Sekil 4;5) ¢ekice ilk hiz1 vermekte, ¢ekici harekete
gecirmekte ve atiga girig yapabilmeyi miimkiin kilmaktadir. Cekici gevir-
mede herhangi bir say1 sinir1 yoktur. Ancak genellikle bu evrede iki bag
uistii kol gevirisi tercih edilir. Sporcular atisa sirtlar atig yoniiniin tersine
doniik bir sekilde (Sekil 1’de 0°) g¢ekici gevirerek yani salinim yaparak
baslarlar. Salinim evresinde temel amag ¢ekice optimal diizlemi saglamak
ve sag elini kullanan bir sporcu i¢in sag ayagin oniinde olan “al¢ak nok-
tayr” (Sekil 5) olugturmaktir (Simonyi, 1980). Ek olarak sporcular salinim
sirasinda ¢ekicin izledigi yolu (Sekil 6;7) miimkiin oldugu kadar uzatmali
ve salinim hizini optimal diizeyde gerceklestirmelidir (Connolly, 1996; Ja-
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ede, 1991; Morley, 2003a). Ciinkii ¢ekicin yolu uzadik¢a hem atig ritmini
olusturmak kolaylasacak hem de atis mesafesi artacaktir.

Salinimdan ilk doniise gecis, “giris veya transfer evresi” olarak ta-
nimlanmaktadir (Sekil 5). Bu evre, viicudu salinim pozisyonundan viicut
ile birlikte ilk dontise gecirmekte ve viicut ve cekig iliskisiyle bir rotas-
yon sistemi olusturmaktadir. Ayrica, basarili bir atis i¢in kilit noktalardan
biridir (Judge, 2000a). Bu sirada sporcu agirlik merkezini algaltir ve her
iki ayag1 da yer ile temas halindeyken ¢ekici baglangi¢ pozisyonuna bagl
olarak sag elini kullanan bir atici igin 270°°den 90°’ye veya 0°den 90”ye
(Sekil 1) dontise olanak saglamaktadir. Giris sirasinda sporcunun tercihi-
ne gore cekic zemine paralel veya hafif yukari dogru yoriingelenir. Ayri-
ca, bu esnada sporcu sag kolunu miimkiin oldugu kadar uzatarak cekicin
yolunu uzatmasi ivmelenme ve atis mesafesinin artmasi agisindan oldukca
Onemlidir. Omuzlar ve kollar biikiilmemeli, tamamen serbest olmal1 ve
miimkiin oldugu kadar ¢ekic yoluna dogru uzatilmalidir.

Girig evresinin akabinde sporcu atig gemberi boyunca 360° rotasyon
yaparak ¢ekici hizlandirmaya devam eder (Sekil 4;6). Rotasyon sayisinda
herhangi bir sinirlama yoktur. Sporcunun tercih ettigi rotasyon sayisi yete-
nek, hiz ve kuvvete bagli olarak degisiklik gostermektedir (Judge, 2000b).
Ancak disiplinin elit sporcular1 genellikle gember boyunca 3 ya da 4 do-
niis ile atig1 tamamlamaktadir. Ne kadar fazla doniis olursa o kadar uzak
mesafe elde edilir gibi bir mantik s6z konusu degildir. Sporcu maksimal
hiza ulasabildigi rotasyon sayisini tercih eder. Erkekler ¢ekic atma diinya
rekorunun 3 doniis ile atilmig olmasi 6rnek olarak gosterilebilir. Ancak,
cok nadir olmakla birlikte 5 doniis tercih eden sporcular da bulunmak-
tadir. Her bir doniis bir ayagin yerde oldugu tek destek (sag elini kulla-
nan atici i¢in sol ayak) ve iki ayagin yerde oldugu ¢ift destek evresinden
olusmaktadir (Sekil 5). Atis performansi tek ve ¢ift destek evrelerinden
oldukca etkilenmektedir. Cift ve tek destek evreleri ile sporcunun ayak
yer temasi arasindaki iliski, sporcularin performansini degerlendiren bir
kriter olarak goriilmektedir (Dapena, 1984). Tek destek evresinde sporcu-
nun iist ekstremitesinde ¢ekic yoriingesini bozacak herhangi bir hareket
olmamasi ve sporcunun govdesinin ¢ekig ile paralel ve ayn1 hizda donme-
si performansa olumlu etki eden en 6nemli durumlardan biridir (Wang,
2015). Ayrica, sag ayak miimkiin oldugu kadar hizli sekilde sol topugun
tist hizasindan taginmalidir. Cift destek evresi sporcunun denge kazandigi
yerdir ve hem tek hem de ¢ift destek evresi sporculara optimal ve agisal
hizda atig yapabilmeleri i¢in dayaniklilik saglamaktadir (Wang, 2015).

Atisin son evresi son doniisiin sonunda baslamaktadir. Cismin elden
birakilmasiyla sonuclanan “final evresi” veya “serbest birakma” olarak
tanimlanmaktadir. Brice ve ark. (2008) ve Dapena (1984) bu evreyi aero-
dinamik kuvvetlerin haricinde, cisim {izerine atis tamamlanmadan Once
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etki eden kuvvetlerin yercekimi ile sporcu tarafindan cismin teli aracili-
giyla cisme uygulanan kuvvet evresi olarak agiklamislardir. Bu sirada sag
elini kullanan sporcu i¢in ¢eki¢c 0°den gecgerken sporcu sol omuz {izerin-
den cismi yukar1 dogru hizlandirir (Bartonietz, Barclay ve Gathercole,
1997; Brice ve ark., 2011; Dapena, 1986; Dapena ve Feltner, 1989; Dapena
ve Mc Donald, 1989; Dapena, 1984; Murofushi ve ark., 2005; Ohta ve ark.,
2010; Susanka, 1986) (Sekil 4;5). Sporcu bunu yaparken diz, kalga, sirt
ve omuzlarini yukar1 dogru uzatarak yapar ve cisim hemen hemen omuz
yliksekliginde elden birakilir (Bartonietz, Barclay ve Gathercole, 1997;
Morley, 2003b; Otto, 1991; Judge, 2000b). Alt ekstremitedeki tiim kuvvet
yukariya ve cisme aktarilir.
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Sekil 5 Sag elini kullanan bir atici i¢in modern ¢eki¢ atma disiplini teknigi ve
aksis rotasyonu siralamasi (Castaldi ve ark., 2022)

SE, salvmim evresi; GE, giris evresi; CD, ¢ift destek evresi; AN, cismin
en alcak noktasi; TD, tek destek evresi; YN, cismin en yiiksek noktasi; FE,
final evresi ve serbest birakma.
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Cismin Giizergahi ve P‘K

-
AksissRotasyonu

Atig Yonii
I

D1 D2 D3

Sekil 6 Aksis rotasyonu sirasinda viicut konumu, cismin giizergahi ve egimi
(Castaldi ve ark., 2022)

Modern Ceki¢c Atma Disiplininde Gii¢ ve Enerji Aktarimi

Pascolo (2003), atis cismi ve sporcu arasindaki enerji ile gii¢ akta-
riminin antrenman performansini belirlemek agisindan olduk¢a 6nemli
oldugunu vurgulamistir. Ayrica Bartonietz (2000), sporcularin kusursuz
rotasyon teknigi ve hareket modeline sahip olduklarinda dogrusal mo-
mentumdaki hiz seviyesinin de artacagini belirtmistir. Bu nedenle gii¢
aktarimi i¢in ortalama siireyi tahmin edebilmek ve hareket kalibin1 kusur-
suz gerceklestirmek atis performansina iligskin enerji sistemi ile atis kali-
tesi hakkinda ciddi sonuclar vermektedir. Cismin hizi ve her doniis icin
ayaklarin konumu ile siirelerindeki degisiklikler gibi kinematik veriler-
den yararlanilarak enerji aktarimi ve gii¢ liretimi hakkinda ciddi bilgiler
elde edilebilir (Bartonietz, 2008). Elit diizeydeki cekig atiglart esnasinda
sporcunun ve cismin kiitle merkezinin dikey olarak yer degistirmesi, cis-
min serbest birakilmasindan 6nce yaklasik 180° disidir (Gesser, Flanagan,
Vrogistinos ve Whiting, 2021). Cisim serbest birakildiktan sonra mermi
hareketine girmekte ve bu nedenle serbest birakma sirasinda cismin hizi-
nin olabildigince yiiksek olmasi atis performansini etkilemektedir (Brice,
Ness ve Rosemond, 2015). Ayrica, bu disiplinde alt ekstremite kuvveti atig
performansi agisindan en dnemli parametrelerden biridir. Atis uzakligin-
daki %I10’luk bir artis icin alt ekstremite kuvvetinin en az %20 gelisti-
rilmesi gerektigi bildirilmektedir (Bartonietz, 2008; Wang, 2020). Aksis
rotasyonunun her evresinde sporcudan cisme kisa araliklarla hizlanan bir
kinetik enerji transferi gerceklesmektedir. Sonug olarak her doniiste giic
ihtiyaci gittik¢e artmaktadir (Fujii, Koyama ve Ae, 2007). Sporcularin ro-
tasyon sirasindaki son 2 doniiste sahip olduklari gii¢ diizeyiyle sinirlt oldu-
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gu bildirilmekte ve bu nedenle sporcularin performanslari arttik¢a yiiksek
orandaki kinetik enerjiyi kisa araliklarla cisme uygulamay1 deneyimle-
meleri gerektigi vurgulanmaktadir (Bartonietz, 2000). Bu durum da final
evresine yaklastikca daha cabuk ve hizli doniis yapma gereksinimini be-
raberinde getirmektedir. Ayrica, 4. doniisiin kullanilmasi ihtiya¢ duyulan
glicii nispeten daha diisiik tutmak icin diigiiniilen bir segenektir. Ancak,
hareket kalibinin ihtiya¢ duydugu kondisyon ve koordinasyon ag¢isindan
yiiksek talepleri de beraberinde getirmektedir (Bartonietz, 2008). Okamo-
to, Sakurai ve Ikegami (2007), firlatma becerisini ve cisme uygulanabilen
kuvvetin cinsiyet ve bireyin genel giiciinden 6nemli 6l¢iide etkiledigini
bildirmislerdir. Ek olarak, cisme uygulanabilen kuvvetin sporcunun viicut
agirligindan etkilenebilecegini ve ayrica daha yiiksek bir viicut agirligina
sahip olan ¢ekig aticilarinin daha fazla kas orani kazanabilme egiliminde
olacaginin altim ¢izmislerdir. Ayrica, bu sporcularin cisme daha yiiksek
oranda kuvvet uygulayabileceklerini ve bu durumun onlara mekanik bir
avantaj saglayacagini degerlendirmislerdir. Ek olarak Bartonietz (2000),
alt ekstremite kaslarinin esas kuvveti olusturdugunu, gévde ile kollarin sa-
dece iiretilen kuvveti ¢ekice iletmekten sorumlu oldugunu belirtmislerdir.

Gelisimi Artirmak I¢in Modern Ceki¢ Atma Antrenmanlarinda
Kullanilan Farkl Uzunluk ve Agwrliklarda Anis Cisimleri

Elit diizeydeki ¢ekig aticilari igin antrenmanlarda agir cisimlerle atig-
lar 6zel ve maksimum giiclin yani sira alt ekstremite ile gévde kuvvetini
artirmanin etkili bir yolu olarak antrendrler tarafindan kullanilmaktadir.
Ayrica, cismin agirligindaki artig ve telin kisaltilmasi araciligiyla uygula-
nan hareket kaliplar1 antrenman etkisinin biyomekanik 6gelerini derinden
etkiledigi ileri siiriilmektedir (Bartonietz, 2008). 8 kg ve standart uzun-
luktaki cisimle atiglar, gii¢ diizeyini artirmanin etkili bir yolu oldugundan
oldukga yaygin bir sekilde tercih edilmektedir. Daha agir ve daha kisa
cisimlerle atiglar biiyiik oranda deneyim ile karakterize edilmektedir. Bu
durum ile birlikte cismi hizlandirmak i¢in ihtiya¢ duyulan giic azalmak-
tadir. Bireysel olarak gii¢ ile agirlik seviyesinin belirlenmesi, farkli agir-
lik ve uzunluklara sahip sporcularin antrenmanlar: verimli gegirebilme-
leri ve derecelerini gelistirebilmeleri acisindan bir temel olusturmaktadr.
Cogunlukla, ¢esitli uzunluk ve agirliklardaki cisimlerle yapilan atiglarin
hem erkek hem de kadin sporcular lizerinde ayni etkilere sahip oldugu
tespit edilmistir. Ancak, ¢esitli agirlik ve uzunluklarda cisimlerin kulla-
nildig1 atiglarin otomatik olarak yarigma atiglarinin iyilestirilmesine dog-
rudan etki etmedigi ve bu degisikliklerin yalnizca sporcularin atiglarinin
hareket kaliplar1 belirlendikten sonra gerceklesebilecegi bildirilmektedir
(Bartonietz, 2008). Hafif cisimlerle yapilan atislar ise hareket kalibinin hiz
modelini gelistirmek ve cabuklugu artirmak amaciyla kullanilmaktadir.
Ancak, esas cisme kiyasla gereksinim duyulan gii¢ seviyesi daha diisiik
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oldugundan etkisi olduk¢a sinirlidir (Bartonietz, 2008). Bir ¢ekicin fir-
latilabilecegi maksimum mesafe, kiitlesine, uzunluguna ve aerodinamik
direncine baglidir (Jermy ve ark., 2014).

Gegmigsten Giiniimiize Ceki¢c Atma Diinya Rekorlarinin Gelisimi

Tablo 1. Erkekler Cekic Atma Diinya Rekorlari (WA, 2023)

Rekor Derece Rekortmen Rekortmenin  Rekortmenin Rekorun Rekorun
No Dogum Tarihi  Ulkesi Gergeklestigi Yer ~ Tarihi

. Neckarstadion, =
45 8674  Yuriy SEDYKH nuaz 155 Mlkov  guugar(alay  0AGU 1986
4 8666  Yuriy SEDYKH 111AZ 1955  [llsoy  Tallinn (BST) 22 HAZ 1986
43 8634  Yuriy SEDYKH 111Az 1955 [illsoy  Cork(RL) 03 HAZ 1984

42 8414  SergeyLITVINOV  230CA 1958 [lllsoy  Moskova(SOV) 21 HAZ 1983

41 8398  SergeyLITVINOV ~ 230CA 1958  [lllsoy  Moskova(SOV) 04 HAZ 1982

. Lenin Stadium,
40 81.80 Yuriy SEDYKH 11 HAZ 1955 | EElSOvV Moskova (SOV) 31 TEM 1980
39 8166  Sergey LITVINOV ~ 230CA 1958  [lllsov Sochi (SOV) 24 MAY 1980
38 80.64  Yuriy SEDYKH 1Az 1955  [llsoy  Leselidze (SOV) 16 MAY 1980
37 80.46 Jiiri TAMM 05SUB 1957 SOV Leselidze (SOV) 16 MAY 1980
36 80.38  Yuriy SEDYKH 11 HAZ 1955 |[ElsOov Leselidze (SOV) 16 MAY 1980
35 80.32 Karl-Hans RIEHM 31 MAY 1951 g, Heidenheim (ALM) 06 AGU 1978
34 80.14  Boris ZAYCHUK 28 AGU 1947 [Ellisov Moskova (SOV) 09 TEM 1978
33 79.30 Walter SCHMIDT 07 AGU 1948 EEp, - Frankfurt (ALM) 14 AGU 1975
32 78.50  Karl-Hans RIEHM 31 MAY 1951 ESSSp,C Rehlingen (ALM) 19 MAY 1975
31 77.56  Karl-Hans RIEHM 31 MAY 1951 g, C Rehlingen (ALM) 19 MAY 1975
30 76.70 Karl-Hans RIEHM 31 MAY 1951 g C Rehlingen (ALM) 19 MAY 1975
Aleksey .
29 76.66 SPIRIDONOV 20 KAS 1951  [Elisov Miinchen (ALM) 11 EYL 1974
28 76.60  Reinhard THEIMER 28 SUB 1948 [, Leipzig (ALM) 04 TEM 1974
27 7640  Walter SCHMIDT ~ 07AGU 1943 W, Lahr (FAC) 04 EYL 1971
Anatoliy .
26 7548 poineenuk 3iMaviodo oy Rovno (UKR) 13 EKI 1969
Anatoliy .
25 w68 oo cenuk 3ivaviodo  [llsoy  Atina(YUN) 20 EYL 1969
24 7452 Romuald KLIM 25MaY 1933 [lllsoy  Budapeste MAC) 15 HAZ 1969
[

23 73.76  GyulaZSIVOTZKY 25SUB 1937 i1 Budapeste (MAC) 14 EYL 1968
22 7374 GyulaZSIVOTZKY 25SUB 1937 /) Debrecen (MAC) 04 EYL 1965
21 71.26  Hal CONNOLLY onacuin E, 0 Walnut, CA (ABD) 20 HAZ 1965

20 7106 HalCONNOLLY  01AGU1931 EEE, . Ceres, CA(ABD) 29 MAY 1965

Palo Alto, CA
(ABD)

18 70.33  Hal CONNOLLY oacu1 E, o Walnut, CA (ABD) 12 AGU 1960

19 70.67  Hal CONNOLLY onacu1n E, 0 21 TEM 1962

Bakersfield, CA

¢ [
17 68.68 Hal CONNOLLY 01 AGU 1931 Z==ABD (ABD)

20 HAZ 1958
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Los Angeles, CA

16 6854 HalCONNOLLY  01AGU 1931 ®E=app (ABD) 02 KAS 1956
Mikhail A
156732 oSOV 01MaY 1929 [lllsoy  Taskent(SOV) 22 EKI 1956
Mikhail ‘
14 6638 R vONOSOV 01MAY 1929 [lllsoy  Minsk (BLR) 08 TEM 1956
13 65.85 Mikhail 01 MAY 1929 [ Nalchik (SOV) 25 NiS 1956
- KRIVONOSOV Sov ale
12 64.52 Mikhail 01 MAY 1929 [ Belgrad (SRB) 19 EYL 1955
. KRIVONOSOV Sov clg
11 6433  Mikhail 01 MAY 1929 [ Varsova (POL) 04 AGU 1955
. KRIVONOSOV SOV s
Stanislav .
100 6405 Qo GEy 18MAR 1934 [lllsoy  Baki (AZE) 12 ARA 1954
Mikhail Stadion Wankdorf, =
9 6334 | R IVONOSOV 01 MAY 1929 [Elllsov Bern (iSC) 29 AGU 1954
8 6236 Sverre STRANDLI ~ 30EYL1925  iem Oslo (NOR 05 EYL 1953
. EIEENOR slo ( )
7 61.25  Svere STRANDLI ~ 30EYL1925 Bfe\or ~ Oslo (NOR) 14 EYL 1952
. " — Olympiastadion,
6 6034 JorsefCSERMAK  145UB 1932 Z=MAC  an TN 24 TEM 1952
5 59.88 Imre NEMETH 23EYL 1917 mmaMAC Budapeste (MAC) 19 MAY 1950
4 59.57  Imre NEMETH 23EYL1917 pmmiac  Katowice (POL) 04 EYL 1949
3 59.02  Imre NEMETH 2EYL1917 mviac Tata (MAC) 14 TEM 1948
2 59.00  Erwin BLASK 20MAR 1910 EEE o Stockholm (ISV)  27AGU 1938
1 5777 PatRYAN 01NiS 1883 EE=app ?}f;g"rk’ NY 17AGU 1913

SOV, sovyet rusya, FAC, federal almanya cumhuriyeti; ADC, almanya
demokratik cumhuriyeti; MAC, macaristan, ABD, amerika birlesik dev-
letleri; NOR, norveg;, ALM, almanya; EST, estonya; IRL, irlanda; UKR,
ukrayna; YUN, yunanistan, BLR, belarus; SRB, swrbistan; POL, polonya;
AZE, azerbaycan, fSC, isvigre, FIN, finlandiya; N4 isvec.

