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İranda Türk Varlığı  

Türklerin İran’da bulunan en büyük etnik azınlık olduğu ve toplam nüfusun 

% 25 ile % 30’unu oluşturdukları düşünülmektedir. İran’daki Türkler yaygın 

olarak ülkenin kuzey ve kuzeybatısında bulunan ve Güney Azerbaycan olarak da 

nitelendirilen bölgede yaşamaktadırlar  (Amnesty International, 2010). Bu 

bölgedeki Türkleri Azerbaycan Cumhuriyetiyle bağını ifade etmeden açıklamak 

pek mümkün değildir. Azerbaycan Cumhuriyeti ve İranda bulunan Azerbaycan 

bölgesi Kuzey ve Güney Azerbaycan olarak da isimlendirilmektedir ve 

birbirlerinden Aras nehriyle ayrılmaktadırlar. Bu ayrılığın tarihine baktığımızda 

1828 Türkmençay antlaşması neticesinde bugünkü Azerbaycan Cumhuriyetinin 

bulunduğu Kuzey Azerbaycan Rus hakimiyetine, Güney Azerbaycan ise İran 

hakimiyetine girmiştir. Fakat bölgelerde bulunan Türk nüfus hakimiyeti 

günümüzde de değişmemiştir. İran günümüzde Fars kimliğini bir üst kimlik 

olarak görmekte ve bölgede bulunan Türkler, Araplar, Kürtler, Lurlar, Beluciler 

gibi farklı unsurları Fars kimliği altında eritmeye çalışmaktadır. Fakat bu farklı 

unsurlar içinde Türkler İran tarihine baktığımızda diğer unsurlar gibi bir azınlık 

kategorisinde değerlendirilemeyecek bir unsur olarak karşımıza çıkmaktadır. İran 

Orta Asya ve Anadolu arasında bir geçiş bölgesi olması sebebiyle Türk göçlerinin 

durak veya hedef bölgesi olmuştur. Zaman içinde artarak devam eden bu göçler 

neticesinde İran’da Safaviler (1502-1736), Avşar Hanedanı (1736-1797), Kaçar 

Hanedanı (1797-1925) gibi asırlar süren Türk devletleri kurulmuştur. Safaviler 

öncesine baktığımızda Gazneliler, Selçuklular, Timur Devleti, Akkoyunlu-

Karakoyunlular İranda çeşitli bölgeleri hakimiyetleri altına almışlardır. İran’ın 

Bugünkü Güney Azerbaycan bölgesi içinde yer alan Türk şehirlerinden Tebriz 

Pehlevi hanedanlığına gelinceye dek İranda kurulmuş olan bu devletlerin 

bazılarına başkentlik yapmıştır. Pehlevi hanedanlığı ile birlikte İrandaki Türk 

hakimiyeti yerini Fars kimliğinin vurgulandığı bir yönetime devretmiştir. 1925’te 

kurulan Pehlevi hanedanı döneminde Türkler sistematik bir baskı ve 

asimilasyona maruz kalmışlardır. Bu dönemde Türk bölgelerinde yer alan sanayi 

ve fabrika gibi ekonomik kurumlar İsfahan’a taşınmıştır. Bölge bu dönem 

itibariyle yapılan yatırımlardan da adaletli bir pay alamamıştır (Kaya, 2009). 

1945 yılında İranda Seyid Cafer Pişeveri öncülüğünde başkenti Tebriz olan 

Azerbaycan Milli Hükümeti kurulmuştur. Bu hükümet dönemi içinde kısa sürede 

Azerbaycan Türkçesi resmi dil olarak ilan edilmiş, toprak reformu yapılmış, 

dergi, gazete, radyo binaları, tiyatro binaları ve derneklerin açılışı yapılmış, 

bankalar millileştirilmiş, yeni istihdam alanları oluşturulmuş, vergiler azaltılmış, 

kadınlara seçme ve seçilme hakkı verilmiş, sağlık alanında iyileştirmeler yapılmış 

ve yolsuzluklarla mücadele edilmiştir. Bu hükümet bir yıl kadar bir süre içinde 
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yıkılsa da Türkler arasında şah karşıtlığı, demokratik hak talepleri ve Türk 

kimliğinin korunması talepleri varlığını sürdürmüştür (Demirtürk, 2020). İran 

İslam devrimi Ayetullah Humeyni liderliğinde gerçekleşmekle birlikte Mehdi 

Talegani ve Kazım Şeriatmedari adında iki Ayetullah’ın etkisi de büyüktür. 

Bunlardan Ayetullah Şeriatmedari’nin görece daha ılımlı ve demokratik bir 

düşüncede olması ve Türk kökenli olması sebebiyle İran Türkleri üzerinde etkili 

olmuştur. Bu etki dolayısıyla İran Türklerinin Şah’a karşı devrim taraftarı 

olmalarında önemli rol oynamıştır. Seksenli yıllarda Türk aydınlar tarafından 

kurulan Müslüman Halkın Cumhuriyetçi Partisi Şah döneminden beri gelen Türk 

düşmanlığının sona erdirilmesini, daha liberal ve Türkçü bir ideolojiyi 

savunmuştur. Müslüman Halkın Cumhuriyetçi Partisi’nin bu düşünce ve 

eylemleri ve bu partinin de destekçilerinden Şeriatmedari’nin Humeyni’nin 

politikalarına sert eleştirileri Ayetullah Humeyniyi rahatsız etmiştir. Bu çekişme 

MHCP’nin kapatılması ve Şeriatmedari’nin de ev hapsine yollanmasıyla 

sonuçlanmıştır. Sovyetler Birliği’nin dağılması ve sonrasında bağımsız bir 

Azerbaycan Devleti’nin kurulmasıyla birlikte İran Türklerinin bağımsızlık 

yönünde düşünceleri yükselişe geçmiştir. Azerbaycan Devleti’nde iktidarda olan 

Ebulfez Elçibey’in Bütöv Azerbaycan(Bütün Azerbaycan) düşüncesi de 

Azerbaycan’ı Kuzey ve Güney Azerbaycan olarak değerlendiren ve birleşerek tek 

bir devlet olması gerektiğini söyleyen bir fikir olarak İran Türkleri içinde 

milliyetçi fikirleri tetikleyen bir etki yaratmıştır (Yenisey, 2008).  

 
Resim 1. İrandaki Türk Varlığı 

(Kaynak: https://www.fikriyat.com/galeri/dunya/irandaki-turkler-kaskaylar) 
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İran Türklerinin Kurduğu Siyasi Teşkilatlar 

Tarih sıralamasına göre İran Türklerinin kurmuş oldukları önemli teşkilatlara 

bakacak olursak ilk olarak Güney Azerbaycan Milli Uyanış Hareketi’nden 

bahsederek başlamak uygun olacaktır. Prof.Dr. Mahmut Ali Çeherganlı 

tarafından 1995 yılında kurulan oluşum Türklerin federal bir İran içinde özerk bir 

yapıda başkenti Tebriz olan kendine ait askeri, idari mekanizmaları olan laik ve 

demokratik bir yönetime sahip olması gerektiğini savunmaktadır (Özşahin, 

2007). Örgüt İran Türklerinin haklarını sadece İran içinde savunmanın mümkün 

olmadığı düşüncesiyle 24 farklı ülkede temsilcilikler açmış, Birleşmiş Milletler 

ve Avrupa Birliği gibi bir çok uluslararası kuruluş tarafından tanınmıştır. 1997 

yılında Azerbaycan Cumhuriyeti Başkanı Ebulfez Elçibey tarafından Kuzey ve 

Güney Azerbaycan’ın birleşerek tek bir devlet olmasını amaçlayan bir vizyonla 

Bütöv Azerbaycan Birliği kurulmuş fakat Elçibey’in ölümüyle birlikte kuruluş 

etkisini kaybetmiştir. Aynı yıl Amerika’da kurulan bir diğer örgüt olan Dünya 

Azerbaycanlılar Kongresi başta Güney Azerbaycan Türkleri’nin sorunları olmak 

üzere Kuzey Azerbaycan’ın işgal altındaki topraklarını geri alması adına çalışan 

ve bu talepleri uluslararası kamuoyuna, insan hakları kuruluşlarına, ülke 

yöneticilerine iletmeyi görev edinmiştir (Gülkaç, 2009).. Bir yıl sonra 1998 

yılında Güney Azerbaycan’da mimar Büyük Resuloğlu tarafından kurulan Dünya 

Azerbaycanlıların Haklarını Müdafie Komitesi aynı amaçla kurulmuş ve Güney 

Azerbaycan Türklerinin sorunlarını uluslararası arenada dile getirmekte başarılı 

işler yapmıştır. 2004 yılında İslam Cumhuriyeti’ne ve Fars milliyetçiliğine karşı 

tek çıkar yolun İran Türklerinin bağımsızlığı olduğu savıyla Güney Azerbaycan 

İstiklal Partisi kurulmuştur. Parti anadilin Türkçe olduğu laik bir Türk devletinin 

kurulması gerektiğini ifade etmektedir. Partinin yayın organı olan ve Bakü’de 

genel merkezi olmak üzere Chicago’da yayın yapan Günaz Tv aracılığıyla 

çalışmalarını yürütmektedir. Kurulan bu örgütler İran’daki baskı nedeniyle İran 

dışında faaliyetlerini yürütmektedirler. Fakat bir istisna olarak 2006 yılında 

kurulan Güney Azerbaycan Milli Direniş Teşkilatı İran içinde faaliyet 

göstermektedir. Bağımsızlık taraftarı olan teşkilat faaliyetlerini yarı açık bir 

şekilde sürdürebilmektedir (Erkan, 2023).  

 

Babek Hürremdin, Karikatür Krizi ve 18 Aban Ayaklanması 

Babek Hürremi 9.yy’da Abbasilere ve Arap yayılmasına karşı savaşan 

Hürremiler’in lideridir. Babek ve Hürremiler bugün Güney Azerbaycan bölgesi 

sınırlarına denk gelen bölgede bu direnişi gerçekleştirmişlerdir. Babek Güney ve 

Kuzey Azerbaycan Türkleri için bir milli kahraman olarak görülmektedir. 

Direnişin yapıldığı ana karargah niteliği taşıyan ve Güney Azerbaycan 
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bölgesinde bulunan Babek Kalesi İran Türklerinin geçmişten beri ziyaret ettiği 

ve Babek’in anısının yaşatıldığı bir yer olmuştur. Yine 1945’te Azerbaycan Milli 

Hükümeti döneminde Babek Gönüllü Grubu’nun kurulduğunu görmekteyiz. 

Fakat 1999 yılında gelindiğinde bir kısım İranlı Türk öğrencilerin Babek Kalesine 

çıkışı ve sonrasında bir kurultay ve anma gösterisine dönüşmesiyle hafızalardaki 

bu milli belleğin tekrar uyanmasına ve Tahran hükümetinin dikkatini çekmeye 

başlamıştır. Geçmişte Abbasiler’e karşı mücadelenin sembolü olan Babek bugün 

artık İran Türklerinin özgürlük düşüncelerinin sembolü olmuştur. 1999 yılında 

kitlesel olarak başlayan anma törenleri her yıl bir öncekinden daha kalabalık 

olmuş ve sosyal kültürel bir özellikten siyasi taleplerin gündeme geldiği bir 

etkinliğe dönüşmüştür (Keskin, 2004). Dönüşümün kırılma noktalarından biri 

2006 yılında İran’ın resmi haber ajansına bağlı bir gazetede Türkleri hedef alan 

ve açık hakaretlerde bulunan bir hamamböceği karikatürünün yayınlanması 

olmuştur. Karikatür krizinin detaylarına girilecek olursa İran-i Cuma adlı 

gazetede “Hamam böceklerinin bizi böcekleştirmemeleri için ne yapmalıyız?” 

adlı bir yazı yayınlanmıştır. Yazının içinde yer alan bir karikatürde Farsça sorular 

soran bir çocuğa hamamböceği Azerbaycan Türkçesiyle “Nemene?” (Ne?) diye 

cevap veriyor. Yazıda Türkler aşağılık ve yok edilmesi gereken yaratıklar olarak 

gösteriliyor. Karikatür krizi tüm İran’a yayılan protestolara neden olmuş, özel 

silahlı birlikler göstericilere müdahalede bulunmuş ve yüzlerce göstericinin 

yaralandığı onlarca kişinin öldüğü bir olaya dönmüştür. Bu olay aynı zamanda 

Türk milli varlığının ortak dini değerler veya İranlılık gibi değerlerin önüne 

geçtiği bir olay olması bakımından önemlidir. Bu durum gösterilerde kullanılan 

“Haray haray men Türkem” sloganında da kendini göstermektedir (Abbas, 2019). 

Karikatürün yayınlanmasını takip eden anma törenlerinde katılımcı sayısı 

milyonlarla ifade edilir olmuştur. 2007 yılına gelindiğinde Tahran hükümeti 

Babek’i Anma Törenleri’ni ve kaleye toplu çıkışları yasaklamıştır. Tutuklamalar, 

kullanılan polis gücü ve askeri güce karşın Türkler kaleye tırmanmaya ve 

anmaları sürdürmeye çalışmaktadır (Özdamar, 2020). Karikatür krizinden sonra 

2015 yılında benzer bir skandal olay İran resmi televizyonundaki bir çocuk 

programında ortaya çıktı. Kanal 2’de Fitile isimli bir çocuk programında bir Türk 

çocuğunun dişlerini tuvalet fırçasıyla fırçalaması ve bu yüzden ağzının kötü 

kokmasıyla ilgili bir kısım yer aldı. Bu olay neticesinde Güney Azerbaycan başta 

olmak üzere İran genelinde bir çok şehirde on binlerce Türk bir hafta süren 

eylemler gerçekleştirdiler. Eylemlerde atılan sloganlar ve taşınan pankartlarda 

“Biz Türküz”, “Fars ırkçılığına hayır”, “Azerbaycan milleti çekemez bu zilleti”, 

“Türkçe eğitim dili olsun” şeklinde Türk milli varlığını haykıran ifadeler yer 

almıştır. İran Radyo Televizyon Kurumundan ve programda yer alan bazı 
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oyunculardan özür açıklaması gelse de tepkileri dindirmeye yetmedi 

(https://www.sondakika.com/guncel/haber-azeri-turklerinden-iran-

televizyonundaki-irkci-7867017/) 

Günümüzde milli kimlikleriyle ilişkili haklar elde etmek adına barışçıl 

çabalarda bulunmaktadırlar. Resmi kaynaklar, ders kitapları ve yayınların Farsça 

yapılma zorunluluğu bulunmakla birlikte bölgede kendi okullarını ve iletişim 

kanallarını oluşturabilmelerine izin verilmektedir. İrandaki Türk milli kimliğini 

yaşatmak adına çabalarda bulunan kişiler İran yönetimi açısından şüpheli ve 

tedirgin edici bulunmakta ve bu kişiler belirsiz suçlamalarla kriminalize edilmeye 

çalışılarak baskılarla ve ırkçılıkla karşı karşıya kalmaktadırlar. Türkler ayrılıkçı, 

casus, hain, dış güçlerin ajanı, suçlu gibi ithamlarla karşılaşmaktadırlar 

(Asgharzadeh, 2015). 