Tablo 2. Kadinlar Ceki¢ Atma Diinya Rekorlari (WA, 2023)

Rekor Derece Rekortmen Rekortmenin Rekortmenin Rekorun Rekorun
No Dogum Tarihi  Ulkesi Gergeklestigi Yer Tarihi
Stadion PGE
25 82.98 Anita WEODARCZYK 08 AGU 1985 mmPOL Narodowy, Varsova 28 AGU 2016
(POL)
Estadio Olimpico,
24 82.29  Anita WLODARCZYK ~ 08AGU 1985  mesmPOL Rio de Janeiro 15 AGU 2016
(BRE)
Stadion OPO
. = Cetniewo, =
23 81.08 Anita WLODARCZYK 08 AGU 1985 mmPOL Wiadystawowo 01 AGU 2015
(POL)
. = Olympiastadion, =
22 79.58 Anita WLODARCZYK 08 AGU 1985 mmPOL Berlin (ALM) 31 AGU 2014
21 79.42 Betty HEIDLER 14 EKI 1983 LM Halle (ALM) ié 11\14AY

20 78.30 Anita WELODARCZYK 08 AGU 1985 mmmPOL Bydgoszcz (POL) 06 HAZ 2010
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Olympiastadion,

19 77.96  Anita WLODARCZYK ~ 08 AGU 1985  mssmPOL Berlin (ALM) 22 AGU 2009
18 77.80  Tatyana LYSENKO 09 EKI 1983  mmmRUS Tallinn (EST) 15 AGU 2006
17 7741  Tatyana LYSENKO 09EKi 1983  mmmRUS ?ﬁ?}?}r Zhukovskiy 54 117 2006
16 77.26  GulfiyaKHANAFEYEVA 04 HAZ 1982  mmmRUS Tula (RUS) 12 HAZ 2006
15 77.06  Tatyana LYSENKO 09 EKi 1983 =R US Moskova (RUS) 15 TEM 2005
14 76.07  Mihacla MELINTE 27MAR 1975 Il BRoM Riidlingen (ISC) 29 AGU 1999
13 76.05 Mihaela MELINTE 27MAR 1975 |l BROM Riidlingen (ISC) 29 AGU 1999
. Clermont-Ferrand 13 MAY
12 75.97 Mihaela MELINTE 27MAR 1975 Il llROM (FRA) 1999
. Clermont-Ferrand 13 MAY
11 75.29  Mihaela MELINTE 27MAR 1975 [l BRoMm (FRA) 1999
10 73.14  Mihacla MELINTE 27MAR 1975 I MROM Z;’g;,?)Brasov 16 TEM 1998
: Olympiastadion,
9 73.10  Olga KUZENKOVA 04EKI 1970  mmmRUS Miinih (ALM) 22 HAZ 1997
: Olympiastadion,
8 7122 Olga KUZENKOVA 04EKI 1970  mmmRUS Miinih (ALM) 22 HAZ 1997
. . 08 MAR
7 69.58  Mihacla MELINTE 27MAR 1975 Il BRoM Biikres (ROM) 1997
) ) 12 MAY
6 69.42  Mihaela MELINTE 27MAR 1975 I BRoMm Cluj-Napoca (ROM) oo
5 68.16  Olga KUZENKOVA 04 EKi 1970  mmmRUS Moskova (RUS) 18 HAZ 1995
4 68.14  Olga KUZENKOVA 04EKI 1970  mmmRUS Moskova (RUS) 05 HAZ 1995
3 67.08 Olga KUZENKOVA 04 EKI 1970 R US Moskova (RUS) ?gQI\;IAY
2 66.86 Mihaela MELINTE 27MAR 1975 |l BROM Biikres (ROM) ?ggl‘;lAR
1 66.84  Olga KUZENKOVA 04 EKi 1970  mmmRUS Adler, Sochi (RUS) 23 SUB 1994

RUS, rusya federasyonu;, ALM, almanya; EST, estonya;, POL, polon-
ya, fSC, isvigre; Fin, finlandiya; ISV, isve¢;, ROM, romanya; BRE, brezil-
va; FRA, fransa.

SONUC VE ONERILER

Bu calisma ile modern ¢eki¢ atma disiplinine iliskin literatiirdeki bi-

limsel ¢aligmalar taranmis ve disipline iliskin kronoloji, kullanilan alan,
ekipman ve donanimlar, resmi yarisma kurallari, erkek ve kadin diinya re-
korlarinin gelisimi, atig performansina etki eden faktorler ve atis sirasinda
kiitle merkezleri ile teknik ve teknigin hareket kaliplar1 gibi parametreler
anlatilmis ve tanitilmistir. Ek olarak, cismin yoriingesindeki hareketi ile
atis1 iceren kuvvetler aciklanmigtir. Ayrica, disiplinin tematik alanlara
gore alt boliimlerine deginilmis ve agiklamalar1 yapilmistir.

Bu parametrelere deginmek, modern ¢eki¢ atma ile disiplinin elit
diizeydeki sporculari tarafindan kullanilan atis teknigini ve genel olarak
disiplini anlamamiza olanak saglayacag: diisiiniilmektedir. Bu disiplinin
biyomekanik agidan incelendiginde atis performansinin bircok parametre
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tarafindan etkilendigi goriilmektedir. Bu parametreler atisin agisi, hizi,
yiksekligi ve sporcunun antropometrik 6zellikleri ile aerodinamik fak-
torler olarak diisiintilebilir (Dapena, 1984; Hay, 1993; Murofushi, 1994).
Ek olarak, atis performansi hareket kalibinin sirali ve dogru bir sekilde
gerceklestirilmesiyle oldukga artacaktir. Atletizmin diger atma disiplinle-
rinde oldugu gibi ¢eki¢ atmada da cisme uygulanan kuvvette bagl olarak
hem alt hem tist ekstremitedeki eklemler bilyiik oranda stres ile karsilas-
maktadir. Bu nedenle, bu stres durumunu minimum diizeye indirgemek
icin kullanilan hareket kalibinin dogru uygulanmasinin ve 6grenilmesinin
oldukca 6nemli oldugu diistiniilmektedir.

Cekic atma disiplininde sporcunun teknik kullanimi, giicii ve per-
formans kapasitesi arasinda kacinilmaz bir iliski oldugu goriilmektedir.
Teknigin miikemmel ve kusursuz diizeye ulagsmasi yillar alan bir siire¢ ve
deneyim gerektirmektedir. Bu nedenle yil boyunca teknigin bozulmadan
iizerine koyarak teknigin gerektirdigi sinirlar i¢inde gii¢, kuvvet ve cabuk-
lugun maksimum diizeyde artirilmasi gerektigi diisiiniilmektedir. Disip-
linin gerektirdigi motor beceriler ile fiziksel kapasite, tiim gii¢ ve teknik
antrenmanlarin temelini olusturmaktadir (Bartonietz, 2008). Bu nedenle,
bu disipline iliskin antrenman siirecine katkida bulunacak biyomekanik
ve kuvvet antrenmani egzersizleri igeren arastirmalarin artirilmasi ve bu
sekilde antrenman verimliliginin iyilestirilmesi 6nerilmektedir. Literatiir
incelendiginde disipline iliskin oldukga sinirli ve eski kaynagin bulundu-
gu gortilmektedir. Bu durum disipline olan ilginin az olmasindan kaynak-
lanabilir.

Aksis rotasyonunun agisal hizi ve yarigapi arasindaki iligki cismin
dogrusal hizin1 iretmektedir (Bartonietz, 2000; Bartonietz, 2008; Muro-
fushi, Sakurai, Umegaki ve Kobayashi, 2005). Bu nedenle, sporcu di-
sipline 6zgii motor beceri ve yeteneklerinin diizeyine bagli olarak uzun
bir yarigap ile yiiksek agisal hiz arasindaki iliskiyi dogru deneyimleme-
li, olusturmal1 ve kesfetmelidir. Bu noktada antrenérlerin sporculari iyi
gozlemlemeleri ve dogru geri doniitleri saglamalar1 olduk¢a onemlidir.
Ayrica, deginilen tek ve ¢ift destek agsamalarinin uzunlugu etkili bir atig
performansina katki saglamaktadir (Murofushi, Sakurai, Umegaki ve Ta-
kamatsu, 2007). Tek ve ¢ift alt ekstremitenin zemin ile temas evrelerinin
stiresi arasindaki iligki atis performansini belirleyen kriterlerden biridir
(Murofushi, Sakurai, Umegaki ve Kobayashi, 2005). Bu nedenle, bu ev-
relerdeki yarigap, gévde ve cismin konumu, cismin kat ettigi mesafe ve
evrelerin dinamik denge ile siirdiiriilmesi gibi parametrelerin derinle-
mesine incelenmesi ve yorumlanmasi 6nerilmektedir. Ayrica, disiplin ile
ilgili glinlimiize ulagan arastirmalar ile cisme iligkin hareket verilerinin
bir fikir sagladigi goriilse de arastirmalarin tarihi ve kullanilan teknoloji
dikkate alindiginda daha giincel ve daha fazla arastirmanin gerekli ol-
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dugu diisliniilmektedir. Bu noktada antrenérlerin bu uygulamalara iligkin
arastirmalar1 yonlendirmeleri ve desteklemeleri 6nerilmektedir. Bununla
birlikte, yeni teknolojiler atig performansinin gesitli noktalarinin yeniden
gozlemlenebilmesine olanak saglayacaktir ve bu noktadan hareketle giyi-
lebilir teknolojilerin arastirmalara dahil edilmesi gerektigi vurgulanmak-
tadir (Ohta ve ark., 2008; Kelley, 2014; Wang ve ark., 2016).

Son olarak, modern ¢eki¢ atma disiplini ile ilgili olarak gerek 1900
Paris Olimpiyatlarindan glinlimiize kullanilan atis tekniginin ayni olmasi,
disipline ilginin az olmasi ile genel ve giincel kaynaklarin oldukca sinirh
olmasi dikkate alindiginda bilimsel literatiirdeki kaynaklarin hala giincel-
ligini korudugu goriilmektedir.
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GIRIS
Diinya Saglik Orgiitii yasam kalitesini “insanlarin iginde yasadiklar
kiltiir ve degerler sistemi baglaminda amaclarina, beklentilerine, stan-
dartlarina ve kaygilarina gore durumlarini algilamasi” olarak tanimla-
maktadir. Baska bir deyisle; yasam kalitesi, kisinin yasadig1 sosyokiiltiirel
cevrede kendi sagligina iliskin 6znel algisin1 tanimlamakta ve 6znel bir
degerlendirme yapmaktadir (Kayacan ve ark., 2019). Saglikla ilgili ya-
sam kalitesi, bir kiginin refah1 ve genel saglik durumu algis1 ile ilgilidir.
Saglikla ilgili yasam kalitesi, hastaliktan uzak olmaysi, fiziksel, sosyal ve
zihinsel olarak aktif olmay1, iyi hissetmeyi ve yasamdan memnun olmay1
icerir. Ideal viicut agirhigina sahip olmak, dogru beslenmek, sigara ve al-
kol gibi zararli aligkanliklardan uzak durmak, diizenli egzersiz yapmak ve

stresi yonetmek yasam kalitesinin yiiksek tutulmasinda dikkat edilmesi
gereken unsurlardir. (Demirtiirk, Kaya, 2016).

Calisma hayati ve sehirlesme gibi nedenlerle toplumun modernlesme-
siyle hizlanan insanlar, hayatin monotonlugundan kurtulmaya ¢alismakta
ve bu sayede hayatimizi kolaylastiran teknolojik gelismelerden yararlan-
makta, bisiklete binmek, kas yapmak ve yiirtimek, yiizmek, daga tirman-
mak, kiirek ¢ekmek, aerobik yapmak egzersiz, kosu egzersizi birlikte.
Antrenman tiirleri i¢in (Geng ve ark., 2011). Egzersiz, insanlar1 rutin ve
hareketsiz yagsamin olumsuz etkilerinden kurtararak psikolojik ve fizik-
sel fayda saglayan olumlu bir davranis olarak tanimlanmaktadir. Bagka
bir tanima gore egzersiz, bireyin fiziksel 6zelliklerini gelistirmeyi igeren
planli, goniilli ve siirekli bir aktivitedir. Egzersiz; fiziksel uygunlugun bir
veya daha fazla unsurunu gelistirmek i¢in tasarlanmis planli, yapilandiril-
mis, tekrarlayan aktivite. Diizenli fiziksel aktivitenin genel saglig iyiles-
tirmeye ve bircok kronik hastalik riskini azaltmaya yardimei oldugu bi-
linmektedir. Benzer sekilde diizenli fiziksel aktiviteye katilimin sagligin
korunmasinda ve hastaliklarin 6nlenmesinde 6nemli rol oynadigi saglik
cevrelerince belirtilmekte olup; ayni zamanda asir1 egzersizin hem fizik-
sel hem de zihinsel saglik {izerinde olumsuz etkileri olabilecegini vurgu-
lanmaktadir (Ayhan, 2017). Planli egzersiz ile viicuttaki oksijenin kullani-
m1 kas ve iskelet sistemi i¢in ideal diizeyde saglanabilmekte ve viicut yag
olusumu saglig1 olumsuz etkilemeyecek sekilde sinirin altinda tutulabil-
mektedir. Her yastan insanin haftada 3 giin 20 dakikalik yapilandirilmis
bir egzersiz programini uygulayabilmesi kisisel sagligin1 korumada etkili
bir yoldur (Salic1, 2010).

Fiziksel aktivite ve egzersiz siklikla karistirilsa da kaslarin aktif ¢a-
lismast her iki fiziksel aktivite sirasinda da enerji harcanmasina neden
olur. Artan veya uzayan egzersizle artan enerji harcamasi gozlendi. Bu
aciklamalardan hareketle egzersizin fiziksel bir aktivite oldugu sdylene-
bilir. Bu faaliyetlerde fiziksel aktivite dnemli bir rol oynar. Genel olarak
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literatiir incelendiginde fiziksel aktivitenin bireylere bircok olumlu katkis1
oldugu goriilmektedir. Ornegin, gerginligi giderir ve depresyon igin iyi-
lestirici bir faktor olarak tedavi siirecine katilir. Ayrica fiziksel aktivitenin
insanlarin kendilerini iyi ve mutlu hissetmelerine birgok faydasi oldugunu
gosteren arastirmalar da mevcuttur.

YASAM BOYU EGZERSIiZ VE SAGLIGA ETKiSi

Durgun viicudu harekete gegirmek, viicudun bagisiklik seviyesini
iyilestirmek, olasi kaza veya hastaliklardan kurtulmay: hizlandirmak,
yasam kalitesini yiikseltmek, omrii uzatmak, dakikada yenilenen hiicre
sayisini artirmak gibi sayisiz fayda gorebiliriz. Sporun hayattaki en biiyiik
katkist aslinda bu isi anlamak ve anlamaktir. Clinkii egzersizin faydala-
r1 anlasilmadan alkol, sigara, diizensiz ve dengesiz beslenmenin zararlari
tam olarak anlagilamaz.

T

Yasam boyu spor adindan da anlagilacag: tizere hayatin her aninda
her yerinde yapilabilir.

S = 2 g T ' » . .
it B i~ 1

o
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Yasam boyu egzersiz ¢cok ekonomik aktiviteler biitiiniidiir. Hemen he-
men her yerde yapilabilir.

il

Yasam boyu sporun sagligimiz lizerindeki etkisini hemen her yas ve
cinsiyette gérmekteyiz. Bu konu iizerinde sayisiz arastirma ve degerlen-
dirmeler yapilmistir. Bunlardan birkag¢ina asagida yer verilmistir.

Ergenlik, ¢cocukluktan yetiskinlige gecis donemini kapsayan, insa-
noglunun en hizl biiyiidiigii ve gelistigi 6zel bir donemdir. Diinya Saglik
Orgiitii (WHO) ergenligi 10-19 yas grubunu, ergenligi ise 15-24 yas gru-
bunu tanimlamaktadir. Giiniimiiz toplumunda egzersiz bilgisinin azligi,
egzersizin insan sagligi lizerindeki yararlarinin yeterince bilinmemesi ve
hareketsiz yasam tarzi hipertansiyon, kalp-damar hastaliklari, obezite ve
diyabet gibi bir¢ok kronik hastaliga yakalanma riskini artirmaktadir (So-
yuer ve Soyuer, 2019). Cocukluk ve ergenlik déoneminde obezite, fizik-
sel aktivitenin azalmasi nedeniyle son yillarda énemli bir saglik sorunu
olarak ortaya ¢ikmistir. Bu baglamda beslenme ile birlikte saglanabile-
cek en etkili obezite 6nleme yontemlerinden biri fiziksel aktivitedir. Bu
derlemenin amaci; yetigkinlige gegiste en 6nemli basamak olan ergenlik
doneminde egzersiz bilinci ile insan sagliginin korunmasi konusunda bil-
gi vermek, ilgili yazili kaynaklardan yapilan bir ¢alisma ¢ergevesinde bu
konuyu 6zetlemek, ergenlikte egzersizle saglikli bir gelecek i¢in Oneriler.
Sonug olarak; adolesanlarda obezite tedavisi i¢in diisiik kalorili diyetle
birlikte aerobik egzersizin verilmesi basarili sonuglar saglayabilir (Men-
tes ve ark. 2011).