 
Resim 2. Babek Kalesi Gösterileri 

(Kaynak: https://www.qha.com.tr/turk-dunyasi/guney-azerbaycan-turklerinin-geleneksel-

gosterisi-babek-kalesi-yuruyusu-478408) 

 

https://www.sondakika.com/guncel/haber-azeri-turklerinden-iran-televizyonundaki-irkci-7867017/
https://www.sondakika.com/guncel/haber-azeri-turklerinden-iran-televizyonundaki-irkci-7867017/
https://www.qha.com.tr/turk-dunyasi/guney-azerbaycan-turklerinin-geleneksel-gosterisi-babek-kalesi-yuruyusu-478408
https://www.qha.com.tr/turk-dunyasi/guney-azerbaycan-turklerinin-geleneksel-gosterisi-babek-kalesi-yuruyusu-478408
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Resim 3. Karikatür Krizi 

(Kaynak: https://yenidenergenekon.com/687-iranda-turk-dusmanliginin-kokleri/) 

 

İrandaki Türk Milliyetçiliğinin Yükseliş Nedenleri 

İrandaki Türkler öteden beri milli benliklerinin farkında olsalar da 90’lı 

yıllardan beri Türkler arasındaki milliyetçiliğin arttığı görülmektedir. Bunun 

nedenlerine bakacak olursan İran içindeki etkenler ve İran dışındaki etkenler 

olarak iki temel ayrım içinde ele alabiliriz. Yine de temel etkenin bölge içindeki 

dinamikler olduğu unutulmamalıdır. İran Türklerinin islam yönetimiyle ve dinle 

bağı azaldıkça milli hassasiyetleri ön plana çıkmaktadır. İran’ın çoğunluğu 30 yaş 

altı gençlerden oluşmakta ve çoğu genç sıkı dini rejimden memnun olmamakta 

ve önceki nesillere göre dini yönetime bağlılıkları azalmaktadır. Gençler arasında 

sosyal reform talepleri yükselmekte ve batıya hayranlık artmaktadır. Bu ortamda 

Türkiye İranlı gençler için daha özgür, batıya dönük, siyasi ve askeri olarak güçlü 

ve görece gelişmiş bir ülke olarak görünmektedir. Bu görünüm İrandaki Türkler 

için de bir etki yaratmaktadır. Türkiye’ye turistik veya çalışma amaçlı gelen İranlı 

Türkler soydaşlarıyla bağ kurmakta, dayanışma duyguları, milli ve dilsel 

bilinçleri güçlenmektedir (Alikhah, 2007). Türkiye’ye dönük bu bağ yanında 

1991 yılında bağımsızlığını kazanan bir diğer Türk devleti olan Azerbaycan 

Cumhuriyeti’nin kuruluşu İranlı Türkler açısından önemlidir. Daha seküler ve 

milliyetçi duyguları ön planda olan İranlı Türkler açısından Azerbaycan 

Cumhuriyeti heyecanla takip edilen bir ülke olmakla birlikte dini hassasiyetlerle 

yaklaşan bir çok İranlı Türk için Azerbaycan Cumhuriyeti Sovyet etkisinde 

kalmış olmakla eleştirilmekteydi (Brown, 2002). Bu Dini-Milli bakış ayrımında 

https://yenidenergenekon.com/687-iranda-turk-dusmanliginin-kokleri/
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bugün için yaşlı nufüs Türkiyedeki Türkleri sünni olmaları gerekçesiyle inançsız, 

Azerbaycan Cumhuriyetindeki Türkleri ise Sovyet yanlısı gören dolayısıyla dini 

hassasiyetlerle yaklaşan grubu  genç nüfus ise Türklük duygusunun baskın 

olduğu milli hassasiyetlerle yaklaşan grubu temsil etmektedir. Bugün için Dini-

Milli bakış dengesinin milli duygular yönünde ağır basmakta olduğu 

görülmektedir. Yine de tüm bu etkenlere karşılık temel etkenin İran içinde 

yaşanan ve Türklerin karşı karşıya olduğu dinamikler olduğu unutulmamalıdır. 

İran içinde milli duyguların yükselişinde çok büyük bir alan açan futbol ve traktör 

sazi kulübü bu dinamikleri en iyi yansıtan olgulardan biridir (Souleimanov, Pikal, 

Kraus, 2013). 

 

FUTBOL’UN POLİTİK KULLANIMI 

Futbol kulüpleri, stadyumlar ve müsabakalar politik bilincin uyanmasını 

sağlayan protestolar için zemin oluşturan yerlerdir. Sömürgecilik bağlamında bir 

örneklendirmeye gidilecek olursa bir çok sömürgeci ülke kendi değerlerini 

sömürgelerinde oturtmak amacıyla futbolu bir araç olarak görmüşlerdir. Fakat 

bunun yanında bu etkinlikler kısa zaman sonra eşitlik ve adalet taleplerinin kişisel 

ve toplumsal ifade alanına dönüşmüşlerdir. Sömürge karşıtı eylemlerde sporun 

kullanımına baktığımızda siyasi ya da toplumsal olarak yok sayılan bağımsızlık 

ve özgürlük düşünceleri bu mecralarda yerini bulmuşlardır. Özellikle ifade 

özgürlüğünün demokratik araçlarının yokluğunda spor ve özellikle futbol 

toplumsal, siyasi ve ekonomik sorunların görece daha güvenli bir şekilde ifade 

edilebildiği birkaç alandan biri olarak karşımıza çıkmaktadır (Dubois, 2010). 

Spor aynı zamanda İspanya örneğinde olduğu gibi devlet içerisindeki bir grubun 

milli kimlik bağlamında protestoları için bir araç olarak kullanılabilmektedir. 

Katalanlar, Basklar ve Galiçyalılar bölgesel takımları aracılığıyla milli 

kimliklerini görünür kılmaya çalışmaktadırlar. Katalanlar özelinde bakacak 

olursak 1899 yılında kurulan Barcelona Futbol Takımı tarih boyunca Katalan 

kimliğinin temsilinde ve baskılara karşı siyasi direnişin sembolü olmuştur. 

Kulübün mottosu da Türkçe “Bir kulüpten fazlası” anlamına gelmektedir. 

Gerçekten de futbol kitle hareketlerinin, toplumun öfkesinin ve umudunun 

beslendiği bir alan olarak ortaya çıkmaktadır (Tunon ve Brey, 2012). Modern 

toplumlarda futbol bireyin toplum içinde aitlik duygusunun oluşmasında ve etnik, 

dini ya da bölgesel açıdan “biz” ve “onlar” şeklinde alt topluluklar 

oluşturmasında ve bu topluluklar içinde kendine yer bulmasında aracılık 

etmektedir. Böylelikle grup bilinci oluşmakta ve temsil edilmektedir. Futbol 

erken dönemlerden beri farklı ulusların takımlarının  aralarındaki politik 

mücadelenin sembolü olmakla birlikte aynı zamanda aynı ülke içinde farklı 
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takımların politik mücadelesine de sahne olmaktadır. Futbol takımlarının bir 

ülkedeki grup farklılıklarının pekiştiği siyasi bir araç olarak rol almaları dünya 

genelinde görülen bir olgudur. İrlandalı kimliğinin İskoçyadaki temsilcisi 

Glasgow Celtic ve Bask ulusal kimliğinin temsilcisi Athletic Bilbao birer örnek 

olarak verilebilir. Bu topluluklarda futbol haftada bir stadyumlara gitmek 

suretiyle bir araya gelmenin ve böylelikle kolektif kimliğin oluşması için ana 

zemini oluşturan şartların sağlayıcısı olmaktadır (Barcelo, Clinton ve Samper 

Sero, 2015).  