Egzersiz ve beslenme, kilo yonetimi ile iliskili birkag tutarli faktor
arasindaydi. Kilo vermek i¢in diyet planina ek olarak veya tek basina farkl
egzersizlerin kullanilmasi onerilir. Egzersiz kilo kaybi olarak kabul edil-
diginde, kilo yonetimi disindaki faktorler tizerinde etkisi olabilir. Diizenli
aerobik veya direng egzersizi, fiziksel zindeligi ve fonksiyonel kapasiteyi
gelistirebilir, kas giiciinii, giiciinii, dayanikliligin1 ve kardiyorespiratuar
ve vaskiiler zindeligini gelistirebilir. Ozellikle aerobik egzersiz, merkezi
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ve periferik kalp hacmini artirarak dolagim ve metabolik iglevi iyilestirir-
ken, direng egzersizi kas dayanikliligini, kas giiciinii ve hipertrofiyi artirir
(Dumankaya, 2019).

Viicudun fiziksel zindeligindeki en biiyiik etkenlerden biri egzersiz-
dir. Viicudu giiglendirir ve etkili bir sekilde émrii uzatir; kilonun diizen-
lenmesini ve kontroliinii saglayan kalp ve damar hastaliklar1 riskini en aza
indirmeye yardimci olur. Bu nedenle hastayken yaralanabilecek fiziksel
glic kondisyonu iyi olanlar i¢in daha iyidir (Budak ve Korkmaz, 2020).
Uyku kalitesi, insanlarin saglikli uyanip uyanmadiklarini ifade eder (Sey-
dioglu, 2017). Yasam tarzi, dis etkenler, sosyal yasam, aylik gelir, genel
saglik diizeyi, genel ruh hali gibi bir¢ok faktor uyku kalitesini etkileye-
bilmektedir (Engin, 1999). Yasam kalitesi, insanlarin kiiltiirel degerleri
icerisinde genel yasam algisi olarak tanimlanmaktadir. Buna gore; bireyin
fiziksel ve cinsel sagligina iligskin genel algisinin yani sira, bagimsizligi-
n1 ve sosyal etkilesimini, gelecege yonelik hayallerini, ilgi alanlarini ve
yasam durumunu da icermektedir (Ekim ve Ocakgi, 2012). Ote yandan,
daha iyi bir yasam kalitesi “caligmayi, liretmeyi ve saglhigr” gerektirir. Bu
durumda giindelik hayattaki insan hareketliliginin temelini olusturmakta-
dir (Taskin, 2021).

Yaglandikga, bir kiginin birgok sisteminde yaslanma belirtileri orta-
ya ¢ikar. Yaglanma, yaslanma siirecinin son asamasidir. Bu siire zarfin-
da kas-iskelet sistemi dejenere olur. Bu dejenerasyonlar yash eriskinlerde
giinliik yasam aktivitelerini sinirlayabilir. Egzersiz, yash eriskinlerde bu
durumla bas etmenin ana yollarindan biridir. Aerobik (direng) egzersiz-
leri, esneklik egzersizleri, denge ve propriyoseptif egzersizler sayesinde
yaslt yetiskinler dejenerasyonu dnleyebilir ve tersine ¢evirebilir. Yaslt bi-
reye 0zgii egzersiz programlarinin ve fiziksel aktivitelerin bir¢ok kronik
hastaliga olumlu etki yaptig1 yapilan literatiir tarama ¢aligmalarinda sap-
tanmigtir (Togacar ve arkd., 2022).

FiZIKSEL AKTIiVITE VE EGZERSIZIN YARARLARI

Fiziksel aktivite en basit haliyle viicudun enerji harcamak icin hareket
etmesi olarak tanimlanabilir. Egzersiz, fiziksel zindeligi bilingli ve planlt
bir sekilde saglamak icin viicut boliimlerini gelistirmeyi ve iyilestirme-
yi amaclayan diizenli ve yapilandirilmis fiziksel aktivite olarak tanim-
lanabilir. Fiziksel Aktivite ve Egzersizin Faydalari’nda, viicut giiciinii ve
esnekligini artirma, dayaniklilig1 artirmak icin kardiyovaskiiler ¢alisma,
zihinsel ve psikolojik saglik ve daha iyi saglik hakkinda birgok baska ya-
rarlt makaleye yer veriyor ve bunlar listeliyoruz. Ayrica, diizenli fiziksel
aktivite ile insanlarin kendileri hakkinda hissettikleri gerginlik ve stresten
uzak, daha sakin ve enerjik bir yasam tarzi benimseyebilecekleri 6ne sii-
riilmiistiir (Karan, 2006).
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Babic ve digerleri (2014), fiziksel aktivitenin sagliga faydalarinin cok
genis oldugunu soyledi. Bu avantajlar arasinda sunlar bulunur;

» Koroner kalp hastaliginin giddetinde azalma

Tip II diyabette olumlu etkiler

Bazi kanser tiirleri hakkinda olumlu geribildirim
Osteoporoz riskini azaltin

Fiziksel durumun iyilestirilmesi

YV V V V V

Asagida listelenen kemik giiciidiir.

Ote yandan, fiziksel aktiviteye katilimin psikolojik saglig1 iyilestire-
bilecegi ve depresyon ve anksiyete gibi ruhsal bozukluklarin gelisimini
onlemeye ve tedavi etmeye yardime olabilecegi belirtilmistir.

Ozellikle kardiyorespiratuar sistem (birlikte iyi ve verimli galisan
kalp ve akciger kaslar1) ve arka iskelet sistemi, viicut kompozisyonu ve
metabolizmada egzersize bagl adaptif degisiklikler gdzlemlenmistir. Ote
yandan egzersizin saglik yararlar1 arasinda depresyon ve anksiyete be-
lirtilerini azalttig1 da gosterilmistir. Ote yandan, bircok ¢alisma fiziksel
aktivite ve spora giiven, beden imaji, pozitif beden imaji, ruh sagligi ve
benlik saygis1 gibi zihinsel durumlar iizerinde ¢ok énemli olumlu etkiler
bulmustur. (Beasley ve Garn, 2013).

Egzersizin kanitlanmis yararlari

e Fazla kiloyu onler, 6zellikle karin bolgesi yaglanmasina engel
olur. Bu bolgedeki yaglanma damar sertligi agisindan en tehlikeli yaglan-
ma ¢esididir.

* Yiiksek tansiyonun gelismesini Onleyebilir; ortaya ¢cikmasini ge-
ciktirebilir.

* Yiksek tansiyonun siddetini azaltir; tedavisinde ilaclara destek
olur.

+ Insiilin direncinin geligmesini dnleyebilir, geciktirebilir.

» Kolesterol ve diger kan yaglar1 yliksekligini onleyebilir; tedavi-
sinde ilaglara yardimcidir.

* Seker hastalarinda kan sekerinin daha iyi kontrol edilmesine yar-
dimct olur.

» Kalp yetersizligi olan kisilerde uzun dénemde kalbin kasilma per-
formansini artirir. Kalp kasini giiclendirir.

* Damar sertligi olan kisilerde kalbi besleyen (koroner) damar yata-
ginda yeni kilcal damar gelismesini saglar.
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e Bacak atardamarlarinda darlik / ttkanma olan hastalarda yeni kil-
cal damar gelisimini saglar.

» Kalp krizi sonrasinda ve by-pas ameliyat1 sonrasinda kalp perfor-
mansinin daha hizli diizelmesine yardim eder (Barbour ve Blumenthal,
2005).

FiZiKSEL AKTIVITENIN PSIKOLOJIK SAGLIK VE
RUHSAL BOZUKLUKLAR UZERINDEKI ETKIiLERI

Fiziksel aktivite ve saglikli zihinsel siirecler iizerine yapilan arastir-
malar son yillarda 6nemli dl¢iide artmistir. Bu baglamda, 6nemi giderek
artan “spor psikologlar1”, fiziksel aktivitenin psikolojik Onciillerinin in-
celenmesinde uzmanlagmakta ve bireylerin fiziksel aktivite ve hareketsiz
yasam tarzlarina iliskin teorik bakis acilarini degistirmek icin miidaha-
lelerin tasarlanmasi ve uygulanmasinda yer almaktadir. Ote yandan, fi-
ziksel aktiviteye katilimin 6nemli psikolojik faydalar1 oldugunu bildigi-
miz igin, bu aktiviteleri yapan profesyonellerin 6nemi ortaya ¢ikmaktadir
(Faulkner ve Taylor, 2005). Bu dogrultuda fiziksel aktivite ve egzersizin
cesitli psikopatolojik anormalliklerin dnlenmesi ve tedavisindeki iliskisi
arastirmaci ve arastirmacilarin ilgisini cekmeye devam etmektedir. Fizik-
sel aktivite psikoloji, psikiyatri ve psikosomatik hastanelerinde kapsamli
bir yardimer tedavi yaklasimi olarak one ¢ikmaktadir. Fiziksel aktivite,
psikoloji, psikiyatri ve psikosomatik hastanelerde kullanilan kapsamli bir
yardime1 tedavi yontemi olarak one ¢ikmaktadir. Buschert ve ark. 2019
major depresyondan mustarip hastaneye yatirilan hastalarin rutin tedavisi
bir egzersiz programindan bir hasta 6rneginde, biligsel ve 6znel perfor-
mansin depresyon siddeti ve sonuglar1 {izerindeki entegre degerlendir-
meleri, fiziksel egzersizin biligsel performans iizerindeki etkileri iizerine
degerlendirildi ve depresif hastalar lizerinde umut verici etkilere sahip
olabilir, uygulanmasi kolay bir yontem var tedavi. Yiizme, kosma, bisik-
lete binme, yiiriiyiis, bahgecilik ve dans gibi fiziksel aktivitelerin kayg1
ve depresyonu azaltmada ¢ok biiytik etkisi oldugu ifade edilmistir. Bu fi-
ziksel aktivitelerin en ytiksek etkinligini elde etmek i¢in, 15-30 dakika
boyunca haftada en az ii¢ kez yapilmasi ve on hafta veya daha uzun siire
terbiyeli egzersiz yapmaya devam edilmesi gerektigi de belirtilmistir. Ya-
pilan ¢aligmalar sonucunda bu egzersizleri yapan ruhsal bozukluklar ne-
deniyle tedavi goren hastalarin depresyon gibi ruhsal problemlerde azal-
ma oldugu tespit edilmistir (Guszkowska, 2004).

Giderek daha fazla kanit, egzersizin insanlar tizerindeki olumlu et-
kisini gostermistir. Klasik kardiyoproteksiyona (kalbin korunmasi) ek
olarak, ¢ok sayida ¢alisma, farkli egzersiz rejimlerinin ¢esitli beyin fonk-
siyonlarinda 6nemli bir iyilesme sagladigini gdstermistir. Altta yatan me-
kanizma heniiz belirlenememis olmasina ragmen, ortaya c¢ikan kanitlar
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icin zihinsel, norodejeneratif saglik (edinilmis beyin hastaligi ve néropro-
teksiyon alaninda sinir hiicrelerinin 6liimiine yol acan hasar hem labora-
tuvar hayvanlarinda hem de insanlarda ve en degerli kesiflerle (néronlarin
korunmasi) yaratilmistir (Liu ve ark., 2019).

EGZERSIZiN KALP UZERINE ETKiSi

Diizenli egzersiz ile kalp, akciger, beyin ve kaslardaki kan dolagimi1
daha diizenli bir sekilde artar. Bu, teknenin hem islevsel hem de yapisal
olarak daha verimli ¢alismasini saglar. Bu sekilde yiiksek tansiyon norma-
le doner ve kalp hastaligi, kalp krizi ve inme riski azalir. Metabolik insiilin
direnci azaldikca diyabet, fazla kilo ve obezite riski de azalmakta, kotii
kolesterol (LDL-kolesterol) azalmakta ve iyi kolesterol (HDL-kolesterol)
yikselmektedir. Ayn1 zamanda endorfin seviyesi yiikselir ve kisi kendini
daha enerjik, daha saglikli hisseder, daha iyi goriiniir ve daha rahat uyur
(Mailing ve ark., (2019).

Egzersizin Kalbe Olan Faydalar:
» Kalbi kuvvetlendirir

Her kas gibi kalp kast da antrenman yaptik¢a daha giiclii olur ve daha ve-
rimli ¢alisir. Hem kasilmast gii¢lenir hem de rahatlayip gevsemesi daha iyi olur.

* Kalp daha verimli calisir

Hareketsiz bir kiginin kalbi viicudun ihtiyact olan kan1 dakikada orta-
lama 75 kez pompalarken, normal bir kisinin kalbi 60 kez atar. Bu nedenle
1 giin boyunca 20.000 kalp atig1 kaydedilir.

* Kalbin ¢ok hizli carpmasini énler

Iyi egitilmis bir kalp, sikintili durumlarla karsilastiginda sakince tep-
ki verir. Hareketsiz bir zihne aliskin, panige kapilmasi kolaydir. Ornegin;
bir otobiise yetismek i¢in kosarken veya ¢ok heyecan verici bir durumla
karsilasildiginda, kalp atis hizi dakikada 180-200 atisa kadar yilikselme
egilimi gosterir. Ancak sporcunun kalbi ayni kosullara daha yavag atarak
ve olabildigince ¢abuk normale donerek yanit verir (Tiimer, 2007).

Obezitenin, harcadiginizdan daha fazla kalori almanin bir sonucu
oldugu diisiiniiliirse, oru¢ tutmanin tek basina neden kalici bir ¢dziim ol-
madig1 agiktir. Diizenli egzersiz, yalnizca egzersiz yaparken degil, ayni
zamanda dinlenirken harcadigimiz enerji miktarini da artirdig i¢in kilo
vermeyi kolaylastirir. Diizenli egzersiz yapmadan kilo verdikten sonra
ideal kilonuzu korumaniz da zordur. Giinde sadece 1000 adim bile iginizi
gorebilir. Fazladan bin adim attigimizda fazladan elli kalori yakarsiniz.
Bin adim fazladan yiiriidiigiiniizde elli kalori daha fazla yakarsimz. “Elli
kaloriden ne olur?” demeyin, bu bile yilda toplam 18000 kaloriye, yani 2,5
kiloluk bir zayiflamaya denk diisliyor (Zorba, 2010).
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KALP SAGLIGI iCiN HANGi EGZERSIZLER YAPILMALI?

Kalp sagligini korumak icin egzersiz yapmaya karar veren herkes i¢in
ilk once sagliklar1 disiiniilmelidir.

Akut veya kronik kalp damar hastalig1 veya farkli tibbi durumlari
olan kigilerin spora baslamadan once doktorlarina danigsmalar1 ve hangi
egzersizleri yapabilecekleri konusunda bilgi almalari ¢ok dnemlidir.

Egzersiz de dahil olmak tizere aerobik aktivite, kalp sagligini koru-
mak isteyen ve herhangi bir tibbi sorunu olmayan kisiler i¢in dnerilen eg-
zersiz tlrudiir.

Ayrica yapilacak egzersize yoga, esneme gibi kuvvet egzersizleri de
eklenebilir.

Bu kalp sagligina uygun tempolu egzersiz, viicudunuzdaki ¢izgili
kaslarin ¢aligmasini ve gelismesini saglar. Bu sayede kalbi giiglendirerek
kalp ve damar hastaliklarinin énlenmesine yardimei olur.

Fakat bununla birlikte egzersizin her tiirliisiiniin viicut ve dolayisiyla
kalp ac¢isindan faydali oldugu bir gercektir. Dolayisiyla kisiler yaparken
zevk aldiklar1 ve kendi tercih ettikleri egzersiz tiirlerini uygulamalidir.
Egzersizin siddeti ve siklig1 belirlenirken kisinin yasi, kemik ve eklem
saglig1 da goz oniinde bulundurulmalidir (Kilig, 2011)..

Kalp saglig1 icin egzersiz yapmak bir yana, en 6énemli konu tempolu
egzersiz yapmak ve hayatiniz boyunca egzersiz yapmaya devam etmektir.
Haftada en az 3-4 giin en az 30-40 dakika egzersiz siiresi ayirin. Bu fre-
kanslarin belirlenmesinde stirdiiriilebilirlik esas alinmalidir.

Diizenli egzersiz, mevcut kalp hastalig1 olan kisiler i¢in oldugu ka-
dar saglikli bir kalbi korumak isteyen kisiler i¢in de gerekli ve dnemlidir.
Ancak bu hastalarin yapacaklari egzersizin tiirii, siklig1 ve siiresi mutlaka
hekim tarafindan belirlenmeli ve takip edilmelidir (Kilig, 2011).

SONUC

Diizenli egzersiz, depresyon riskini 6nemli Ol¢lide azaltabilir. Bir-
cok bilimsel ¢alisma egzersizin Onleyici etkilerini ortaya koymustur. Bu
incelemeler, kiiciik miktarlarda fiziksel aktivitenin bile olumlu etkileri
olabilecegini agikca gostermektedir. Sporun olumlu etkileri, 6nleme fay-
dalarinin 6tesine geger. Bir depresif donemin akut fazinda bile, fiziksel
aktivite semptomlari iyilestirerek iyilesmeyi destekleyebilir. Bu nedenle,
bir hastane ortaminda depresyon tedavisinde psikoterapi ve ilaca ek olarak
egzersiz ve fizik tedavi normdur. Baslangigta etkilenenler igin genellikle
yapilmasi gereken belirli bir miktar is olsa da, egzersiz sonrasinda ruh
halinin diizeldigine, enerjinin arttigina ve kendi kendine motivasyonun
arttigina dair diizenli raporlar vardir. Giinliikk yap1 normale doner, viicut
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duyumlar1 diizelir ve uyku bozukluklart olumlu etkilenir. Giinliik yap1
normallesir, viicut hissi diizelir ve uyku bozukluklar1 olumlu yonde etkile-
nir. Dlizenli olarak yapilirsa, egzersiz seanslar1 bir¢ok hastanin hissettigi
rahatsizlikla miicadeleye yardimci olabilir ve boylece depresyonun kisir
dongiisiinii kirabilir. Spor ve egzersiz depresyonun gelisimine karsi koru-
ma saglar, ayn1 zamanda depresif bir ataktan kurtulmaya yardimci olur.
Spor aktivitesinin yogunlugundan ve siiresinden daha énemli olan, uygu-
lamasinin diizenliligidir. Kiigiik bir hareket hi¢ yoktan iyidir. Depresyonu
hafifletmek i¢in uzun bir egzersiz siireci gerekli olsa da, acil etkilerin de
olumlu oldugu gosterilmistir. Egzersiz, depresyonun dnlenmesi ve akut
tedavisi iizerinde dnemli bir etkiye sahip olabilecek ve somut olarak ilag¢
ihtiyacini azaltabilecek ¢cogu insan icin kolayca erisilebilir bir kaynaktir.
Egzersizin uzun vadede depresyonun hafifletilmesine yardimci olabilece-
&i goriiliiyor.
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GIRIS

Giiniimiizde is diinyasi, teknolojik gelismeler ve kiiresellesmenin et-
kisiyle giin gectikge zor ve karigik bir hal almistir. Orgiitler sektorde artan
rekabet geregi, ayakta kalabilmek ve tutunmak i¢in degisime uyum sagla-
mak ve yenilikleri biinyelerinde uyarlamalidir. Bu nedenle orgiitlerden ve
calisanlardan bu degisimin getirdigi yeniliklere yonelik beklentilerin art-
masina sebep olmaktadir. Orgiitler hedeflerine hizl1 ve kolay ulagmak icin
gliclli bireyler ile ¢alismak isteler. Buna bagli olarak orgiitlerin caligsanlar-
dan beklentileri yiikselmektedir. Orgiitlerin bekledigi beklentilerden biri
de calisanlarin Proaktif kisiliktir. Kisi orglit uyumu, orgiitsel baglilik ve
performans, is tatmini, yenilik¢ilik ve yaraticilik ile drgiitte olmasi istenen

ve olumlu sonuclar1 olan bir¢cok davranis ile Proaktif kisilik iliskili bir
kavramdir (Aribasg, 2022).