 

İranda Futbol 

İranda Futbol hem yerel hem de ulusal ölçekte siyasetle ilişkili 

olagelmektedir. 1979 devriminden sonra toplumsal eğlence aktivitelerinin 

neredeyse tamamı engellenmiş ve geriye genç erkekler için futbol maçları elde 

kalan birkaç seçenekten biri olmuştur. Kadınlar açısından ise 1981’den sonra bu 

seçenekte ortadan kalkmıştır. 90’ların sonunda Futbol İran siyasetinin bir alanı 

haline dönüşmüştür. 2002 Dünya Kupası elemelerinde İran futbol çevreleri bir 

çok şehri geçici olarak yönetilemez hale getiren isyanlar yaşadı. Bir çok insan taş 

atmaktan dans etmeye kadar farklı suçlamalarla tutuklandı. Bu olaylardan sonra 

futbol karşılaşmaları siyasi gösterilerin yapılması korkusuyla titizlikle 

denetlenmektedir. Yetkililer Türkler gibi öteki olarak nitelendirilen gruplara karşı 

İrandaki baskın kültürel öğeleri vurgulayarak ve bu ötekiye karşı mücadeleyi bir 

onur haysiyet meselesi haline getirerek aşağı düzeyde görülen öteki’ye karşı 

yenilgiyi kabullenilemez addetmiştir. İrandaki bu bakış açısı milyonlarca 

Türk’ün varlığından ötürü problemli bir duruma dönüşmüştür(Fozooni, 2004). 

2010’da İranda çoğunluğu Azerbaycanlı Türklerden oluşan bir grup bilim adamı 

ve insan hakları savunucusu dönemin FIFA başkanı Sepp Blatter’e bir açık 

mektup yazarak İranın Futbol stadyumlarında Türk takımı Traktor Sazi’ye ve 

takımın destekçisi olan yirmi milyonu aşkın Türk’e karşı ırkçı davranışlara ilişkin 

şikayette bulunmuşlardır. Mektupta Traktör Sazi takımının destekçilerinin Güney 

Azerbaycandan ve Türk nüfusun olduğu İranın her bölgesinden gelen anadili 

Türkçe olan kişiler olduğu ve böylelikle bu statlarda Traktör Sazi takımı 

taraftarlarının neşe, mutluluk ve sevinçlerini  en içten dile getirebildikleri 

Türkçe’nin baskın dil haline geldiğini ve bu durumun İrandaki ırkçı uygulamalara 

büyük bir meydan okuma olduğunu ifade etmişlerdir. Mektupta bahsi geçen 

olaylardan biri de Traktor-Persepolis maçında rakip taraftarların toplu bir şekilde 

“eşekler anırmıyor, Türk eşekler sessiz” şeklinde ırkçı ve Türk topluluğunu insan 

dışı varlıklar olarak niteleme amaçlı davranışlarıdır (Rashidi, 2019).  Haziran 

2017’de UEFA’ya bağlı çalışan Avrupa’da Irkçılığa Karşı Futbol organizasyonu 
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raporunun İran bölümünde İran stadyumlarında yapılan Türk karşıtı ırkçı ve 

aşağılayıcı tezahüratlara yer vermiştir (FARE, 2017). İran statlarındaki bu 

tezahüratlar daha geniş ölçekte toplum dinamiklerinin birer göstergeleridir. 

Denebilir ki statlarda yaşananlar İran toplumunda ve siyasetinde var olan Türk 

karşıtlığı, ırkçı söylemler ve aşağılamaların bir örneğidir. 

 

Traktor Sazi  

İrandaki ifade özgürlüğüne karşı engeller yaşayan Türk azınlık hakları 

savunucuları sporu kimliklerini ve protestolarını ifade ettikleri bir araç olarak 

kullanmaktadırlar. Türk Toplumuna milli tezahüratlar yoluyla üzüntü ve 

kızgınlıklarını ifade etme imkanı tanımaktadır.  1970 yılında kurulan ve adını 

Tebriz’de bulunan Traktör fabrikasından alan Traktor Sazi Futbol kulübü 

dünyadaki en büyük taraftar grubuna sahip Türk takımıdır. Kırmızı beyaz renkleri 

olan ve kendilerine Kızıl Kurtlar diyen taraftar grubuna sahip Traktör Sazi takımı 

maçlarını Yadigar İmam Stadyumunda ortalama yetmiş bin seyirciyle 

oynamaktadır (Ramazani, 2015). Takım 2000-2001 sezonuna kadar İran Süper 

Liginde oynamış sonra 2.lige düşmüştür. 2009 yılına gelindiğinde takım tekrar 

süper lige çıkmış ve başarılı sonuçlar almaya başlamıştır. 2012 yılında ilk defa 

Asya Şampiyonlar Ligine katılmıştır. Traktör Sazi takımı sahip olduğu büyük 

taraftar grubu yanında taraftarlarının tutkulu bağlılığıyla da ön plana çıkmaktadır. 

“Yel yatar tufan yatar yatmaz traktör bayrağı.” “Yaşasın Azerbaycan.” Popüler 

tezahüratları arasındadır. Traktör kulübünün neden bu kadar taraftara sahip 

olduğu ve taraftarların kulübe neden bu kadar bağlı olduğu sorusunun cevabı 

sadece futbolla açıklanamayacak bir durumdur. Aynı dil ve aynı milli kimliğe 

sahip kişilerin arasındaki dayanışma ve kardeşlik duygusunun bir yansımasıdır 

(Tarakameh, 2021). Traktor Sazi kulübünün Türk kimliğinin sesi haline 

dönüşmesi İran siyasetinin, hükümetin ve baskın entelektüel camianın Türk 

toplumunun sorunlarına, yaşadıkları baskılara ve ayrımcılıklara duyarsız kalması 

ve yok sayması hatta eleştirel sesleri susturması neticesinde meydana gelen bir 

süreç olarak karşımıza çıkmaktadır. Kulübün maçları Türkiye Cumhuriyetini ve 

Azerbaycan Cumhuriyetini destekleyen Türk kimlik öğelerine vurgu yapan 

sloganların atıldığı, hegemonyaya karşı tepki gösterebilecekleri politik araçların 

yoksunluğunda eşsiz bir alan ortaya koymaktadır (German, 2012). Uluslararası 

Af Örgütü’nün 2006 ve 2007 yıllarında yayınladığı beyanlarına baktığımızda 

İrandaki Türkler açısından siyasi zeminlerin yokluğunu daha iyi anlayabiliriz. 

2006 raporunda 9. Yy’da yaşamış ve İran Azerbaycanlıları için ulusal bir 

kahraman olarak görülen Babek Hürremi anısına her yıl yapılan doğum günü 

kutlamasından bahisle bu kutlamaların otoriteler tarafından baskılanmaya ve 
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engellenmeye çalışıldığı ve 2006 yılındaki gösterilerde bu baskılar neticesinde 

yapılan tutuklamalara atıfta bulunulmaktadır. Yine kurumun 2007 raporunda 

Uluslararası Anadil Gününde dil çeşitliliğini ifade etmek için yapılan gösterilerde 

bölge çapında yüz kadar Türk’ün tutuklanmasına vurgu yapılmaktadır. 

Dolayısıyla ifade ve toplanma özgürlüğünün olduğu bir ortamda sokak gösterileri 

veya üniversite eylemleri gibi yollarla gerçekleştirilebilecek politik tavır rejimin 

tehlikeli tutumu nedeniyle görece daha güvenli bulunan Traktor Sazi maçlarına 

katılmakla ve kulübü desteklemekle mümkün olmaktadır (Amnesty International, 

2006; Amnesty International, 2007). İran otoriteleri Traktor Sazi Kulübünün bu 

durumundan rahatsız olmakla birlikte büyük bir kitleyle karşı karşıya 

olduklarından geniş çaplı tutuklamalardan kaçınmaktadırlar. Fakat Abdullah 

Sadoughi gibi takımı destekleyen gazeteciler ulusal güvenlik tehdidi olarak 

değerlendirilerek tutuklamalara maruz kalmaktadırlar. 