Proaktif bireyler kendi islerini kurar veya degisime onderlik eder ya
da biiylik kuruluslar igerisinde girisimci faaliyetlerde bulunurlar. Proaktif
davranig gostermekte zorluk ¢eken bireylere gore basari; bir projeyi biit-
¢esinin altinda bir maliyetle tamamlamak, sikisik bir is takvimine uymak,
iste ya da sporda bir yarigma kazanmak olarak tanimlamaktadirlar. Fakat
bu davraniglar degisim igermemektedir. Proaktif kisilere gore basariy1 ge-
lecege yonelik ve degisim yaratmakla es anlamli olarak gérmektedirler.
Bu tiir kisiler ayn1 zamanda ¢evrelerinde yasam kalitesini arttiracak sivil
toplum faaliyetlerinde bulunmaktadirlar (Cini, 2014, s. 7)

Glinlimiiz gengliginde, teknoloji ¢aginda yasadigimiz icin siirekli eg-
zersiz yapma ihtiyaci karsilanamamakta ve bu hareketsizlik egilimi yogun
fiziksel, psikolojik ve sosyal degisiklikleri beraberinde getirmektedir. Bu
nedenle yasam kalitesini artirmaya yonelik ¢alismalarin ilgi ve 6nemi bu
donemde artmaktadir. Bos zamanlarin fiziksel rekreasyonel faaliyetlere
katilarak aktif olarak geciren insanlar, bilissel ve sosyal gelisimi, saglik-
l1 yagamayi, fiziksel ve zihinsel sagligi korumay1 ve gelistirmeyi, ¢esitli
kronik hastaliklar1 yonetmeyi, obeziteyi azaltmayi, fiziksel hareketsizligi
azaltmay1 ve sosyallesmeyi tesvik eder. Sonuglar getirerek yasam kalitesi-
ni artirmasi beklenir. Yagam kalitesi, kavramsal olarak, bireyin amaglari,
beklentileri, standartlar1 ve endiseleriyle ilgili olarak sosyo-kiiltiirel bir
baglamda kendi yagamini algilamasi olarak tanimlanmaktadir.

1. Rekreasyon

“Serbest zaman” kavramini daha iyi anlamak icin “zaman” kavrami-
n1 incelemekte fayda vardir. Zaman kavraminin bir¢ok tanimi vardir ve
sadece insan hayati i¢in degil tiim canlilar i¢in biiyiik 6nem tagimaktadir.
Zaman farkli agilardan ele alinmaktadir. Bu tanimlari incelerken ¢ogu
yazarin zaman kavramini sosyoloji, psikoloji, fizik ve felsefe acilarindan
incelendigi goriilmektedir (Baskan, 2016). Zaman, bir nesnenin uzayda
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bir noktadan digerine hareket etmesi igin gereken araliktir. Bu, insanla-
rin kendilerini planlamak, hayatlarini diizenlemek ve planladiklar1 hayata
uyum saglamak i¢in kullandiklari en 6nemli kavramdir. Zaman 6lgiilebilir
bir kavramdir ve gegis siiresi herkes i¢cin aynidir (“1 saat 60 dakikadir.”
veya “1 dakika 60 saniyedir.” gibi), ancak kisisel algi nedeniyle zaman
farkli hissedilebilir (Mirzeoglu, 2006).

Rekreasyon faaliyetleri, goniilliilik esasina dayali olarak yiiriitiilen
cesitli faaliyetlerdir. Amag, insanlarin hayatindaki sorunlari unutmak,
hayatin baskisini bir kenara birakip eglenmek ve baskalariyla iletisimi
gliclendirmektir. Ancak bir¢ok arastirmacinin yapmis oldugu ¢alismala-
ra gore, insanlarin bos zamanlarini ¢ogunlukla aktif olmayan faaliyetlere
katilarak veya herhangi bir aktivite yapmayarak gecirdiklerini gostermek-
tedir (Temir ve Giirbiiz, 2012). Zaman kavraminin kaliteli bir sekilde de-
gerlendirilmesi ve verimli hale getirilmesi her yas grubundan insan igin
oldukca 6nemli bir durumdur. Insanlarin zamanlarini olumlu ve anlamli
bir sekilde gecirmeleri yasam kalitelerini artirmaktadir (Akyol ve Ak-
kasoglu, 2020).

Zaman iki farkli sekilde “nesnel” ve “6znel” olarak tanimlanabilir.
Objektif zaman, saatin gosterdigi, yani saatin 6l¢ebildigi zamandir. Oznel
zaman, hissedilebilen veya algilanabilen zamandir. Bireyler saate bakma-
dan bir olayda gegcirilen siirenin daha uzun veya daha kisa oldugunu hisse-
debilir. Nesnel zaman ¢ok kesin birimlerle dl¢iilebilmesine ragmen, 6znel
zamani anlamak zordur. Bireyler igin “zamani hissetmek” ¢ok onemli-
dir. Ciinkii bu zaman tiirii kisisel kontrol altindadir. Ote yandan, “saatin
gosterdigi zaman”, siirekli akan akrep ve yelkovanin hareketidir. Bireyin
kontrolii altindaki “hissetme zaman1’n1 en etkili ve en iyi sekilde kullan-
mas1 onemlidir (Temir ve Giirbiiz, 2012).

Rekreasyon; bireyin sosyallesmesini, gelismesini ve hosgoriilii olma-
sin1 saglamaktadir. Teknolojik gelismeye bagli olarak ¢alisma saatleri gi-
derek azalmakta ve insanlar kendilerine daha fazla zaman ayirma firsati
bulmaktadir. Bu noktada sporun bilyiik bir islevi var. Teknoloji ve sehir-
lesmenin bireyler ve toplum {izerinde yarattig1 gerilimlerin 6niine gegmek
icin serbest zamanlarin spor aktiviteleriyle birlikte kullanilmas1 onerilir
(Ramazanoglu ve ark., 2004).

Giliniimiizde bos zaman kavrami, farklilasan yasam tarzi ve degisen
toplumsal yapisiyla dnemini arttirmistir (Henderson, 2010). Serbest za-
manlar1 kisisel ve toplumsal fayda saglama agisindan olumlu degerlen-
dirmenin yolu rekreasyon egitiminden ge¢mektedir. Bos zaman egitimi,
insanlara bos zamanlarini yapici bir sekilde kullanmay1 6gretmeyi amacg-
lar. Bu nedenle rekreatif aktivitelerin dikkatli se¢ilmesine 6zen gosteril-
melidir (Bucher, 1972).
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Rekreasyon; is ve mesai saatleri disindaki bos zamanlarda goniillii
olarak yiiriitiilen faaliyetlerdir ve amaci kisisel, psikolojik ve sosyal fayda
saglayabilmektir. Bu faaliyetler arasinda spor yapmak, fiziksel egzersiz-
lere katilmak gibi sanatsal ve kiiltiirel faaliyetler yiirtitmek de yer alabilir.
Bos zaman, hayatin ger¢ek ihtiyaglarini karsiladiktan sonra kalan zama-
n1 ifade eder. Bos zaman aktiviteleri, mesleki, ailevi ve sosyal gorevleri
tamamladiktan sonra kalan zamanda dinlenmek, eglenmek, bilgi veya
beceri gelistirmek ve goniilli olarak toplum yasamina katilmak olarak ta-
nimlanabilmektedir (Tokarski, 2004).

Rekreasyon etkinliklerinin se¢imini etkileyen bir¢ok faktérden birisi
de eglence etkinliklerine katilimdir. Torkildsen (1999), eglence etkinlik-
lerine katilimi etkileyen faktorlerin {i¢ gruba ayrildigini sdylenmektedir.
[1ki bireysel faktorlerdir. Kisisel faktérler, insanlarin yasam evreleri, ihti-
yagclari, ilgi alanlari, davraniglari, yetenekleri, egitimi ve kisiligi ile etki-
lidir. Ornegin, rekreasyonel faaliyetlere katilimda yas ¢cok dnemli bir yer
tutmaktadir ancak bu etki kisiye ve aktiviteye gore degisiklik gostermek-
tedir. Ikinci grup, kisisel kosullar ve kosullarla ilgili olanlardir. Bunlar
bireyin sosyal statiisii, geliri, isi vb. unsurlar. Ugiincii faktér grubu, bi-
reylerin sahip oldugu firsatlar ve destek faktorleridir. Bireylere sunulan
kaynaklar, tesisler, projeler, faaliyetler, bunlarin kalitesi ve uygunlugu,
yeterliligi, ¢ekiciligi ve yonetimidir

1.1.Rekreasyon Ozellikleri

Bireyler zihinsel, ruhsal ve fiziksel rahatlama saglamak i¢in kendi
ihtiyag ve isteklerine gore rekreasyonel faaliyetlerde bulunma egiliminde-
dir. Bu faaliyetleri diger faaliyetlerden ayiran bir¢ok temel 6zellik vardir
(McLean ve ark., 2008).

* Bireyler, bos zamanlarinda rekreasyon yapmaktadir.
* Rekreasyon goniilliiliik esasina dayanmaktadir.

* Rekreasyon, bir kisisel tatmin veya mutluluk duygusu yaratmak-
tadur.

* Bos zaman, hicbir sey yapmamak veya tembel olmakla ilgili de-
gil, tamamen fiziksel, zihinsel, sosyal veya duygusal gelisim iceren faali-
yetlerle ilgilidir.

» Rekreasyon; spor, sanat, el sanatlari, oyunlar, miizik, gosteri sa-
natlari, seyahat, hobiler gibi farkl: etkinlikleri igermektedir.

* Rekreasyonun ana igerigi keyif olmakla birlikte, eglenceye katili-
mi1 saglayan zeka, fiziksel gii¢ ve motivasyon da olabilmektedir.
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1.2. Rekreasyonun Etkinlik Alanlari
Bucher (1972), rekreatif etkinlik alanlarini soyle belirtmektedir;

Yasam kalitesi, yasamdan bir memnuniyet ve mutluluk bi¢imi ola-
rak yorumlanabilecegi gibi bireyin kiiltiir ve degerler sistemi i¢inde kendi
durumunu anlamasi olarak da yorumlanabilir. Yagam kalitesi ¢ercevesi
insanlarin fiziksel islevlerini, psikolojisini, aile i¢i ve disindaki sosyal
baglantilarini, ¢evre ile etkilesimini ve inanglarini icermektedir.

Insanin temel amaci mutlu bir sekilde hayatini siirdiirmektir. Biitiin
insanlar bunu istediklerine goére hayatlarini nasil siirdiirmeleri gerektigi
konusunda sorularla karsilasilmaktadir. Icinde bulundugumuz diinyada
insanlar hayatta kalmak i¢in ¢alismak zorundadir (Hazar, 2003). Fizyolo-
jik ihtiyaclarin giderilmesi, insanlarin hayatta kalabilmeleri i¢in ilk 6nce-
lik oldugundan insanlarin ¢aligmalar1 gerekir. Bir kisi genellikle is yerin-
de 8 saat, is hazirlig1 ve ulagim gibi faaliyetler i¢in yaklasik 2 saat harcar.
Belirli bir saatte uyumasi ve dinlenmesi gereken bir kisinin ortalama 8
saat uyudugunu varsayarsak, yapmak istedikleri rekreatif etkinlikler igin
gereken 6 saatlik zamanlar1 vardir (Titiineii, 2012).

2. Yasam Kalitesi

Egitim, toplumun sahip oldugu bireyleri yeniden var ederek toplu-
mun gelecegini kontrol etme girigimi olarak tanimlanabilir. Egitim, in-
sanlarin gelecegini etkileyen bir siirec olarak ailede baglar ve okula kadar
devam eder. Okul; 6gretmen-06grenci iligkisi, 6grenci-6grenci iliskisi, 6g-
retmen-0gretmen iligkisi, 6gretmen-aile iligkisi ve ¢ocuklarin-aile iligkisi-
ni icermektedir. Okuldaki iligki 6rgiin 6grenmeyle sinirli olmayip birgok
farkli yonii de vardir (Aydin, 2010). Bu durumda okul; 6grenci-yonetici,
6grenci-0grenci ve 0grenci-ogretmen iligkisinin énemli rol oynadigi, 6g-
rencilerin sosyal gelisiminin diizenlenmesini ve 6grencilere deger veril-
mesini saglayan bir ortamdir. Bu ortamda 6grencilere deger verilmeli ki
kendilerini 6nemli bir birey olarak hissetsinler ve okul yasam kalitesinin
artmasi miimkiin olsun, bdylece uzun siiredir okulda olan 6grenciler okul-
la ilgili olumsuz duygular gelistirmezler (Gedik ve Coémert, 2018).

Yasam kalitesi, yasamdan bir memnuniyet ve mutluluk bi¢cimi ola-
rak yorumlanabilecegi gibi, bireyin kiiltiir ve degerler sistemi i¢cinde kendi
durumunu anlamasi olarak da yorumlanabilir. Yasam kalitesi ¢ercevesi,
insanlarin fiziksel islevlerini, psikolojisini, aile i¢i ve disindaki sosyal
baglantilarini, ¢evre ile etkilesimini ve inanglarini igermektedir (Didem
ve ark., 2006).

Saglik, toplumun bir pargasi olan bireylerin hayatta kalmasi i¢in kri-
tik 6neme sahiptir. Saglik, ayn1 zamanda kisinin ¢evreden aldig1 destegi
de i¢inde barindirir. Bu nedenle, herkes topluma aktif olarak katilma ve
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aktif olarak yasamini siirdiirme firsatina sahip olmalidir (Arslan ve Gokge
Kutsal, 1999). Saglikla ilgili yasam kalitesi, bireyin islevlerini yerine ge-
tirme becerisini ve bireyin yasamda algiladig1 fiziksel, psikolojik ve sos-
yal alan1 ifade eder (Avci ve Pala, 2004).

Fiziksel alan, insanlarin enerji tiiketerek ne kadar giinliik gorev ve
mesleki faaliyet basarabileceklerinin algisi ile ilgilidir. Sosyal alan, bir
kisinin aile tiyeleri, komsular, meslektaslar ve diger topluluklarla olan ilis-
kisini ve entegrasyonunu algilama derecesini kapsar. Psikolojik agidan ise
depresyon, kaygi, korku, 6fke, mutluluk gibi duygu ve zihinsel durumlar
vardir (Didem ve ark., 2006).

Yagam kalitesinin goriildiigli tizere bir¢ok tanimi vardir ve her tanim
kendi alani sonucunda kullanilmaktadir. Yagam kalitesinin genel bir tani-
m1 olmamakla birlikte, temel olarak kisinin hayatindaki heyecan, umut,
ilgi, giiven ve mutluluk olarak tanimlanmaktadir. Yasam kalitesi kavrami
alan yazinda ayni anlamda farkli terimler kullanmaktadir. Birgok ¢alis-
mada arastirmacilar yagam kalitesi kavramini “mutluluk” ve “yagam do-
yumu” gibi kavramlarla es anlamli kullanmislardir (Bayrak, 2011).

Yasam kalitesinin birden ¢ok bileseni vardir. Yeterli beslenme, kisi-
sel korunma, egitim ve saglik hizmetlerinden yararlanma, topluma uyum,
kisisel sayg1 ve cinsiyet esitligi gibi bu bilesenlerin tiimii bireysel olarak
onemlidir. Bu bilesenlerden herhangi birinin eksikligi, bireyin yasam ka-
litesi duygusunu 6nemli 6l¢iide bozabilmektedir (Giiven, 2016).

2.1. Yasam Kalitesini Etkileyen Faktorler
Keskinoglu (2010), yasam kalitesini etkileyen faktorlerin;
Bireysel ozellikler: cinsiyet, yas ve bazi genetik 6zellikler.

* Sosyal degiskenler: Toplumun sosyal destegini yansitan degis-
kenlerdir. Kendini giivende hissetmek, yasadigi toplumda izole olmamak,
sayginligini saglamak gibi ¢ok genis bir degisken yelpazesini igerir.

+ Ekonomik degiskenler: Insanlarin insani kosullarda yasamasini
saglayan ve emeklilik siiresince bu gelirin devamliligini saglayan bir gelir
varligidir.

» Psikolojik ve ahlaki degiskenler: Bu bir kisinin genel mutlulugu
ve memnuniyetindeki degiskenlerden biridir.

e Saglik durumu ile ilgili degiskenler.

+ Cevresel degiskenler: Insanlarin yasamlarinin fiziksel ¢evresini,
insanlarin hareketliligini ve saglik durumunu iyilestirecek ve yasam kali-
tesi tizerinde pozitif bir etkiye sahip olacak sekilde diizenlemekte oldugu-
nu belirtmistir.
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2.2. Yasam Kalitesini Azaltan Durumlar

Giinliik yasamda bireyin yasam kalitesini dogrudan etkileyen bir¢ok
olumsuz faktdr bulunmaktadir. Bu faktorler; temel ihtiyaclarini karsilaya-
mama, kronik yorgunluk ve bitkinlik, fiziksel yetersizlikler, ilerleyici ve
kalic1 saglik sorunlari, gelecekle ilgili endiseler, cevreden yetersiz destek,
yetersiz kisisel bakim davranislari ve yetersiz giinliik yasam aktiviteleri-
dir (Savci, 20006).

2.3. Yasam Kalitesini Artiran Durumlar

Bireylerin yasam kalitelerini olumlu yonde etkileyen ve yasam ka-
litelerini yiikselten faktorler; gelir ve sosyal giivenceye sahip olmalari,
fikirlerini iyi ifade edebilmeleri, kisisel inanglara ve tiim degerlere saygi
duymalari, saygin ve degerli hissetmeleri, giivenilir, yetenekli ve aktif ka-
tilimh sosyal iligkiler kurabilmeleri, yapmak istedikleri tiim aktiviteleri
yapabilmeleridir (Savei, 20006).

2.4. Fiziksel Aktivite ve Yasam Kalitesi

Fiziksel aktivite, bireyin yasam kalitesini yiikseltmesi ve yasam siire-
sini uzatmasi noktasinda en 6nemli etkenlerden biri oldugundan bireyler
fiziksel aktiviteye katilim konusunda desteklenmelidir. Fiziksel ve sportif
aktivite, kigisel saglik {izerinde 6nemli bir olumlu etkiye sahiptir (Yagci ve
Ozdilek, 2023). Fiziksel aktivite sadece halk sagligini etkilemekle kalma-
y1p bireylerin yasam kalitesi iizerinde de dogrudan olumlu etkiye sahiptir.
Egzersiz sadece yasam kalitesini etkilemekle kalmaz, ayn1 zamanda bi-
reylerin saglikli bityiimesini, fiziksel gelisimini etkiler, k&tii aliskanliklart
ve kisisel sosyallesmeyi degistirir. Bu nedenle bireylerin fiziksel aktivite-
lere diizenli ve bilingli katilim1 desteklenmelidir (Bayrak¢i Tunay, 2008).

Sporun yararlar1 géz 6niinde bulundurursak, tiim toplumdaki bireyler
spor faaliyetlerine katilmaya tesvik edilmelidir. Diizenli ve bilingli egzer-
siz, kisinin zihinsel diizeyini normale dondiirmek i¢in dnemli bir faktor-
diir. Aym1 zamanda psikolojik diizey, bireyin algiladig1 yasam kalitesi ile
yakindan ilgilidir. Bireyler stresli ya da depresyonda olduklarinda mutlu-
luk diizeyleri ve yasam kaliteleri olumsuz etkilenmektedir (Giillii ve Ciftci
Giilden, 2016).

Genel olarak spor; tiim bu davranislarin saglik sorunlar1 olasiligini
azaltabilir, kisilerin fiziksel gelisimine yardimci olabilir ve hastaliklara
kars1 direnci yiikseltebilir. Bireyin egzersizden uzak bir yasam siirmesi
veya fiziksel durumuna uygun olmayan egzersizler yapmaya caligmasi
yasaminda gesitli hastaliklara yakalanmasina neden olabilmektedir (Ozer
ve Baltaci, 2008).
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SONUC

Yasam kalitesi, giiniimiizde bir¢ok akademik arastirma alaninda mer-
kezi bir konudur. Farkli disiplinlerin ¢aligma alanlariyla baglantili yasam
kalitesi, bugiin oldugu gibi yarin da dikkat ¢cekmeye ve uzun vadeli bir
arastirma alani olmaya devam edecektir. Aydiner ve Pacacioglu (2016),
ortak bir standart veya gostergeler sisteminin olmadigini savunarak, kap-
samli bir literatiir taramasinin ardindan yagsam kalitesi gostergelerini si-
niflandirmigtir. Onlara gore yas, cinsiyet, medeni durum, sosyal destek,
yasanilan yer ve 6zellikleri, saglik, egitim, gelir diizeyi, calisma hayati ve
bos zaman etkinlikleri yagsam kalitesini etkileyen gostergelerdir. Bu ¢alis-
manin dayandig1 gosterge bos zaman aktivitesiydi ve bos zaman fiziksel
aktivitesi olarak adlandirildi. Bu aktivitelere 6zellikle fiziksel aktiviteye
aktif ve diizenli katilimin bireyin yasam kalitesine etkisi gosterilmistir.
Baska bir ¢aligmada, fiziksel aktivitenin insanlarin yasam doyumunu ve
yasam kalitesini etkiledigi bulunmustur. Fiziksel olarak aktif olan yetis-
kinlerin yasam kalitesinin yiiksek oldugunu gosteren ¢aligmalar da vardir.

Yasam kalitesinin diger gostergeleri de bu faaliyetlerden etkilenir.
Bunlar, her seyden 6nce, fiziksel saglik ve psikososyal etkileri igerir. Her
yastan kadin ve erkegin fiziksel sagligini koruma ve giiglendirme firsat-
lar1 sunan rekreasyonel fiziksel aktivitelerin etkisi olduk¢a kapsamlidir.
Bu faaliyetler toplumsal farkindalig1 artirmak i¢in bir¢ok ulusal ve ulusla-
rarasi saglik kurulusu tarafindan desteklenmektedir. Fiziksel aktivitenin
saglik boyutunu tamamlayan diizenli ve dengeli beslenme (diizenli bes-
lenme) aligkanligi da vurgulanmalidir. Aslinda yaslilik hastaliklarindan
biri olarak tanimlanan obezite ile miicadele iilkelerin saglik politikalari-
nin basinda gelmektedir. Bu ve benzeri saglik sorunlarinin psikososyal
yasam iizerinde de giiclii bir etkisi vardir. Fiziksel giiglerin yan1 sira bire-
yin kendine olan giivenini, benlik saygisini, sosyal ¢evresini, stresle bas
etme bigimini ve sosyal kimligini ¢esitli sekillerde etkileyebilirler.

Serbest zaman etkinligi teorisi ¢ercevesinde degerlendirildiginde, aktif
bir yasam tarzinin fiziksel, fiziksel ve saglikla ilgili yagam kalitesini artirdig1
aciktir. Bu nedenlerle, fiziksel ve aktif olan bos zaman etkinliklerini destekle-
mek Snemlidir. Saglik ve spor alaninda kurumlarin toplu ¢aligmalar1 ve yon-
lendirmeleri ile her yas grubundan insan1 bilinglendirerek fiziksel bos zaman
etkinliklerine aktif katilimin saglanmast i¢in firsatlar yaratilmalidir. Bir diger
onemli nokta da yapilmis ve/veya yapilmaya devam eden faaliyetlerin devam-
liligidir. Ayrica yasam kalitesini iyilestirmeye yonelik tedbirlerin kaliciligi ve
stirdiiriilebilirligi konusunda ¢alismalar yapilmasi onerilmektedir. Bos za-
manlarini aktif olarak fiziksel rekreasyonel faaliyetlere katilanlar, 6zellikle
biligsel ve sosyal gelisimi destekleyenler, saglikli yasam, fiziksel ve zihinsel
sagligin korunmasi ve gelistirilmesi, ¢esitli hastaliklarin yonetiminde yardim
gibi sonuglar1 bir araya getirerek yasam kalitesini ytikseltirler.
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Pliometrik terimi, spor bilimleri ile ilgili literatiirde ilk defa 1966
yilinda Rus aragtirmaci Zaciorskij’in ¢aligmalarinda gorilmiistiir (Za-
non, 1989). Ancak pliometrik teriminden 6nce, ilk olarak 1960’1 yillarin
basinda Rusya’da sporcularinin patlayict kuvvetini gelistirmek isteyen
Verkhoshanski tarafindan sok metot olarak kullanilmaya baslanmistir
(Chu, 1998; Kons vd., 2023; Verkhoshansky, 2018; Shah, 2012). Verkhos-
hanski’nin 6nerdigi bu antrenman yonteminin faydalari, 6zellikle Valeri
Borzov’un 1972 Miinih Olimpiyat Oyunlarinda 100 m ve 200 m sampiyo-
nu olmasiyla ¢cok daha fazla dikkate alinmistir (Radcliffe ve Farentinos,
1999). Bundan dolay1 1970’1i y1llardan sonra birgok antrendr sporcularinin
fiziksel performansini ¢ok yonlii olarak gelistirmek i¢in tek bir antrenman
yontemi uygulamak yerine pliometrik antrenmani da siklikla kullanmaya
baslamiglardir.

Pliometrik antrenman, sigrama, hizli kogsma ve ani yon degistirme
yeteneginin dnemli oldugu yiiksek siddetli spor branglarinda, atletik per-
formansi arttirmak i¢in antrendrler tarafindan kullanilmaktadir (Her-
nandez vd., 2018; Ramirez-Campillo vd., 2023). Pliometrik egzersizler,
literatiirde gerilme-kisalma dongiilii egzersizler olarak ta isimlendirilir
(Chaabene vd., 2021; Kons vd., 2023; Ramirez-Campillo vd., 2020). Plio-
metrik alistirmalar, bir hareket gerceklestirmek icin kuvveti ve hareketin
hizin1 birlestirmeyi amaglayan (Ramirez-delaCruz vd., 2022; Soundara ve
Pushparajan, 2010; Ramirez-Campillo vd., 2022) ve genel olarak alt ve
iist ekstremite kaslarini giiclendirmek, maksimal kuvveti, cabuk kuvveti,
anaerobik giicti, kas kiitlesini, sinir-kas aktivitesini, kas-tendon komplek-
sini, dikey sigrama ytiksekligini ve kisa mesafe kosu hizin1 artirmak ve
coklu sigramalar arasinda yerle kontak siiresini kisaltmak i¢in kullanilir
(Soundara ve Pushparajan, 2010; Ojeda-Aravena vd., 2023; Ramirez-Cam-
pillo vd., 2020; Kotzamanidis, 2006; Ramirez-delaCruz vd., 2022; Kons
vd., 2023; Filipas vd., 2022; Makaruk vd., 2020; Biswas ve Ghosh, 2022).

Pliometrik calismalar da kasta Oncelikle eksantrik kasilmadan he-
men sonra konsantrik kasilma ile daha fazla kuvvet {iretimi meydana
gelir (Ramirez-delaCruz vd., 2022; Deng vd., 2022; Chen vd., 2023; Ra-
mirez-Campillo vd., 2020). Kas lifinin esnek yapisi, hareketin eksantrik
evresinde kasin potansiyel enerji depolamasini saglar. Depolanan bu ener-
ji konsantrik kasilma sirasinda kinetik enerji olarak ortaya ¢ikar (Kons
vd., 2023; Ramirez-delaCruz vd., 2022; Deng vd., 2022). Bu enerji hizli
ve patlayici bir hareketin gerceklesmesini saglar (Deng vd., 2022; Filipas
vd., 2022). Bundan dolay1 da eksantrik kasilma ve sonrasinda konsantrik
kasilma igeren tiim sporlarda uygulanabilir (Deng vd., 2022; Biswas ve
Ghosh, 2022; Chen vd., 2023). Yaptig1 spor dal1 yiiksek diizey bir hizli ha-
reket ya da kendi viicut kiitlesinin en {ist diizeyde hizlanmasini gerektiri-
yorsa, sporcu pliometrik antrenmanlardan yararlanabilir (Kobal vd., 2017;
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Deng vd., 2022; Ramirez-Campillo vd., 2022). Bununla birlikte yaptigi
spor bir nesnenin maksimal diizeyde hizlanmasi i¢in patlayici bir hareket
gerektiriyorsa sporcu yine pliometrik alistirmalardan yararlanabilir (Deng
vd., 2022; Chu vd., 2006).

Pliometrik antrenmanlar, sporcularin fiziksel performansi artiracak
biiyiilii veya sihirli egzersizlere sahip degildir. Ancak mantikli bir sekilde
tasarlanirsa, atletik performansi arttirmak icin kullanilacak essiz degerde
bir antrenman formu olabilirler (Chu vd., 2006; Deng vd., 2022). Bununla
birlikte pliometrik antrenmanlar uygun bir sekilde tasarlanmazsa, sakatlik
icin biiylik bir risk tasimaktadir. Bunun nedeni pliometrik alistirmalarin
uygulanmasi esnasinda kas-iskelet sistemine biiyiik bir kuvvet uygulanir
(Ramirez-delaCruz vd., 2022). Ozellikle de derinlik sigramalarindaki kasa
yiiksekliginin 46 cm den daha yiiksek olan ¢alismalarda hissedilen kar-
sit kuvvet ¢cok daha fazla olmaktadir (Hoffman, 2002). Ancak pliometrik
antrenmanlar uygun yiikleme yapildiginda, asamali olarak egzersizin sid-
deti arttirildiginda ve egzersizler sonra uygun dinlenme araliklar1 veril-
digi takdirde sakatlik riskini azaltilmaktadir (Chu vd., 2006; McNeely ve
Sandler, 2007). Pliometrik antrenman tasarlanirken dikkat edilmesi gere-
ken bir¢ok degisken vardir.

1. Pliometrik egzersizin siddeti

Pliometrik c¢aligmalarin tasarlanmasi sirasinda en dnemli degisken
antrenmanin siddetidir. Kas performansindaki artis, antrenman sirasinda
uygulanan calismalarin siddetinden etkilenmektedir (Chu vd., 2006). Plio-
metrik antrenmanda yapilan tiim tekrarlar maksimum hiz ve patlayici bir
sekilde uygulanmalidir (Chu vd., 2006; McNeely ve Sandler, 2007). Eger
uygulanmazsa hareketin gerilme-kisalma cevabi ve pliometrik etkisi yok
olur (McNeely ve Sandler, 2007). Ancak hareketin hizi ne olursa olsun,
her zaman antrenman sirasindaki tekrar miktarindan ziyade uygulanan
hareketlerin kalitesine odaklanilmalidir ¢iinkii teknik ve hareketin hizi 10
tekrardan sonra bozulmaya baslamaktadir (Chu vd., 2006).

Pliometrik calismalarda, uygulanan egzersizin siddeti, egzersizin ti-
pine gore kontrol edilir (Tablo 1) (McNeely ve Sandler, 2007). Ciinki bir-
cok pliometrik aligtirmay1, sporcu kendi viicut agirligini kullanarak yapar
ve bu yiizden de alistirmalarin kompleks olup-olmamas: alistirmalarin
siddetini belirler (Chu, 1998; Hoffman, 2002). Bilindigi gibi yiizlerce pli-
ometrik hareket vardir ve pliometrik ¢alismalarin siniflandirilmis olmasi
hangi calismalar1 oncelikli olarak yapmamiz hakkinda karar vermemize
yardimci olur. Pliometrik aligtirmanin siddet diizeyi, yapilan esas hareket
oncesinde olusan ilk gerim veya karsit hareket (countermovement) ile be-
lirlenir (McNeely ve Sandler, 2007).
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Tablo 1. Cesitli pliometrik alistirmalarin ve egzersizlerin relatif siddetleri.
McNeely ve Sandler (2007) 'dan alinmustir.

Alistirma Cesidi Siddet Ornekler

ip atlama, Ayak bilegiyle hafif sekmeler, sekizgen

Sekmeler Diisiik tizerinde sekmeler, 6ne dogru hafif sekmeler

Cift kolla veya bacakla, Dikey sigrama, durarak uzun atlama, kutu sigramasi,
tek eforlu sigramalar Diisiik-Orta  turna sigramast, dizleri yukari dogru ¢ekerek sigrama,
veya atmalar bas tstii atislar, saglik topuyla gogiis pas

Saglik topuyla dikey sigrama ve atma, saglik topunu
Orta geriye dogru atma, saglik topuyla uzun atlama ve atma,
giille atma, donerek atislar

Tiim viicutla tek eforlu
atmalar

Cift kolla veya bacakla,
¢ok eforlu sigramalar Orta-Yiiksek
veya atmalar

Coklu uzun atlamalar, tekrarli dikey sigramalar, kutu
sigramalari, hizli kutu sigramalari

Tek kolla veya bacakla, Tek bacakla dikey sigrama, tek bacakla uzun atlama, tek

tek eforlu sigramalar Yiiksek .
elle gogiis pas
veya atmalar
2311: Sgi?uV;Z?alzszg l;la, Cok Yiiksek Tekrarli tek bacakla uzun atlamalar, tek bacakla bir sekil

iizerinde sigramalar
veya atmalar

Pliometrik antrenmanin siddeti, yere konma ve hareketi uygulama
zorlugunun derecesiyle de belirlenir (McNeely ve Sandler, 2007). Pliomet-
rik alistirmalara baslarken, diisiik stres yaratabilecek olan sigramali ko-
sularla (skipping) baslanir daha sonra ise alternatif ¢ift ayakla sigramalar
yapilir (Chu, 1998). Hafif sekmeler ve 6ne dogru hamle yapilan hareketler
diisiik siddetli aktiviteler olarak siniflandirilabilinir ¢iinkii bu hareketler
esnasinda ¢ok az countermovement hareket yapilir veya ¢ok az 6n gerime
ihtiya¢g duyulur ve yere konma sirasinda karsilasilan kuvvette ¢cok azdir
(McNeely ve Sandler, 2007). Dikey sigrama ¢alismalari orta siddetli akti-
vitelerdir (McNeely ve Sandler, 2007) ve ¢ift ayak bilegiyle yapilan sicra-
madan baglayarak orta siddetli dizleri yukariya dogru kaldirarak yapilan
sigcramalara gegilmelidir (Hoffman, 2002). Kutularin {izerine sigramak,
sonra yere atlamak ve tekrardan kutunun {izerine atlamak yiiksek siddetli
aktivitelere olarak diisiiniilebilinir (McNeely ve Sandler, 2007).

Pliometrik egzersizinin siddeti arttirilmak isteniyorsa; az miktarda
ek agirlik almak (Ramirez-delaCruz vd., 2022; Hoffman, 2002), derinlik
sigramasi i¢in sigrama platformunu yiikseltmek veya yatayda yapilan sig-
ramalarda sigcrama mesafesini veya siiresini arttirmak egzersizin siddetini
arttiracaktir (Chu, 1998; McNeely ve Sandler, 2007). Asagida Sekil 1’de
Chu (1998) ait pliometrik antrenmanlarda kullanilan egzersizlerin siddet
oOlgiileri verilmistir.
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Yitksek :
s : Derinlik Sigramalan
I : Kutu Aligtirmalan
b |
D : Coklu Sicramalar ve atlamalar
E |
T ; Durarak Atlamalar
i Yennde Sigramalar
Dugik
EGZERSIZLER

Sekil 1. Pliometrik antrenman egzersizleri igin siddet skalast. Chu (1998) 'dan
alinmustir.

2. Pliometrik antrenmanin kapsami

Kapsam bir antrenman oturumunda ya da dongiisiinde uygulanan
toplam is miktaridir (Chu, 1998). Pliometrik antrenmanlarda ise kapsam
siklikla ayaklarin yerle kontak yapma sayisi dlgiilerek hesaplanmaktadir
(Chu, 1998; McNeely ve Sandler, 2007). Sporcunun yerle kontak sayisini
artirmasi antrenmanin kapsamini arttiracaktir. Antrenmanin kapsami her
zaman antrenmanin siddeti ile ters orantilidir (Clark, Lucett ve Kirkendall,
2010). Ornegin; durarak ii¢ adim atlama ii¢ ayr1 boliimii kapsar ve ayagin
tic kez yerle kontak kurmasi sonucunda toplam 3 kez sigranmis olunur.
Pliometrik ¢aligmalara diisiik siddetli yerinde sigramalar ile baglanmali
ve sporcu pliometrik egzersizlere adapte olduktan sonra da siddeti yiik-
sek egzersizlere gecilmelidir (Chu, 1998; Debnam, 2007). Bir pliometrik
antrenmani hazirlarken farkli siddetlerdeki sigramalart kullanmak tavsiye
edilir. Tablo 2’de baslangig, orta diizey ve ileri diizey egzersizler verilmis-
tir (Chu, 1998).