(https://www.aznews.tv/azerbaijani-national-activist-living-in-tabriz-arrested/.)  

Traktor Sazi takımı taraftarları Türkçe eğitim gibi milli kimlikle alakalı 

protestolar yanında statlara kadınların katılamaması, çevre felaketleri, siyasi 

tutuklular gibi çok çeşitli konularla alakalı duyarlılıklarını gösteren protestolara 

da yer vermektedirler. Traktör kulübü’nün statlardaki bu protestoları sadece İran 

Türklerinin problemlerine değil komşu ülkeleri de ilgilendiren problemlere de 

dokunmaktadır.  İran Azerbaycanında bulunan ve sahip olduğu ekosistemle 

uluslararası bir öneme sahip olan Urumiye gölü’nün kuruması buna bir örnektir. 

Günümüzde %95’i kurumuş olan gölün geldiği bu nokta iklim krizinden bağımsız 

ele alınamazsa da uzmanlar kurumanın insan eliyle başladığını ifade 

etmektedirler. Kuruma neticesinde açığa çıkan tuzun rüzgarla taşınarak sadece 

İran’ın değil Türkiye, Azerbaycan, Ermenistan, Irak gibi çevre ülkelerin de 

tarımsal verimliliğini olumsuz etkileyebileceği ifade edilmektedir. Bu çevresel 

felakette sorumlu olarak görülen İran yönetimini Traktör taraftarı “Urmiye Gölü 

can verir, meclis onun katline ferman verir.”, “Urmiye Gölü, bir ulusun ölüm 

kalım meselesidir.” Gibi protestolarla eleştirmektedir (Özdemir, 2020) 

(https://www.qha.com.tr/turk-dunyasi/tebriz-de-traktor-taraftarlarindan-urmiye-

golu-tezahurati-477041)  . Bazen protestolar fars milliyetçilerini kızdıracak bazı 

söylemlere de yer vermektedir. Örneğin 2018 yılında bir maçta Traktör Sazi 

taraftarları İran ve komşu Arap ülkeleri arasında körfezin Arap Körfezi-İran 

Körfezi(Persian Gulf) şeklinde karşılıklı farklı adlandırma ve sahiplenme 

yaklaşımından doğan tartışmalara atıfta bulunarak “Arap Körfezi” şeklinde 

sloganlar atmıştır. Bu davranış Fars mirasına ve İran kimliğine bir saldırı olarak 

görülmüştür. Tabi bu durum Türklerin İran kimliğine olan derin 

hoşnutsuzluğunun ve Türk kimliğine yönelik yapılan yok sayma ve baskılara 

https://www/
https://www.qha.com.tr/turk-dunyasi/tebriz-de-traktor-taraftarlarindan-urmiye-golu-tezahurati-477041
https://www.qha.com.tr/turk-dunyasi/tebriz-de-traktor-taraftarlarindan-urmiye-golu-tezahurati-477041
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karşı tepkiselliğinin bir ifadesi olarak ele alınabilecek bir tavırdır (Kashfi, 2023).  

Kadın hakları savunusu açısından da bir örnek olması açısından “Traktörlü Kızlar 

Günü” olarak anılan 16 Mayıs günü önemlidir. 2010 yılında gerçekleşen olayda 

Traktör Sazi-Persepolis maçını izlemek için stat çevresindeki tepelere çıkan 

kadın taraftarlar güvenlik güçleri tarafından sert bir müdahaleyle karşılaşmıştır. 

Bu müdahalenin olduğu tarih bundan itibaren kadın taraftarlara ithaf edilen bir 

güne dönüşmüştür. Traktör maçlarında yapılan gösteriler, atılan sloganlar, 

taşınan pankartlar bir futbol takımından fazlası olduğunu göstermektedir. Milli 

bilincin yeşermesi ve aynı zamanda gelecek kuşaklara taşınmasında bir rol 

oynamaktadır. Maçlarda kimi zaman “Open Schools for Educate Turkish” gibi 

İngilizce olarak   hazırlanmış pankartlar uluslararası kamuoyuna dönük İran 

Türklerinin taleplerinin duyurulmasını amaçlamaktadır. “Ne mutlu Türküm 

Diyene” şeklinde açılan pankartlar da milli benliklerini ifade etmenin yanında 

Türkiye Cumhuriyeti ve Azerbaycan Cumhuriyeti’nde bulunan soydaşlarına 

varlıklarını bir kere daha hatırlatmaktadır (Çetin, 2019). 

 
Resim 4. Traktör Sazi (Kızıl Kurtlar) Taraftar Grubu 

(Kaynak: https://www.akishaber.com.tr/kizil-kurt-traktor-kupayi-kazandi-

95394h.htm#google_vignette) 

https://www/
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Resim 5. Traktör Sazi (Kızıl Kurtlar) Taraftar Grubu 

(Kaynak: https://www.altayli.net/tebriz-baku-ankara-traktor-sazi-sen-cok-yasa.html) 

 

SONUÇ 

Traktör Sazi Futbol Takımı sportif anlamda İran futbolunda önemli bir yere 

sahip olmakla birlikte İran Türklerinin kimliklerine karşı siyasi ve sosyal yaşadığı 

baskılardan milli benlikleriyle ilgili ortak duygu ve düşüncelerine kadar en büyük 

ifade alanı olması İrandaki Türk milli uyanışının tesisi açısından daha büyük bir 

öneme sahiptir. Traktör Sazi demokratik politik araçların baskı ve şiddet yoluyla 

kapandığı bir ortamda futbolun topluluklar için nasıl politik bir araca döndüğünü 

gösteren önemli bir örnektir.  

 

  

https://www.altayli.net/tebriz-baku-ankara-traktor-sazi-sen-cok-yasa.html
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GİRİŞ 

Hamstring kasları, bacakların arka kısmında bulunan ve vücudun en büyük 

kas gruplarından biri olan önemli bir kas yapısıdır. Sporcularda, özellikle 

koşma, zıplama ve ani yön değişiklikleri gibi aktivitelerde hamstring kası 

sakatlanmaları yaygın bir sorun teşkil etmektedir. Bu tür sakatlanmalar, 

sporcuların performansını olumsuz etkileyebilir ve uzun süreli tedavi 

gerektirebilir. Hamstring kası sakatlanmalarının önlenmesi, sporcuların 

sağlığını korumak ve performanslarını sürdürülebilir kılmak açısından büyük 

bir öneme sahiptir (Akyüz ve ark., 2013). Jack-knife germe prosedürü, kasların 

esnekliğini artırarak ve kasılmalarını engelleyerek sakatlanma risklerini 

azaltmaya yardımcı olabilecek bir esneme tekniği olarak öne çıkmaktadır. Bu 

prosedürün hamstring kas sakatlanma riskini ne derece etkileyip etkilemediği, 

spor bilimleri ve fizyoterapi alanlarında sıklıkla araştırılmaktadır. Bu çalışma, 

Jack-knife germe prosedürünün hamstring kası sakatlanma riskini azaltma 

potansiyelini incelemeyi amaçlamaktadır. 