Ziplama ¢alismalarinin (bounding) kapsami en iyi mesafe yardimiyla
oOlciilir. Hazirlik evresinde her tekrar 30 metrelik mesafeler icinde yapil-
malidir. Ancak sezon igerisinde ve sporcunun yeteneginin gelistirmek i¢in
bu mesafe her tekrarda 100 metreye kadar arttirilmalidir (Chu, 1998).
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Tablo 2. Pliometrik antrenman igin sezonlara gére sigrama sayisi. Chu
(1998) dan alinmigtir.

SEVIYE
Baslangic Orta fleri Siddet
Gegis Evresi 60 — 100 100 — 150 120 - 200 Diisiik - Orta
Sezon Oncesi 100 —250 150 - 300 150 — 450 Orta - Yiiksek
Sezon I¢inde Spor Tiiriine Baglh Orta
Yarisma Sezonu Dinlenme Orta - Yiiksek

Ozellikle geng veya spora yeni baslamis atletler bir antrenman peri-
yodunda 40 sigrama ile pliometrik antrenmanlara baglamalidir (Debnam,
2007). Seviyelere gore bir antrenmanda toplam yerle kontak sayisi ile ilgili
bilgiler Tablo 3’de verilmistir. Bu tablo her hareketin %100 eforla yapil-
digin1 varsaymistir. Pliometrik egzersizler %100 siddetten daha asagida
yapilirsa hizli elastik kuvvet {iretiminden yararlanamayacaktir. Bununla
birlikte, yeni 6grenilen pliometrik egzersizler sirasinda teknigin dogru
uygulanmasi ve sporcunun kendisini rahat hissetmesi agisindan hareketler
%70-%80 siddette yapilmalidir (McNeely ve Sandler, 2007).

Tablo 3. Pliometrik antrenman igin seviyelere gére si¢crama sayisi. McNeely ve
Sandler (2007 dan alinmistur.

Seviye Diisiik Siddet Orta Siddet Yiiksek Siddet
Baslangic 80 60 40
Orta 100 80 60
Tleri 140 120 100

Clark vd., (2010)’nin belirttigine gére Potach ve Chu’nun bir antren-
man periyodunda dnerdigi antrenmanin kapsami soyledir; diisiik siddetli
antrenmanda 400 kontak, orta siddetli antrenmanda 350 kontak, yiiksek
siddetli antrenmanda 300 kontak ve ¢ok yiiksek siddetli antrenmanda ise
200 kontaktir.

3. Pliometrik antrenmanin sikligi

Antrenmanin siklig1, belirli bir antrenman tiiriiniin bir haftada ne ka-
dar uygulandigidir (Chu vd., 2006). Yiikleme sikliginda, organizmanin
antrenmani takiben, kendisini tekrar yenileyip, bir sonraki yiikleme i¢in
hazir duruma gelmesi ilkeleri yatar (Chu, 1998). Diisiik siddetli pliometrik
alistirmalar yiiksek siddetli pliometrik alistirmalardan ¢ok daha siklik-
la uygulanabilinir. iki pliometrik antrenman arasindaki dinlenme siire-
si kesinlikle hafife alinmamalidir. Burada en 6énemli nokta antrenmana
adaptasyon, antrenman sirasinda degil dinlenme sirasinda meydana gelir
(Chu vd., 2006). Sigramalar1 kosular (skipping) gibi stres diizeyi az olan
alistirmalardan sonra ayni siireyi kullanarak dinlenme yapmamiza gerek
yoktur. Baslangi¢ diizeyindeki sporcular i¢in pliometrik antrenmanlar
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arasinda en az 48 saat olmalidir. Eger sporcu tam olarak toparlanmamis
ise egzersiz uyarimlarina (yerle kontak, mesafe, yiikseklik) maksimum
cevap veremeyecektir. Bu da atletik gelisim i¢in ¢ok az verim saglayan bir
antrenmanla sonuglanir (Chu, 1998; Baechle ve Earle, 2000).

Bir¢ok antrendriin deneyimlerine ve yazdiklarina gére yogun bir ant-
renmandan sonra tam dinlenme i¢in 48-72 saat araliginda dinlenmek gere-
kir (Chu, 1998). McNeely ve Sandler (2007) h1z ve yon degistirme gereken
sporlara iliskin 6zel antrenmanlar olmadik¢a pliometrik antrenmanlarin
haftada ikiden fazla uygulanmamasi gerektigini bildirmistir. Chu vd.,
(2006) ise ¢ocuklarin ve ergenlik doneminde olan genclerin yetiskinlere
oranla daha fazla toparlanma zamaninda ihtiya¢ duyabilecegini belirtmis
ve haftada birbiri ardina olmayan 2 giinde yapilan pliometrik ¢alismalarin
yeterli olacagini sdylemistir.

Literatiirde pliometrik antrenmanin sikligi ile ilgili degisik metot-
lar vardir. Baz1 antrendrler hazirlik doneminde antrenmanlari pazartesi
ve persembe giinii yapmay1 tercih etmiglerdir. Tablo 4 ve 5’de goriildigii
gibi bazi1 antrenorler, alt ekstremite antrenmanlari igin 48-72 saatlik din-
lenme araliklar1 kullanmistir. Pliometrik antrenmanlarla birlikte kosu ve
agirlik antrenmanlarini ayni antrenman dongiisiinde kullanilmasi, basari
bir pliometrik antrenmanin gelistirilmesi ve devam ettirilebilmesi i¢in ge-
reklidir. Pliometrik egzersizlerin stresli dogasi ve yapilan igin kalitesinin
o6neminden dolay1 diger egzersiz programlarindan dnce uygulanmalidir.
Pliometrik egzersizler agirlik antrenmaninin igine dahil edilebilinir ki
buna kompleks antrenmanlar denir (Chu, 1998).

Tablo 4. Gegis evresi ve sezon oncesinden pliometrik antrenman sikligt ile ilgili
ornekler. Chu (1998) 'dan alinmuistir.

Glinler Program 1 Program 2 Program 3
Pazartesi Agirlik Antrenman (Altflgli(:tlrt:liilt(eler) (Auf}i:lﬁﬁfﬁlfeler)
Sal (Alt}gli((:trrlee;rrliilt(eler) Agurlik Antrenmant (UstP lliil(c);ntrztrrrili(teler
Carsamba Agirlik Antrenmani (Ustf})iliiltlrl::liil:e ler) Kosu Antrenmant
Persembe (Alt};:lli::trrlee;rrliilt(eler) Agurlik Antrenmant (Alt};:lliosrtrrleertrrliilt(eler)
Cuma Agirlik Antrenmani Pliometrik Dinlenme

(Alt Ekstremiteler)
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Tablo 5. Pliometrik ve kuvvet antrenmaninmin birlestirilmesi. Hoffman (2002) dan
alinmustir:

Kuvvet Antrenmani Pliometrik Antrenman

Pazartesi Yiiksek siddetli-Ust viicut egzersizler ~ Diisiik siddetli-Alt viicut egzersizleri

Sali Yiiksek siddetli-Alt viicut egzersizler

Carsamba

Persembe Diisiik siddetli-Ust viicut egzersizler ~ Yiiksek siddetli-Alt viicut egzersizleri

Cuma Diisiik siddetli-Alt viicut egzersizler

4. Pliometrik antrenmanda dinlenme

Egzersizler ve setler arasindaki dinlenme periyodunun uzunlugu
¢ok onemlidir ancak siklikla gdzden kacirilan antrenman degiskenle-
rinden bir tanesidir (Chu vd., 2006). Dinlenme pliometrik antrenmanin,
kas dayanikliligini veya giicli gelistirilmesindeki anahtar degiskendir
(Chu, 1998; McNeely ve Sandler, 2007). Genellikle dinlenme periyodu-
nun uzunlugu enerji yenilenmesini ve egzersize adaptasyonunu etkiler.
Pliometrik egzersizleri uygularken, maksimal kas performansi i¢in daha
uzun dinlenme periyoduna ihtiya¢ duyulmaktadir. Yetiskin sporcularin
yaptiklar1 pliometrik antrenmanlarda 2-3 dakikalik uzun dinlenme ara-
liklar1 kullanilir ve bu sporculara her egzersizdeki tekrarlar1 maksimal
siddette yapmalarina olanak tanir. Birgok antrendriin gbzlemlerine gore,
cogu bayan ve erkek ¢ocuklarda hatta elit geng sporcularda 1-2 dakikadan
fazla siiren dinlenme araliklarinin, bu yaslardaki sporcularin sikilmasina
neden olmaktadir. Bundan dolay1 ¢ocuk veya geng sporcularin yaptiklari
pliometrik antrenmanlarda, dikkatlerinin dagilmamasi i¢in setler arasinda
daha az dinlenme verilmelidir. Eger ikinci sette sporcularin tekniklerinde
bozulma bagslarsa setler arasindaki dinlenme siiresi uzatilabilinir (Chu vd.,
2000).

Dinlenme periyodunun miktar1 genellikle setler veya egzersizler ara-
sinda 0-7 dakikadir ve bu da ¢alisma siiresine ve kullanilan alistirmanin
tipine baglidir (McNeely ve Sandler, 2007). Gili¢ antrenmanlari igin setler
arasinda uzun dinlenme periyodu (45sn - 60 sn) maksimum toparlanmaya
izin verir. Pliometrik antrenmanda egzersizin siddetine bagl olarak 1:5
den 1:10’a kadar yiiklenme dinlenme oran1 vermek gerekir. Bu yiizden 10
sn’de tamamlanan bir setten sonra toparlanmak i¢in 50 ila 100 sn arasinda
dinlenmeye izin verilmelidir (Chu, 1998; Baechle ve Earle, 2000). Ciinkii
pliometrik antrenman anaerobik bir aktivitedir ve kisa toparlanma siireleri
(10 sn ile 15 sn) maksimum toparlanmak i¢in yeterli bir siire degildir (Chu,
1998).

Setler arasindaki dinlenme periyodu, ¢alisma periyodu ¢ok kisa ol-
madikga, 2 dk’dan az olmalidir. Kisa dinlenme periyodu yapilan toplam
calisma miktarin1 ve bdylece antrenman programinin etkinligini azal-
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tacaktir. Ayrica kisa dinlenme periyodu ATP-CP enerji sisteminin tam
toparlanmasina veya laktik asidin uzaklastirilmasi i¢in gereken zamana
izin vermez. 8 tekrardan daha az olan pliometrik alistirmalarda ATP-CP
enerjisi sistemi daha baskin bir sekilde kullanilir (Brown ve Ferrigno,
2005). ATP-CP enerji sisteminde kullanilan fosfojenler ¢ok sinirli mik-
tardir ve acil kullanim i¢in hazir beklemekte ve 5-15 sn’lik aktivitelerde
enerji ihtiyacini karsilamaktadir. Tim depolanmis enerji kullanildiginda,
fosfojenlerin tekrar depolanmasi icin viicudun yaklagik 3 dakikaya ihti-
yaci vardir. Eger fosfojen depolarinin tam olarak dolmasindan dnce tek-
rar pliometrik egzersizlere baslanirsa, kaslar laktik asit enerji sistemini
kullanmak zorunda kalacaktir. Bunun sonucunda da viicutta laktik asit
olusumu meydana gelecektir. Laktik asit kaslarda yanma hissine neden
olur. Laktik asit sporcunun kendisini yorgun ve agirlagmis hissetmesine
neden olur. Organizmada laktik asidin birikmesi yapilan isin kalitesini ve
miktarini engelleyecek ve bunun sonucunda da sporcularda daha az gii¢
gelisimi saglanacaktir. Eger setler arasinda yeterli dinlenme verilmedigi
zaman laktik asit sadece kas i¢inde birikmeyecek, ayn1 zamanda da kan
icinde de birikecektir. Kan iginde biriken laktik asit, tiim viicuda tagina-
cak ve diger kaslarin performansini negatif olarak etkileyecektir (McNe-
ely ve Sandler, 2007).

5. Pliometrik antrenmanda egzersizlerin secimi

Kas fonksiyonunu ve performansini arttirmak igin sinirsiz sayida pli-
ometrik egzersiz kullanilabilinir. Patlayici hareket igeren sigrama, sekme,
sicramal1 kosu, atma veya siirat kosularinin tamami pliometrik egzersiz
olarak diisiliniilebilinir. Segilen pliometrik egzersizler 6zellikle sporcula-
rin bireysel fiziksel diizeylerine ve antrenmanin hedeflerine uygun olarak
diisiik siddetli (cift bacakla sekmeler), orta siddetli (yanlara dogru hunile-
rin lizerinden sekmeler) ve yiiksek siddetli (derinlik sigramasi) pylometrik
egzersizlerden secilmelidir (Chu vd., 2006). Bir¢ok antrendrler sporcula-
rinin fiziksel ve fizyolojik parametrelerini gelistirirken ¢ogunlukla hem
genel hem de 6zel antrenmanlar yapmaktadirlar. Bu yiizden de pliometrik
egzersizler hem genel fiziksel performans: gelistirmek i¢in hem de 6zel
bir beceriye gelistirmek igin dzenle segilirler.

Antrenmanin 6zellesme ilkesi sportif performans agisindan son dere-
ce 6nemlidir. Belirli bir enerji sistemini, 6zel bir hareketi veya herhangi
bir hareketinin hizin1 gelistirmek i¢in uygulanan belirli bir tip yilikleme
yontemiyle sinir-kas yapisini ve metabolik adaptasyonun saglanmasidir
(Biswas ve Ghosh, 2022; Radcliffe ve Farentinos, 1999; McNeely ve Sand-
ler, 2007). Ozellesme ilkesinin ana temasi, antrenmanda yapilan hareket-
lerin ve arttirilan fiziksel performansin, miisabaka ortamina tasinmasidir.
Antrenmanin 6zellesme ilkesini savunanlar, sportif miisabakalarda uygu-
lanan hareketlere yakin hareketlerin antrenmanlarda calisilmasinin, ant-
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renmanda yapilan hareketlerin transferini daha biiyiik oranda etkiledigine
inanmaktadir. Ornek olarak; tenis oynayan bir sporcu ilk defa squash oy-
nadiginda diger spor daliyla ugrasanlara oranla daha basarili olur. Bunun
nedeni tenis ve squash ta sporcularin benzer hareketleri yapmasi ve tenis
oynayan sporcunun yiiksek diizeyde antrenman transferi mevcuttur (Mc-
Neely ve Sandler, 2007). Pliometrik antrenman agisindan &zellesme ilkesi,
antrenorler tarafindan sporcularin miisabaka esnasinda kullandiklar1 ha-
reketlerin tamamini ya da bir kismini antrenmanlarda taklit etmesini sag-
layacak alistirmalar ve egzersizlerin hazirlanmastyla kullanilir. Ornegin;
bir voleybol oyuncu blok yaparken genellikle ellerini savurarak dikey sig-
rama yerine, elleri yukarda durarak dikey sigrama yapar. Ayn1 zamanda,
bir voleybol oyuncusu i¢in durarak dikey si¢grama alistirmalarindan gok 2
adim aldiktan sonra dikey sigrama alistirmalar: tercih edilmelidir. Aym
sekilde bir beysbol oyuncusu i¢in daha ¢ok atma aligtirmalarinin yogun
oldugu bir antrenman programi i¢in alistirma se¢ilmelidir (McNeely ve
Sandler, 2007).

Genel fiziksel antrenman, bir¢ok antrenman ¢esidi gibi viicut sistem-
lerinde benzer adaptasyonlar yaratabilirler. Ornegin; uzun mesafe kosu-
su ve interval antrenman kardiovaskiiler sistemi ve aerobik dayaniklilig1
gelistirir. Genel fiziksel antrenmani benimseyenler, antrenmanin 6zelles-
me ilkesinin zayif oldugu yerlerde, antrenman programlarinin temelini
genel fiziksel antrenmanlarla doldururlar. Bazi antrendrler antrenmanin
yliklenme evresinde sporcularin spora 6zgii becerileri uygun bir sekilde
uygulayamayacaklarin1 ve kombine edilmis 6zel beceriler ile viicut sis-
temlerinin antrenmanlarini birlikte yapilmasinin fiziksel kondisyonun
en iyi sekilde performansa transfer edilmesine izin verecegine inanirlar
(McNeely ve Sandler, 2007). Antrenoérler genel fiziksel yetenegi arttirma
antrenmanlarinda, ¢esitli spor dallarinda goriilen genel hareketler i¢in ¢e-
sitli alistirmalar ve egzersizler kullanacaklardir. Pliometrik antrenmanlar
dikey, yatay ve yanlara sigcramalar ve ayn1 zamanda viicudun daha ¢abuk
kuvvet liretmesini antrene etmek i¢in kombine edilmis sigrama egzersiz-
leri ve atma c¢alismalari igerir. Fiziksel antrenman ile beceri antrenmanin
kombine edilmesi, siklikla yapilmaz. Eger her iki calismada kombine edi-
lirse, genel fiziksel antrenman, miisabaka esnasinda spora 6zgii becerileri
sergilerken kotii aliskanliklarin olusmasini saglayan teknik problemlere
neden olabilir. Ornegin; herhangi bir nedenden dolay1 yaz kampina katil-
mayan bir voleybol oyuncu, yaz boyunca genel antrenman 6zelliklerini
kullanan bir antrenér ile antrenman yaparsa, biiylik bir ihtimalle antren-
man esnasinda kullanilan dikey sigrama, kasa sicramalar1 ve genel sicra-
ma egzersizlerini kollarini asir1 derece savurarak yapacaktir. Sonugta mag
esnasinda eger fileye yakin sigrarsa, bu sporcu siirekli olarak savurdugu
kollaryla fileye degecek ve takimi adina say1 kaybedecektir. Bu sporcuya
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ait bu kotii alisgkanligini diizeltmek ve voleybol sporuna 6zgii sigrama be-
cerisini gelistirmek neredeyse yarim sezon zaman alacaktir (McNeely ve
Sandler, 2007).

6. Pliometrik egzersizlerin antrenmandaki sirasi

Pliometrik egzersizler antrenmanin baslarinda, viicut ding ve kuv-
vetliyken yapilmadir. Eger pliometrik egzersizler antrenmanin sonlarinda
yapilirsa, sinir-kas sistemi yorulacak ve sporcular pliometrik antrenmanin
biiylik 6lglide yararlanamayacaklardir. Pliometrik antrenmanlar 1sinma ve
birka¢ kuvvetlendirici hareketlerden sonra yapilmalidir. Kuvvetlendirici
egzersizler sadece pliometrik antrenmanin ihtiyaglarini karsilamak igin
sinir-kas sistemi hazirlamak i¢in degil ayni1 zamanda squat gibi 6nemli bir
hareketi uygun bir sekilde ve teknikte yapabilmek icin yeterli olanak sag-
lar. Bu tip ana antrenman Oncesinde yapilan aktivitelere, harekete hazir-
layici aktiviteler denir. Bu aktiviteler asir1 yorgunluk olusmadan sinir-kas
sisteminin ¢aligmasina yardimci olur. Eger harekete hazirlayici aktiviteler
cok uzun ya da ¢ok siddetli olursa, pliometrik antrenmanda aligtirmalari
yaparken ki performans, antrenmanda beklenen adaptasyonlarin ¢ok al-
tinda kalir (Chu vd., 2000).

7. Pliometrik egzersizlerde tempo

Antrenmanin 6zellesme ilkesine gore, bir egzersizde uygulanan tem-
po, egzersiz sonrasinda olusacak adaptasyonlar: etkiler. Ornegin; hizli
tempo ile yapilan pliometrik antrenman kas giicii arttirirken daha yavas
yapilan pliometrik antrenman ise daha ¢ok kuvveti gelistirmektedir. Kuv-
vetlendirici egzersizler yapilirken yavastan orta siddete dogru egzersizler
yapilirken, pliometrik alistirmalar hizli tempo ile yapilma, bu da her tek-
rarda kaliteli hareketin olugmasini saglar. Antrenman igerisinde uygula-
nacak farkli tempolardaki aktivitelere sporcularin degisik sekillerde gelis-
mesine olanak saglar (Chu vd., 2006).

8. Pliometrik antrenmanin zamani

Antrenman zamani, yapilan egzersizlerin etkisini etkileyebilmekte-
dir. En iyi kuvvet ve giic performansi, viicut 1sis1 yliksekken gosterilir.
Birgok kiside normal 24 saatlik biyolojik ritimlerinde, 6glenden sonra 3
ile 6 saatleri arasinda viicut 1silar1 en iist diizeye ¢ikar. Eger miimkiinse
pliometrik antrenman bu saatlerde yapilmalidir. Eger bu saatlerde ¢caligsma
imkani miimkiin degilse daha uzun bir 1sitnma periyoduna ihtiya¢ duyulur.
Eger pliometrik antrenman sabah saatlerinde bir bagka antrenman formuy-
la kombine edilmisse, pliometrik antrenman haricindeki diger antrenman
formu 6nce uygulanmali, antrenmanin ortasindan itibaren ise pliometrik
antrenman uygulanmalidir ¢linkii diger antrenman formu pliometrik ant-
renman i¢in yeterli viicut 1si1sin1 saglamasi agisindan onemlidir. Pliomet-
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rik antrenmanlar normal olarak antrenman yilinin son béliimlerinde, yani
yarisma dénemine yakin dénemlerde uygulanmalidir. Oncelikli olarak
bireysel olarak pliometrik antrenmana baglama seviyesi belirlenmelidir
(McNeely ve Sandler, 2007).

9. Pliometrik antrenmanin diger antrenmanlarla birlestirilmesi

Isinma herhangi bir antrenmanin ilk bilesenidir ve her tekrarin mak-
simal eforla yapilmasindan dolay1 pliometrik antrenman igin son derece
onemlidir. Antrenmanin ¢esidi ve hedefi egzersizlerin bir antrenman pe-
riyodundaki siralamay1 belirlemektedir. Eger antrenman tamamen plio-
metrik antrenman ise; egzersizler diisiik siddetten yiiksek siddete dogru
ilerlemeli, normalde tek bacakla yapilan sigrama aktivitelerinden once ¢ift
bacakla tek cevapli sigramalardan ¢ift bacakla ¢ok cevapli sigramalara
dogru ilerlemelidir (Pire, 2006; McNeely ve Sandler, 2007).

Eger pliometrik antrenman beceri antrenmani ile birlestirilirse, be-
ceri antrenman her zaman Oncelige sahip olmalidir. Becerini olmadig1
zaman, gelistirilen fiziksel performansi etkili bir sekilde kullanmak ve
sporcunun yarigma diizeyini daha yukariya tasimasi imkansizdir. Fiziksel
performansi son derece iyi olup da sportif kariyeri ¢ok kisa olan bir¢ok
sporcu vardir ¢iinkii bu sporcular {ist diizeyde yarisacak yeterli beceri dii-
zeyine sahip olmadiklarindan dolay1 basarisiz olmuslardir (McNeely ve
Sandler, 2007).

Eger pliometrik antrenman ve dayaniklilik antrenmani ayni antren-
manda yapilacaksa, dayaniklilik antrenmani biiyiik olasilik daha diisiik
siddette olacaktir ve antrenmanin ikinci boliimiinde uygulanmalidir. Bazi
kisiler dayaniklilik antrenmanin pliometrik antrenmandan 6nce olmasi-
nin, pliometrik antrenman i¢in daha iyi bir 1sinma saglayacagini diigiin-
mektedir. Dayaniklilik antrenmani1 20 dakika civarinda ya da daha az
olursa bu miimkiin olabilir ancak dayaniklilik antrenman kaslarin igeri-
sindeki karbonhidrat depolarini, pliometrik antrenmanda setler arasinda
ki toparlanmay1 saglayan enerji kaynaklarini tiiketecektir. Dayaniklilik
antrenmanlar1 genellikle yavas kasilan kas fibrillerini kullanmaktadir.
Yavas kasilan kas fibrilleri sadece uzun siireli aktivitelerde kullanilmaz,
ayni zamanda bu fibriller cogunlukla durus ve dengenin saglanmasindan
sorumludurlar. Eger bu fibriller pliometrik antrenman 6ncesinde yoru-
lurlarsa, uygun viicut durusunun korunmas tehlikeye atilacak ve bunun
sonucunda da sakatlanma riski artacaktir (Hoffman, 2002; McNeely ve
Sandler, 2007).

Kuvvet antrenmani ve pliometrik antrenmanin ayni antrenmanda
kombine edildiginde, hangi antrenmanin hangi sirayla yapilacagina ka-
rar verilmesi biraz daha karmasiktir. Bu problemde, sporcularin bireysel
durumlarina bagli olarak, her yaklasimin avantaj ve dezavantajlarinin ol-
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dugu ii¢ farkli yaklagim kullanilir (Hoffman, 2002; McNeely ve Sandler,
2007).

Pliometrik antrenmani éncesinde kuvvet antrenmanumin yapilmasi;
Pliometrik antrenman 6ncesinde yapilan kuvvet antrenmani, pliometrik
antrenmani negatif olarak etkileyecektir. Hem kuvvet antrenmaninda ve
hem de pliometrik antrenmanda yiiksek diizeyde sinir sistemi aktivasyonu
gereklidir. Kuvvet antrenmanindan sonra olusacak yorgunluk, pliometrik
antrenman etkililigini azaltmasina bagli olarak dikey sigrama yiiksekligi-
ni ve mesafesini azalacaktir. Yorulmus kaslarda, pliometrik antrenmanin
eksantrik evresinde kas boyunun uzatilmasinin durulmasi giiclesecek ve
bundan dolay1 da amortisman evresi artacak ve pliometrik etki azalacaktir
(McNeely ve Sandler, 2007). Eger pliometrik antrenman ve kuvvet ant-
renmant ayni giin uygulanacaksa, her iki antrenmanda farkli viicut bolge-
leriyle calisiimasi denebilinir. Ornegin; o giin alt ekstremiteye ait kuvvet
calismasi yapiliyorsa, pliometrik antrenmanda iist ekstremiteye ait atma
hareketlerini iceren egzersizler kullanmalidir. Tam tersi olarak eger iist
ekstremiteye ait kuvvet caligmasi yapilacaksa, pliometrik antrenmanda
alt ekstremiteye ait sicrama temelli egzersizler kullanilmalidir (Hoffman,
2002).

Kuvvet antrenmani oncesinde pliometrik antrenmaninin yapilmast,
Kuvvet antrenmani 6ncesinde yapilan pliometrik antrenman, pliometrik
antrenmani Oncesinde yapilan kuvvet antrenmanindan ¢ok daha az endise
verici bir konudur. Pliometrik antrenman 6nce yapildiginda, yiiksek sid-
detli kuvvet antrenmanin1 etkileyecek miktarda sinir sistemi yorgunlugu
olusacaktir ancak kas kiitlesini arttirici orta siddetli ve orta diizeyde tekrar
say1s1 igeren kuvvet antrenmani, once yapilan pliometrik antrenmandan
etkilenmeyecektir (McNeely ve Sandler, 2007).

Kompleks antrenmaninin yapilmasi; Kompleks antrenman ayni ant-
renman icerisinde kuvvet ve pliometrik antrenman egzersizlerini iger-
mesi metodudur (Radcliffe ve Farentinos, 1999). Kompleks antrenman,
her biri 6zel antrenman amaglarina sahip siddetli/hafif ve hafif/siddetli
olmak {iizere ikiye ayrilabilir (McNeely ve Sandler, 2007). Siddetli/hafif
kompleks antrenman, ¢ok siddetli kuvvet antrenmani arkasindan patlayici
pliometrik egzersiz icerir. Yiiksek siddetli egzersiz, beyni, kas fibrillerini
maksimal diizeyde aktive etsin diye uyarir. Yiiksek siddetli egzersizden
sonra yapilan pliometrik egzersiz sirasinda beyin hala uyarilmistir ve bu
da sigrama yiiksekligi ve mesafesini arttirir. Eger patlayici kuvvet gelis-
tirilmek isteniyorsa bu antrenman ydntemi iyi bir antrenman metodudur
(McNeely ve Sandler, 2007). Hafif/siddetli kompleks antrenman, siddet-
li squat antrenmaninda hemen 6nce maksimal 2-3 sigrama uygulamasini
icermektedir. Maksimal sigrama aktiviteleri sinir sistemini uyarmakta ve
squat egzersizinde kullanilan agirlik miktar1 artarsa bu da kuvvetin art-
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masina neden olacaktir (McNeely ve Sandler, 2007). Kullanilan kompleks
antrenmanin ¢esidi ne olursa olsun, yapilan ilk egzersiz sadece 2-3 tekrar
yapilmali ¢iinkii yorgunluk olusarak bir sonra yapilan egzersizi negatif
olarak etkilememelidir. Eger ilk egzersizin, sporcunun performansi arttir-
madig1 bulunursa, ikinci egzersizi yapmak i¢in 2-3 dakika beklenmelidir.
Eger bu da yardimci olmazsa, daha fazla kilo ve daha siddetli sigrama eg-
zersizleri kullanilarak ilk egzersizin siddetinin arttirilmasi denenmelidir
(McNeely ve Sandler, 2007).

10. Pliometrik antrenmana baslamadan once bilinmesi gerekenler

Plyomerik antrenmanlar, ¢ok yiiksek siddetli bir antrenman formudur
ve bundan dolay1 kemiklere, eklemlere ve bag dokuya ¢ok siddetli bask1
olusur. Pliometrik antrenmanlar sporcularin siirat, gii¢ ve performansla-
rin1 artirabilirken ayni zamanda da diigiik siddetli antrenman metotlari-
na oranla sporcularin sakatlanma riskini de arttirir (McNeely ve Sandler,
2007). Ancak pliometrik antrenman, sporcularin fiziksel performanslari-
n1 etkili bir sekilde arttiran, en iist diizey antrenman yontemlerinden bir
tanesidir. Bundan dolay1 sporcularin pliometrik antrenmanlarla ilerleme
kaydedebilmesi i¢in uygun esneklik, kuvvet ve denge gibi biyomotor yeti-
lere ihtiyag duyar (Clark, Lucett ve Kirkendall, 2010). Bu yilizden pliomet-
rik antrenmanlara baglamadan 6nce ¢aligmalarin giivenli ve etkili bir se-
kilde yapilmasi i¢in {izerinde diigiiniilmesi gereken birkag¢ degisken vardir
(McNeely ve Sandler, 2007).

10.1. Pliometrik antrenman yapilan yiizey

Pliometrik antrenman hem kapali hem de agik mekanlarda yapila-
bilen antrenman formlarindandir (McNeely ve Sandler, 2007). Yaralan-
malardan kaygilanan sporcular i¢in kullanilan zemini yumusak olmalidir
(Chu, 1998; Bompa, 2001; Hoffman, 2002). Pliometrik antrenman yapilan
yiizey yere konma sirasinda olusan soku absorbe edebilen bir ylizey olma-
lidir (Hoffman, 2002; McNeely ve Sandler, 2007). Cimnastik veya giires
yapilan matlar, kapali mekanlar i¢in giizel bir yiizeydir. Ayn1 sekilde ae-
robik yapilan tahta yiizeylerde kapali mekanlarda yapilan calismalar i¢in
iyi bir se¢imdir (Chu, 1998; McNeely ve Sandler, 2007). Cok kalin olan
matlar ¢cok daha dengesiz ve yere uygulanan kuvvetti ¢ok fazla absorbe
edeceginden dolay1 pliometrik antrenmanin etkisi olan gerilme refleksini
elemine edecektir. Dis mekanlarda yapilan pliometrik caligmalar ¢imende
veya kumda yapilmalidir. Asfalt veya sert zeminlerde yapilan pliometrik
caligmalar diz, ayak bilegi ve kal¢a eklemlerinde problemlere neden ola-
bileceginden dolay1 bu zeminlerde ¢alisilmaktan ka¢inilmalidir (Bompa,
2001; Hoffman, 2002; McNeely ve Sandler, 2007).
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10.2. Pliometrik antrenman yapan sporcunun saghk durumu

Tiim sporcular yillik olarak saglik durumlarini, 6zellikle de eklemle-
rini ve genel kuvvet degerlerini olctiirmelidirler (Radcliffe ve Farentinos,
1999; McNeely ve Sandler, 2007). Saglikli bir beden sahip olmak 6zel-
likle patlayici gii¢ antrenmanlarindaki sporcunun performansini olumlu
etkileyecektir (Radcliffe ve Farentinos, 1999). Ozellikle bayan sporcular
yere konma ve hizli yon degistirme igeren egzersizlerde, erkek sporcula-
ra oranla daha fazla 6n ¢apraz bagi sakatliklarina maruz kaldiklarindan,
diz ve kalcalarinda olusan agrilara dikkat etmelidirler. Omurgasinda, om-
zunda veya alt ekstremitesinde ge¢miste sakatligi bulunan herhangi bir
sporcu, pliometrik antrenman programina baslarken ¢ok tedbirli olmalidir
(McNeely ve Sandler, 2007).

Sporcularin fiziksel kapasiteleri ve saglikla ilgili sorunlari siklikla
degerlendirilmeli ve dl¢lilmelidir. Sporcularin sigrama antrenmanlarinda
uygun ayak mekanizmasi i¢in ayak bileginin ve calf kasinin, ayrica kalca,
omuz ve omurganin da esneklikleri bakilmalidir. Bununla birlikte sporcu-
nun durusu dikkate alinarak, uygun gévde mekanigini (kalga kemiginin
pozisyonu, boyun, gogiis ve bel omurlari) sahip olup olmadigina test edil-
melidir (Radcliffe ve Farentinos, 1999).

Sporcularin sag ve sol taraflarinin kuvvet ve esneklik dengesizlikleri
veya agonist veya antagonist kaslarinin arasindaki fark, pliometrik antren-
man sirasindaki sakatlanma olasiligini arttirir. Viicudun sag ve sol tarafi
arasindaki %35 kadar kiigiik olan kuvvet farki, sakatlik riskini 25 kez daha
fazla arttirabilir. Sakatliktan donen sporcular, pliometrik antrenmana bas-
lamadan 6nce sakatlanan bdlgeyi tam anlamiyla kuvvetlendirmelidirler
(McNeely ve Sandler, 2007).

10.3. Pliometrik antrenman yapan sporcunun yasi

Bir sporcu ergenlik ¢agina gelmeden pliometrik antrenman yapma-
malidir. Ergenlik ¢aginin ortalama olarak baslama yas1 kizlarda 9,5, er-
keklerde ise 11 yastir ve her iki cinsiyet iginde yaklagik olarak 2 yil siir-
mektedir (McNeely ve Sandler, 2007).

Cocuklar dogalar1 geregi oynadiklar1 oyunlar sirasinda ¢ogunlukla
kosarlar ve sigrarlar. Cocuklar, yetiskinlere oranla ne kadar veya hangi
yluikseklikten sicrayabileceklerini daha iyi bilirler. Ergenlik c¢agi once-
sinde, ¢cocuklara i¢in sigrama ve atma aktiviteleri iceren oyunlara oyna-
masina firsat verilmeli ve bu oyunlarda si¢cranilan mesafe veya yiikseklik
cocuklarin se¢cimine birakilmalidir (McNeely ve Sandler, 2007). Ancak
ergenlikten 6nce sporcular 6zellikle siddeti ytliksek pliometrik egzersizle-
re katilmamalidirlar. Gelisim siiresinde olan iskelet sistemi, siddeti yiik-
sek pliometrik aktivitelerde zarar gorebilmektedir. Bu yiizden de 12-14
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yasindaki sporcularin gelecekte yapacaklara kuvvet antrenmanina hazir-
lik olmasi agisindan, pliometrik antrenmana katilabilirler. Pliometrik ant-
renmana bagladiklar1 ilk zamanlar ¢cogunlukla siddeti ve kapsami diisiik
antrenman yapmalidirlar. Ergenlik a¢iginin sonuna kadar pliometrik ant-
renmanin herhangi bir patlayici etkisi goriilmez (Radcliffe ve Farentinos,
1999).

Yas ilerledikge sinir sisteminin fonksiyonu, kas ve eklemlerin esnek-
ligi ve enerji iretimi diiser. Bu da pliometrik antrenmanlarin yaslilara olan
etkinligini azaltir. Diger bir deyisle, yasliligin dogal siireci olarak patla-
yic1 kuvvetin azalmasi normaldir. Dayaniklilik antrenmanlarinin artmasi,
patlayict kuvvet antrenmanlarinin azalmasi ve yasam tarzi da bir kisinin
yaslilikta patlayici gii¢ performansini koruyacagini etkiler. Uygun olarak
tasarlanan ve orta siddetteki gerilme-kisalma dongiilii antrenmana devam
edilmesi yasli atletleri olumlu yonde etkileyebilir ¢iinkii patlayici giic ice-
ren atletizm veya giires gibi branglarda son zamanlar yagh sporcularin sa-
yist artmaktadir (Radcliffe ve Farentinos, 1999).

10.4. Pliometrik antrenman yapan sporcunun viicut agirhg:

Pliometrik antrenman yapan ve 100 kilogramin {izerinden ki sporcu-
lar cok dikkatli olmalidir. Pliometrik egzersizlerde, 6zellikle de yere inme
sirasinda eklemlerine daha fazla yiik bineceginden dolay1 diger sporculara
oranla sakatlik yasama riskleri daha yiiksektir. Bu sporcular i¢in yiiksek
siddette ve kapsamdaki pliometrik antrenmanlar yapilmamalidir. Derinlik
sigcramalarinda ise 45 cm {iizerindeki yiiksekliklerden tamamen kaginil-
malidir (McNeely ve Sandler, 2007).