 

Jack-Knife Germe Prosedürü 

Jack-knife germe prosedürü, esneklik kazandırmak ve kas gerginliğini 

azaltmak amacıyla uygulanan bir esneme tekniğidir (Behm & Chaouachi, 

2011). Bu prosedür, özellikle hamstring kaslarının esnekliğini artırarak kasların 

daha rahat hareket etmesine yardımcı olabilir ve sakatlanma risklerini azaltmayı 

hedefler (McHugh & Cosgrave, 2010). Jack-knife germe hareketi, genellikle 

sporcular tarafından ısınma ve soğuma aşamalarında kullanılmakta olup, 

kaslardaki gerginliği azaltarak performansı artırmayı amaçlar (Kokkonen, 

Nelson, & Cornwell, 2007). Bu tür germe egzersizleri, kasları uzun süreli ve 

kontrollü bir şekilde uzatarak, kas liflerinin daha esnek hale gelmesini sağlar ve 

kas iskelet sisteminin olası yaralanmalara karşı dayanıklılığını artırır (Witvrouw 

& Danneels, 2004). 

 

Tekniğin Uygulaması 

JKS prosedüründe, başlangıç duruşu tam çömelme şeklindeydi ayaklar ayrı 

ve eller ayak bileklerini tutacak şekilde. Daha sonra, katılımcılar aktif olarak 

dizlerini mümkün olduğunca uzatırken göğüs ve uylukların temas halinde 

kalması, 15 saniye boyunca tutulması gerekmektedir. 

Başka bir deyişle bu hareket, çömelme pozisyonu ve her iki elin arka ayak 

bileklerini tutmasıyla başlar, ardından dizler düzleştirilir ve bu pozisyon 5'e 

kadar tutulur, ardından 1 set için 5 kez tekrarlanır (Kabra ve ark., 2020). Kabra 

ve arkadaşları (2020) tarafından yapılan önceki çalışma, Jack Knife 
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Stretching'in Pro-piceptive Neuromuscular Facilitation (Hold Relax) ile 

karşılaştırıldığında hamstring kas esnekliği üzerinde doğrudan bir etkiye sahip 

olduğunu göstermiştir. 

 Bu hareket sırasında hamstring kasları maksimum gerilime ulaşırken, 

hareketin doğru bir şekilde yapılması önemlidir. Herhangi bir ani hareketten 

kaçınılmalı ve egzersiz yavaş bir şekilde gerçekleştirilmelidir (McHugh & 

Cosgrave, 2010). 

 

 
Şekil 2. Jack-knife Germe (Nishimoto & Takasaki, 2019). 

 

Faydaları ve Etkileri  

Jack-knife germe, hamstring kaslarının esnekliğini artırırken aynı zamanda 

kasların ısınmasını sağlar ve olası kas zorlanmalarını engelleyebilir (Kokkonen, 

Nelson, & Cornwell, 2007). Düzenli olarak yapılan bu tür germe egzersizleri, 

sporcuların sakatlanma risklerini azaltabilir ve kas iyileşme süreçlerini 

hızlandırabilir (Witvrouw & Danneels, 2004). Bazı çalışmalar, esneme ve 

germe egzersizlerinin kasların daha verimli çalışmasına ve performansın 

iyileşmesine yardımcı olduğunu göstermektedir (McHugh & Cosgrave, 2010). 

Bununla birlikte, yanlış uygulamalar veya aşırı germe, kaslarda ters etki 

yaratabilir ve sakatlanmalara neden olabilir, bu yüzden doğru teknik oldukça 

önemlidir (Behm & Chaouachi, 2011). 

 

Hamstring Kas Sakatlanma Riski ve Önlenmesi 

Hamstringler, kalça ve diz eklem hareketini kontrol eden ve pelvis ve 

omurga hizalamasını kontrol eden ana kaslardır (Jozwiak, Pietrzak, & Tobjasz, 

1997; Malfait et al., 2016). Hamstringler postural hizalamada önemli bir rol 

oynar ve hamstring kısalması posterior pelvik tilt'e neden olabilir (Borman, 

Trudelle-Jackson & Smith, 2011). Hamstring kısalmasının neden olduğu postür 

değişiklikleri bel ve ekstremite ağrısına neden olabilir (Sato, Mase & Sairyo, 

2017; Witvrouw et al., 2001). Hamstring kas sakatlanmaları, özellikle 
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sporcularda sıkça karşılaşılan bir durumdur ve genellikle aşırı esneme, ani 

hareketler veya kas dengesizliğinden kaynaklanmaktadır (Ekstrand, Hagglund, 

& Walden, 2011). Bu tür sakatlanmalar, genellikle kasın aşırı gerilmesi sonucu 

meydana gelir ve sporcuların performansını olumsuz yönde etkileyebilir 

(Joubert, Bahr, & Engebretsen, 2010). Hamstring kaslarının zayıf olması veya 

yeterince ısınmaması, bu tür sakatlanmaların riskini artırır (Chumanov, 

Heiderscheit, & Thelen, 2011). Bu nedenle, hamstring kaslarının 

güçlendirilmesi ve esnekliğinin artırılması, sakatlanma riskini azaltmada önemli 

bir rol oynamaktadır (Schmitt & Riemann, 2010). Ayrıca, yapılan araştırmalar, 

dinamik esneme ve kas güçlendirme egzersizlerinin, hamstring kas sakatlanma 

riskini önemli ölçüde azalttığını göstermektedir (Croisier et al., 2008). Düzenli 

olarak uygulanan uygun germe teknikleri, hamstring kaslarının daha esnek hale 

gelmesini sağlayarak, sakatlanma olasılığını düşürebilir (Sullivan et al., 2016; ). 

Özellikle, Jack-knife germe gibi kontrollü germe hareketleri, hamstring 

kaslarının daha esnek olmasına yardımcı olur ve olası yaralanmaların önüne 

geçebilir (McHugh & Cosgrave, 2010). 

Esneklik, çeşitli eklemlerde veya eklem gruplarında ve kaslarda herhangi bir 

engel olmadan ve ağrı duymadan tamamen ve serbestçe hareket edebilme 

yeteneğidir.  Esnekliği belirleyen çeşitli faktörler fiziksel aktivite, obezite, yaş 

ve cinsiyettir (Yudhaningrum  et  al.,  2023).  

Hamstring kasının esnekliği esneme egzersizleri ile artırılabilir.  Statik 

esneme ve dinamik esneme olmak üzere sıklıkla kullanılan iki esneme egzersizi 

vardır (Polat ve ark., 2019; Alp ve ark., 2018; Bozkurt ve ark, 2017; Kurt ve 

ark., 2010; Kurt ve ark., 2017). Statik esneme egzersizleri, vücudun çalıştırılan 

kısmını hareket ettirmeden yapılan esneme egzersizleridir. Dinamik esneme ise 

esneme pozisyonunu korumadan vücut parçalarını ritmik olarak hareket 

ettirerek yapılan bir esneme egzersizidir (Suharjana, 2010; Karadenizli ve ark., 

2014). Esneklik egzersizleri ve denge çalışmaları gibi fiziksel kondisyonu 

geliştiren egzersizler, genel performansı olumlu yönde etikelemektedir (Yel ve 

ark. 2023; Haliloğlu ve ark., 2019). Hamstring kasları, uyluğun arkasında 

bulunan ve M. Biceps Femoris Caput Longum, M. Semitendinosus ve M. Semi-

membranosus'u içeren bir grup kastır. Bu kas grubu genellikle koşmak, 

koşarken hızlı dönüşler yapmak ve zıplamak için kullanılır (Mahandra   et  al., 

2022).  