10.5. Pliometrik antrenman yapan sporcunun teknik yeterliligi

Pliometrik antrenmanin genel bir kurali olarak, eger bir sporcu nasil
yere konacagini bilmiyorsa, sicrama antrenmani yapmamalidir. Sigrama
antrenmanlarinda iyi bir sekilde yere konma, dizlerin ayak parmaklariyla
ayni hizada olmasini, gévdenin hafifce 6ne dogru egilmesini, basin yu-
karida ve sirtin diiz olmasini gerektirmektedir. Eger sporcu bu pozisyonu
korumakta sikint1 yasiyorsa, daha iyi viicut kontrolii ve dogru yere konma
teknigini 6grenilmesi i¢in daha diisiik siddetli aktivitelerle pliometrik ant-
renmanlar tasarlanmalidir (McNeely ve Sandler, 2007).

10.6. Pliometrik antrenman oncesinde 1sinma

Isinma, antrenmanin dikkatle ilgilenilmesi gereken 6nemli bir parca-
sidir. Bazi sporcular 1sinmaya da hemen hemen antrenmanin ana boliimii
kadar zaman ayirmaktadir. Ancak bazi sporcularda 1-2 germe egzersizin-
den hemen sonra esas antrenman evresine gegmektedir. Ideal olan1 yapi-
lacak antrenman etkili bir sekilde hazirlanilmali ve antrenman 6ncesinde
yorgunluk olusumundan kaginilmalidir. Pliometrik antrenman dncesinde



Spor Bilimlerinde Uluslararas: Aragtirma ve Derlemeler +151

yapilan dinamik gii¢ 1sinma aktivitelerine yogunlukla yer verilmeli ve bu
caligsmalar ortalama olarak 15-20 dakika civarinda siirmelidir (McNeely
ve Sandler, 2007).

Dinamik gii¢ 1sitnma egzersizi yapilmasinin 4 temel amaci vardir. Bi-
rincisi; kalp kasina kan akigini arttirir ve kalp krizinin ve anormal kalp
ritminin engellenmesine yardimci olur. Bu durum geng atletler i¢in ciddi
bir konu olmayabilir ancak iyi bir 1sinma aktivitesi yasl ve asir1 kilolu at-
letlerin kalplerine ait anormalliklerini azaltabilmektedir. Ikincisi; kas 1s1-
sinin arttirilmasina yardimer olur. Kas 1sisinin arttirilmasi oksijen alimini
arttirir, laktik asit Giretiminin azaltir, kas kasilma kuvvetini arttirir, sinir
sisteminin aktivitesini arttirir ve hareket genisligini arttirir. Bu degisiklik-
ler performansin arttirilmasina neden olur. Ugiinciisii; 1sinma antrenman
veya miisabaka oncesinde psikolojik hazirlik icin 6nemli bir zaman saglar.
Yapilan 1sinma, sporcunun yapacagi antrenmani kafasinda tekrardan dii-
slinmesi ve gli¢ antrenmani i¢in uygun agresif bir kafa yapisini gelistir-
mesine firsat verir. Dérdiincii; dinamik gii¢ 1sinma egzersizleri antrenman
sirasinda kullanilan hareketleri prova etmek i¢in bir firsat verir ve bunun
sonucunda da sporcu antrenmanda yapilan alistirmalari, ¢ok daha etkili ve
cok daha yiiksek hizda yapabilir (McNeely ve Sandler, 2007).

10.7. Pliometrik antrenmana baslamayabilmek icin yeterli kuvvet
diizeyi

Pliometrik antrenmanlar yiiksek siddetli antrenman formlaridir. Her-
hangi bir sporcu sicrama antrenmanindan uygun diizeyde yarar saglaya-
bilmesi icin yeterli kuvvet diizeyine, ortopedik rahatsizlig1 olmamasi ve
amortisman safhasini miimkiin oldugu kadar azaltmas1 gerekmektedir
(McNeely ve Sandler, 2007).

Pliometrik antrenmani oncesinde gelistirilmesi gereken kuvvet dii-
zeyi yoruma agiktir (Bazi yazarlar viicut agirliginin iki kat1 yiikle yarim
squat yapabilmenin bunun i¢in bir dl¢iit oldugunu sdylemektedir) (Bompa,
2001; Hoffman, 2002). Tablo 6 ve Tablo 7°de bayan ve erkek sporcularin
pliometrik antrenmana baglamadan 6nce kaldirdiklar1 agirliklarin, viicut
agirliklarina oranlar1 verilmistir.

Tablo 6. Bayan sporcularda pliometrik antrenman éncesinde kaldirilan agirligin
viicut agirligina orani. McNeely ve Sandler (2007) dan alinmistir.

Raket sporlar1 ve atma

igeren sporlar
Squat 0,8—-1,0 1,0-13 1,4-1,7
Bench Press 0,5-0,7 0,5-0,7 0,5-0,7
Deadlift 0,8—1,0 1,0-1,3 14-1,7

Siirat igeren sporlar Sigrama igeren sporlar




152 + Kerim Sozbir, Bekir Yiiktagir

Tablo 7. Erkek sporcularda pliometrik antrenman oncesinde kaldrilan agirligin
viicut agirligina orani. McNeely ve Sandler (2007) 'dan alinmigtir.

Raket sporlart ve atma

. Siirat iceren sporlar Sicrama iceren sporlar
iceren sporlar ¢ P § ¢ P

Squat 1,1-14 1,4-1,6 1,6 -2,0
Bench Press 1,0-1,25 1,0-1,25 1,0-1,25
Deadlift 1,1-14 1,4-1,6 1,8-2,0

11. Pliometrik antrenmanda dikkat edilmesi gereken noktalar

Chu (1998), Bompa (2001), Hoffman (2002), Radcliffe ve Farentinos
(1999), Pire (2006), Shah (2012), Chu vd., (2006) ve McNeely ve Sandler
(2007)’a gore asagida verilen Onerilere uyulmasi halinde pliometrik ant-
renmanlardan daha ¢ok verim alinacak ve ayni1 zamanda da sakatlanma
riski azalacaktir.

* Pliometrik antrenmanlara, sporcularin tibbi ve ortopedik yonden ra-
hatsizliklarini incelemeden 6nce kesinlikle baslanmamalidir.

» [Ik antrenmanin biiyiik bir boliimiiniin atletleri bilgilendirmek igin
kullanilmas1 gerektigi unutulmamalidir.

* Pliometrik caligmalar antrenman programlarinin parcalariyla bir bii-
tlin olusturmalidir.

» Uygun 1s1ma ve uygun soguma onemlidir ve kesinlikle yapilmalidir.
10 dk. hafif kosu temposuyla kosmak ve diz ¢cekme egzersizleri yapilma-
sinin ardindan 5-10 dk. stretching hareketlerine yer verilmelidir. Alt sirt
(bel) bolgesi 1sindirilmasi unutulmamalidir.

* Pliometrik egzersizlerle birlikte esneklik ¢aligmalari ihmal edilme-
melidir.

* Pliometrik antrenmana baslamak i¢in, sporcularin yeterli kuvvet dii-
zeyine sahip olduklarindan emin olunmalidir.

* Yillar alan iyi bir kuvvet antrenmant altyapisinin, pliometrik antren-
man ilerleyisinde daha hizli yol almaya yardim edecegi bilinmelidir. Bu
deneyim sakatligin engellenmesinde de énemli bir etmendir.

» Kuvvet antrenman programlar1 sadece bacak ve kol kaslarina degil,
benzer olarak ‘ana’ kaslar1 (karin kaslari, alt sirt kaslar1 ve omurga kas
sistemi) kuvvetlendirmeye de yonelik olmalidir.

* Sigrama esnasinda iki ayak da yerden kesilirken, viicudun iki tara-
finin da diizgiin hareket etmesi igin zemini itis ayn1 anda ve esit kuvvet
uygulayarak yapilmalidir.

* Pliometrik antrenmanlarda, sporcularin sigramadan 6nce uygun bir
sekilde yere konma aktivitesi yaptigindan emin olunmalidir.
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* Pliometrik antrenmanlar ¢ime benzer yumusak yiizeylerde veya
sentetik kosu pistinde yapilmalidir.

* Eger pliometrik alistirmalarda kasa kullaniliyorsa, kasalar sabit ve
ylizeyi kaygan olmamalidir.

» Kasa benzeri materyal kullanilan ¢alismalarda, sporcularin sakat-
lanmalarini engellemek i¢in giivenlik 6nlemleri alinmalidir.

* Pliometrik egzersizlerde kullanilan ayakkabilar, sigramada olusan
soku absorbe edebilecek ve ayni1 zamanda da ayak bilegini destekleyici
nitelikte olmalidir.

» Haftada 2 pliometrik ¢alisma yeterli olup maksimum 3 kez yapil-
malidir.

* Setler arasinda en azindan 3-5 dakika dinlenme olmalidir.
* Her set 6 - 8 saniyeden daha uzun olmamalidir.
* Setler arasinda tam toparlanma olusturulmalidir.

* Pliometrik diisiincenin, nefes kesilinceye kadar ¢alisma yapmak ol-
madig1 unutulmamalidir.

* Birbirini izleyen ardisik egzersizler arasinda 1-2 dakika dinlenme
verilmelidir.

* Uygun pliometrik antrenman yapmak i¢in atlet motor becerisine
sahip olmalidir. Eger atlet kotli performans sergilerse yapilan alistirma
durdurulmalidir.

* Atlet drilleri %100 efor ile yaptiginda en iyi antrenman sonuglarina
ulasilacaktir.

* Yerde kalma siiresi 0,17 sn civarinda olmalidir.

* Pliometrik alistirmalarin yogunluguna ve atletin durumuna gore
tekrar yapilmalidir.

* Basit egzersizlerle baslanip daha sonra yogun ve komplekse dogru
gidilmelidir.
* Pliometrik antrenmanda 6zellesme ilkesine uyulmalidir.

* Teknigin bozulmamast i¢in yorgunluktan 6nce birakilmalidir.

* Pliometrik egzersizlerde giderek artan yiiklenme prensibine mutla-
ka uyulmasi gerekmektedir.

* Her zaman dogru teknik uygulanmalidir.

* Pliometrik antrenmanin yontemsel ilkelerini iyi bilen bir antrenor ol-
madikea, pliometrik antrenmanlar 16 yasin altinda kimseye 6nerilmemelidir.
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» Ozellikle de ¢ok siddetli pliometrik alistirmalar iist diizey sporcula-
ra uygulanmali, rekreasyonel diizeyde spor yapanlara uygulanmamalidir.

» Miisabakadan en az 4-5 giin 6nceden pliometrik egzersizler tamam-
lanmis olmasi gerekmektedir.

 Belirli araliklarla sporcularin viicut agirliklar1 ve viicut yapilari
kontrol edilmelidir

» Ozellikle iist ekstremiteye ait yapilan pliometrik egzersizler, sporcu-
larin omuz ve dirseklerinde akut diizeyde ac1 ve hafif sakatliklara neden
olabilecegi unutulmamalidir.

Pliometrik antrenmanlar siddeti yiiksek antrenmanlar oldugu i¢in iyi
planlanmamasi durumunda sakatlik riskini ¢ok ¢cabuk arttirabilir. Bundan
dolay1 da; antrenmanin kapsami, antrenmanin toplam tekrar sayisi ve ant-
renmanin siddetinin uygun bir sekilde tasarlanmasi pliometrik antrenma-
nin riskle olan iliskisini azaltacagi unutulmamalidir.



Spor Bilimlerinde Uluslararas: Aragtirma ve Derlemeler -155

KAYNAKCA

Baechle, T.R., & Earle, R.W. (2000). Essentials of Strength Training and Condi-
tioning. China: Human Kinetics.

Biswas, R., & Ghosh, S.S. (2022). Effect of Plyometric Training in Land Surface
Aquatic Medium & Aquatic Medium with a Weighted Vest on the Aerobic
Capacity of Athletes. Journal of Physical Education and Sport, 22(4), 930-
940.

Brown, L.E., & Ferrigno, V.A. (2005). Training for Speed, Agility and Quickness.
2 Edition, USA: Human Kinetics.

Bompa, T.O. (2001). Sporda ¢abuk kuvvet antrenmani (list diizeyde ¢abuk kuvvet
gelisimi icin plyometrik). Ankara: Bagirgan yayimevi.

Chaabene, H., Negra, Y., Moran, J., Prieske, O., Sammoud, S., Ramirez-Campillo,
R., & Granacher, U. (2021). Plyometric Training Improves Not Only Me-
asures of Linear Speed, Power, and Change-of-Direction Speed But Also
Repeated Sprint Ability in Young Female Handball Players. The Journal of
Strength & Conditioning Research, 35(8), 2230-2235.

Chen, L., Zhang, Z., Huang, Z., Yang, Q., Gao, C., Ji, H., Sun, J., & Li, D. (2023).
Meta-Analysis of the Effects of Plyometric Training on Lower Limb Exp-
losive Strength in Adolescent Athletes. International Journal of Environ-
mental Research and Public Health, 20(3), 1849.

Chu, D.A. (1998). Jumping Into Plyometrics. 2" Ed., USA: Human Kinetics.

Chu, D.A., Faigenbaum, A.D., Falkel, J.E. (20006). Progressive Plyometrics for
Kids. USA: Healthy Learning.

Clark, M.A., Lucett, S.C., & Kirkendall, D.T. (2010). NASM s Essentials of Sports
Performance Training. USA: Lippincott Williams & Wilkins.

Debnam, M. (2007). Plyometrics: Training for power. Modern Athlete and Coach,
45(4): 5-7.

Deng, N., Soh, K. G., Huang, D., Abdullah, B., Luo, S., & Rattanakoses, W.
(2022). Effects of Plyometric Training on Skill and Physical Performance
in Healthy Tennis Players: A Systematic Review and Meta-Analysis. Fron-
tiers in Physiology, 13, 2495.

Filipas, L., Bonato, M., Maggio, A., Gallo, G., & Codella, R. (2022). Effects of
Plyometric Training on Different 8-Week Training Intensity Distributions
in Well-Trained Endurance Runners. Scandinavian Journal of Medicine &
Science in Sports, 33(3), 200-212.

Hernandez, S., Ramirez-Campillo, R., Alvarez, C., Sanchez-Sanchez, J., Moran,
J., Pereira, L. A., & Loturco, 1. (2018). Effects of Plyometric Training on
Neuromuscular Performance in Youth Basketball Players: A Pilot Study on
the Influence of Drill Randomization. Journal of sports science & medici-
ne, 17(3), 372-378.



156 * Kerim So6zbir, Bekir Yiiktagir

Hoffman, J. (2002). Physiological Aspects of Sport Training and Performance.
USA: Human Kinetics.

Kobal, R., Pereira, L. A., Zanetti, V., Ramirez-Campillo, R., & Loturco, I. (2017).
Effects of Unloaded vs. Loaded Plyometrics on Speed and Power Perfor-
mance of Elite Young Soccer Players. Frontiers in physiology, 8, (742),
1-7.

Kons, R. L., Orssatto, L. B., Ache-Dias, J., De Pauw, K., Meeusen, R., Trajano,
G. S., Pupo, J.D., & Detanico, D. (2023). Effects of Plyometric Training on
Physical Performance: An Umbrella Review. Sports medicine-open, 9(1),
1-19.

Kotzamanidis, C. (2006). Effect of Plyometric Training on Running Performance
and Vertical Jumping in Prepubertal Boys. The Journal of Strength and
Conditioning Research, 20(2), 441-445.

Makaruk, H., Starzak, M., Suchecki, B., Czaplicki, M., & Stojiljkovi¢, N. (2020).
The Effects of Assisted and Resisted Plyometric Training Programs on Ver-
tical Jump Performance in Adults: A Systematic Review and Meta-Analy-
sis. Journal of sports science & medicine, 19(2), 347-357.

McNeely, E. & Sandler, D. (2007). Power Plyometrics: The Complete Program.
1% Edition, UK: Meyer and Meyer Sports.

Pire, N. (2006). Plyometrics for Athletes at All Levels: A Training Guide for Exp-
losive Speed and Power. USA: Ulysses Press.

Radcliffe, J.C., & Farentinos, R.C. (1999). High-Powered Plyometrics: 77 advan-
ced exercises for explosive sports training. USA: Human Kinetics.

Ramirez-Campillo, R., Thapa, R. K., Afonso, J., Perez-Castilla, A., Bishop, C.,
Byme, P. J., & Granacher, U. (2023). Effects of Plyometric Jump Training
on the Reactive Strength Index in Healthy Individuals Across the Lifespan:
A Systematic Review with Meta-analysis. Sports Medicine, 1-25.

Ramirez-Campillo, R., Perez-Castilla, A., Thapa, R. K., Afonso, J., Clemente, F.
M., Colado, J. C., Saez de Villarreal, E., & Chaabene, H. (2022). Effects of
Plyometric Jump Training on Measures of Physical Fitness and Sport-Spe-
cific Performance of Water Sports Athletes: A Systematic Review with Me-
ta-Analysis. Sports Medicine-Open, 8(1), 108, 1-27.

Ramirez-Campillo, R., Sanchez-Sanchez, J., Romero-Moraleda, B., Yanci, J.,
Garcia-Hermoso, A., & Manuel Clemente, F. (2020). Effects of Plyometric
Jump Training in Female Soccer Player’s Vertical Jump Height: A Sys-
tematic Review with Meta-Analysis. Journal of Sports Sciences, 38(13),
1475-1487.

Ramirez-delaCruz, M., Bravo-Sanchez, A., Esteban-Garcia, P., Jiménez, F., &
Abian-Vicén, J. (2022). Effects of Plyometric Training on Lower Body
Muscle Architecture, Tendon Structure, Stiffness and Physical Performan-
ce: A Systematic Review and Meta-Analysis. Sports Medicine-Open, 8(1),
1-29.



Spor Bilimlerinde Uluslararas: Aragtirma ve Derlemeler 157

Ojeda-Aravena, A., Herrera-Valenzuela, T., Valdés-Badilla, P., Baez-San Martin,
E., Thapa, R. K., & Ramirez-Campillo, R. (2023). A Systematic Review
with Meta-Analysis on the Effects of Plyometric-Jump Training on the
Physical Fitness of Combat Sport Athletes. Sports, 11(2), 33,1-17.

Shah, S. (2012). Plyometric Exercises. International Journal of Health Sciences
& Research, 2(1), 115-126.

Soundara, R.R. & Pushparajan, A. (2010). Effects of Plyometric Training on the
Development the Vertical Jump in Volleyball Players. Journal of Physical
Education and Sport, 28(3), 65-69.

Verkhoshansky, Y. (2018). Shock method. Rome: Verkhoshansky SSTM.

Zanon, S. (1989). Plyometrics: Past and Present. New Studies in Athletics, 1(4),
7-17.