Jack Knife Stretching, hamstringler (hamstring kasları) için aktif-statik 

germe olarak adlandırılan statik ve dinamik germe egzersizlerinin bir 

kombinasyonudur. Bu germe egzersizi herhangi bir alet kullanmadan tek başına 
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yapılabilir (Nishimoto ve Takasaki, 2019). Jack Knife Stretching, Michelle 

Hamiton tarafından test edilmiş olan hamstring kaslarının esnekliğini artırmayı 

amaçlamaktadır.  Jack Knife Stretching'in faydaları arasında alt ekstremitelere 

kan akışını artırmak, hamstring kaslarını gevşetmek ve çok daha fazlası yer 

almaktadır (Weerasekara et al., 2013). 

Kas zorlanması sık görülen bir spor yaralanmasıdır ve çoğunlukla 

hamstringlerde meydana gelir (Schuermans ve ark., 2016; Orchard ve ark., 

2020; Soligard ve ark., 2017; Ahmad ve ark., 2014) . Kas zorlanmasını önlemek 

için hamstringlerin kas-tendon ünitesi sertliğini azaltmak önemlidir(Witvrouw 

ve ark., 2004; Pickering Rodriguez ve ark., 2017; Watsford ve ark., 2010). Kas-

tendon ünitesi sertliği yüksek olduğunda, enerji emilimi ve salınımı talepleri 

kas-tendon ünitesinin kapasitesini hızla aşabilir ve bu da daha yüksek 

yaralanma riskine neden olabilir (Brazier ve ark; 2019; Lorimer & Hume, 

2016). Statik ve dinamik germe, hamstringlerin kas-tendon ünitesi sertliğini 

etkili bir şekilde azaltır(Palmer & Thiele, 2019; Matsuo ve ark., 2013; Iwata ve 

ark 2019). Bu nedenle, yakın zamanda yapılan bir inceleme çalışması, kas-

tendon ünitesi sertliğindeki azalma ve kas-tendon yaralanmalarının önlenmesi 

üzerindeki potansiyel olumlu etkisi nedeniyle, rekreasyonel spor katılımından 

önce temel bir ısınma bileşeni olarak germe egzersizlerinin kullanılmasını 

önermektedir (Chaabene ve ark., 2019).  

 

Jack-Knife Germe Prosedürü ile Hamstring Kas Sakatlanma Riski 

Arasındaki İlişki 

Kas-tendon komplekslerinin gerilmesi, kas liflerindeki sarkomer sayısında 

bir artış içeren adaptasyon ile kemik uzunluğunun büyümesiyle gerçekleşir. 

Sarkomer sayısında ve kemik uzunluğunda dengesiz bir artış olması 

durumunda, kas gerginliğinde bir artış olur (Koh & Herzog, 1998; Simpson et 

al., 1995).  

Önceki çalışmalar statik, dinamik ve kasılma öncesi germe üç kas germe 

tekniği tanımlamıştır. Geleneksel ve en yaygın tür olan statik esneme, kas 

gerilirken belirli bir pozisyonun, gerilme hissi elde edilene kadar tutulmasını ve 

pozisyonun tekrarlanmasını içerir. İki tür dinamik esneme vardır: aktif ve 

balistik. Aktif esneme, antagonist kasların işlevini geliştirirken aynı zamanda 

kas esnekliğini artırmanın bir yoludur. Aktif esneme, tam hareket aralığından 

son aralıklara kadar çeşitli uzuv hareketlerini içerir. Balistik esneme, esnekliği 

artırmak için hızlı ve ani hareketleri içerir. Balistik esneme, yaralanma riskini 

artırdığı için artık önerilmemektedir. Kasilma öncesi germe, germe öncesinde 

birincil kasın veya antagoniştinin kasılmasını içerir. Kasılma öncesi esnemenin 
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en yaygın türü proprioseptif nöromüsküler kolaylaştırma esnemesidir. Direnç 

bir partner veya elastik bir bant ya da kayış tarafından sağlanır (Davis et al., 

2005; Page, 2012).  

Hamstring kas sakatlanmalarının çoğunlukla kasın zayıf olduğu veya 

yeterince ısınmadığı durumlarda meydana geldiği bilinmektedir (Ekstrand, 

Hagglund, & Walden, 2011). Sairyo ve arkadaşları tarafından yapılan bir 

çalışmada, katılımcılar ayakta dururken hamstring kasları için aktif- statik 

germe uygulamış ve bu teknik "jack-knife germe (JKS)" olarak adlandırılmıştır 

(Sairyo et al., 2013). Jack-knife germe prosedürünün doğru uygulanması, kasın 

esnekliğini artırarak bu tür sakatlanmaların önüne geçmeye yardımcı olabilir 

(Schmitt & Riemann, 2010). 

Jack-knife germe prosedürü, hamstring kaslarının esnekliğini artırmak ve kas 

gerginliğini azaltmak amacıyla kullanılan etkili bir esneme tekniğidir (Behm & 

Chaouachi, 2011). Düzenli olarak yapılan bu tür germe egzersizleri, hamstring 

kaslarının daha esnek hale gelmesini sağlayarak, olası sakatlanmaların önüne 

geçebilir (Witvrouw & Danneels, 2004). Özellikle hamstring kaslarının esneklik 

kazandıkça, aşırı gerilme ve kasın kopma riski de azalır (Chumanov, 

Heiderscheit, & Thelen, 2011). Yapılan araştırmalar, hamstring kaslarının daha 

esnek olduğu sporcularda sakatlanma oranlarının belirgin şekilde daha düşük 

olduğunu göstermektedir (McHugh & Cosgrave, 2010). Jack-knife germe 

hareketi, özellikle bu kasların uzun süreli ve kontrollü bir şekilde uzatılmasını 

sağlayarak, kasların dayanıklılığını artırır ve sakatlanma riskini azaltır (Croisier 

et al., 2008). 

Jack-knife germe, hamstringler için etkili bir kendi kendine germe tekniğidir. 

Statik ve dinamik germenin bir kombinasyonunu kullanır ve herhangi bir 

ekipman kullanılmadan tek başına yapılabilir (Nakase ve ark., 2021; Sairyo ve 

ark., 2013; Nishimoto & Takasaki, 2019). Sporcuların hamstring kaslarını doğru 

bir şekilde esnetmeleri, kasların daha verimli çalışmasını sağlayarak, 

performansı artırabilir ve sakatlanma riskini düşürebilir (Joubert, Bahr, & 

Engebretsen, 2010). 

 

SONUÇ 

Jack-knife germe prosedürü, hamstring kaslarının esnekliğini artırarak kas 

gerginliğini azaltmayı hedefleyen etkili bir germe tekniğidir. Düzenli olarak 

uygulanan bu tür germe hareketleri, özellikle sporcuların sakatlanma riskini 

önemli ölçüde düşürebilir (Witvrouw & Danneels, 2004). Statik germenin kas 

kasılması üzerinde dış gerilme uyarımı ile karakterize olduğunu, aktif germenin 
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ise antagonist kas kasılmasını gevşetmek için karşılıklı bir innervasyon 

mekanizması, ile karakterize olduğunu bildirmiştir (Winters et al., 2004).  

Yapılan araştırmalar, kas esnekliğinin artmasının, kasların daha verimli 

çalışmasını sağladığını ve bunun da sakatlanma oranlarını azalttığını ortaya 

koymaktadır (McHugh & Cosgrave, 2010). Ayrıca, Jack-knife germe 

hareketinin doğru şekilde yapılması, kas iskelet sistemini olası yaralanmalara 

karşı güçlendirir (Croisier et al., 2008).  

Esnemeler üzerinde yapılan çalışmalarda; Simic et al., (2013) tarafından 

yapılan bir meta-analiz, egzersizden hemen önce yapılan statik esnemenin 

maksimum kas gücünü azalttığını, aktif esnemenin ise kas gücünü artırdığını 

göstermiştir. Aktif esneme kas kuvvetini şu oranda artırır ortalama %13,3'tür 

(Yamaguchi & Ishii, 2005). 

Meroni ve arkadaşları tarafından yapılan randomize kontrollü bir çalışma, 

aktif dinamik germe ile statik germeyi karşılaştırmış ve dinamik germenin 

esneklik üzerinde etki yaratmak için daha fazla zaman ve daha az uyum 

gerektirdiğini göstermiştir (Meroni et al., 2010).  

Japonya'da JKS'nin parmak- yer mesafesi (FFD) ayakta fleksiyon sırasında 

lumbo-pelvik ritim ve yaralanmaların önlenmesi üzerindeki etkileri son beş 

yılda rapor edilmiştir (Nishimoto et al., 2016; Sairyo et al., 2013; Wakabayashi 

et al., 2017; Matsunaga, Okubo & Kaneoka, 2013; Mori et al., 2014). Bu 

esneme hareketiyle yapılan 4 haftalık bir müdahalenin gençlerde FFD'yi 

ortalama 22,2 em'ye yükselttiğini göstermiştir (Sairyo et al, 2013). 

Hamstring kas sakatlanmaları, çoğunlukla kasın yetersiz ısınması ve esneklik 

kaybı gibi durumlarda meydana gelmektedir (Ekstrand, Hagglund, & Walden, 

2011). Jack-knife germe, bu riskleri minimize ederek hamstring kaslarını uzun 

süreli ve kontrollü bir şekilde uzatmaya yardımcı olur, böylece sporcuların 

sakatlanma riski düşer (Chumanov et al., 2011). Bununla birlikte, yanlış 

uygulamalar ya da aşırı germe hareketleri, ters etki yaratabileceği için bu tür 

egzersizlerin doğru teknikle yapılması önemlidir (Schmitt & Riemann, 2010). 

Jack-knife germe prosedürünün düzenli olarak uygulanması, hamstring 

kaslarının esnekliğini artırırken, sakatlanma riskini azaltabilir ve performansın 

iyileşmesine katkı sağlayabilir (Behm & Chaouachi, 2011).  

Sonuç olarak, Jack-knife germe prosedürü, hamstring kaslarının esnekliğini 

artırarak bu kas grubunda sık görülen sakatlanma risklerini azaltmada etkili bir 

yöntem olarak öne çıkmaktadır. Özellikle sporcularda görülen hamstring 

yaralanmaları, genellikle kasların yetersiz esnekliği ve aşırı yüklenme 

sonucunda meydana gelmektedir. Bu nedenle, doğru teknikle ve düzenli bir 

şekilde uygulanan Jack-knife germe egzersizleri, hem kas performansını 
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iyileştirmek hem de sakatlanmaları önlemek açısından önemli bir rol 

oynamaktadır. 

 

Bu nedenle, 

• Sporcuların ve fiziksel aktivite yapan bireylerin hamstring kaslarını 

doğru bir şekilde esnetmeleri önerilmektedir. 

• Müsabakaya çıkmadan önce germe yapılırken uygulanması 

önerilmektedir 

• Antrenman içeriğinde sakatlanma riskini azaltmak için ara ara germe 

pozisyonlarında jack-knife hareketi yaptırılması önerilmektedir. 

• Özellikler hamstring sakatlıkları futbol branşın da daha çok 

görülmektedir. Bu süreçte futbolculara germe yapılırken 

uygulanması önerilmektedir. 
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Yusuf Ziya DOĞRU1 

Muharrem OĞAN2 

  

 
1Atatürk Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi Antrenörlük Eğitimi Bölümü Erzurum  
    ORCID ID: 0000-0002-5666-8400,  yziya@atauni.edu.tr 
2Atatürk Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi Beden Eğitimi ve Spor Öğretmenliği Bölümü, Erzurum 

ORCİD ID: 0000-0002-5848-7291, muharrem.ogan@atauni.edu.tr 

 

mailto:yziya@atauni.edu.tr


 
35 

 

GİRİŞ 

Günümüzde sporcular, performanslarını artırmak ve toparlanma süreçlerini 

hızlandırmak için çeşitli takviyelerden yararlanmaktadır. Multivitaminler, 

sporcular arasında en yaygın kullanılan diyet takviyeleri arasında yer alır ve bu 

ürünler, vitamin ve mineral eksikliklerini gidermeyi, metabolik süreçleri 

desteklemeyi ve bağışıklık sistemini güçlendirmeyi amaçlamaktadır. Sporcularda 

yoğun antrenman programları ve yüksek enerji harcaması, mikrobesin 

ihtiyaçlarının artmasına neden olabilir. Bu durum, özellikle fiziksel performansın 

ve genel sağlığın korunması açısından multivitamin takviyelerinin önemini 

artırmaktadır. 

Multivitaminlerin potansiyel faydaları kadar, yanlış kullanımının 

yaratabileceği olası yan etkiler de dikkatle ele alınması gereken bir konudur. Bazı 

araştırmalar, multivitaminlerin spor performansı üzerindeki olumlu etkilerini 

ortaya koyarken, diğerleri bu takviyelerin gereksiz ya da aşırı kullanımının 

toksisiteye ve diğer sağlık sorunlarına yol açabileceğini belirtmektedir. Ayrıca, 

farklı spor branşlarında multivitaminlere olan ihtiyaç ve bu ihtiyaçların 

karşılanma biçimleri değişiklik gösterebilir. 

Sporun birleştirici ve bütünleştirici yönünün yanı sıra diğer bilimleriyle ilişkili 

olması bireyler için vazgeçilmez bir disiplin haline dönüşmesine neden olmuştur 

(Yazıcı ve Özdemir, 2023). Düzenli olarak yapıldığında spor, insanlığa 

kazandırdığı sağlık yaşam formuyla koruyucu tıbba yardımcı olurken (Akeren & 

Çingöz, 2023). depresyon, kaygı ve stres gibi psikolojik rahatsızlıkları da 

azalttığına dair birçok çalışma mevcuttur (Spor, insanları farklı arka planlardan 

bir araya getirerek ortak bir paydada buluşturur ve toplumsal bağları güçlendirir. 

Bu etkinlikler, bireylerin birlikte hareket etme ve ortak bir hedefe doğru çalışma 

becerilerini geliştirir (Gündoğdu ve ark., 2020). Sporun temelinde yer alan 

düzenli fiziksel aktiviteler ise insan sağlığının genel yönleriyle çeşitli fiziksel 

kapasiteleri arttırır. (Garber ve ark., 2011; Çakır ve ark., 2021; Çingöz ve ark., 

2022; Yaşar ve Yılmaz, 2021). Sağlık açısından ise spor ile beslenme ilişkisine 

değinecek olursak, sporda performansı belirleyen en kritik faktörlerden biridir. 

Yoğun fiziksel aktivite, sporcuların enerji ve besin öğesi gereksinimlerini 

artırırken, bu ihtiyaçların karşılanmaması durumunda performans düşüşü, 

yorgunluk ve yaralanmalara yatkınlık gibi sorunlar ortaya çıkabilir (Çabuk ve 

ark., 2020; Yılmaz ve Ozan, 2023). Dengeli ve yeterli bir diyet, sporcuların 

fiziksel ve mental sağlıklarını korumak, toparlanma süreçlerini desteklemek ve 

performanslarını optimize etmek için temel bir unsurdur. 

Beslenme, sağlık ve spor performansında kilit bir rol oynar. Dengeli bir diyete 

ek olarak, mineraller ve vitamin komplekslerinin yanı sıra diğer tamamlayıcı 
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besin maddelerle takviye, spor performansını ve sağlığı optimize etmek için çok 

yararlı bir araç haline gelmiştir (Göncü ve Kardeş, 2023). 

Multivitamin kompleksleri, yasal olarak 'gıda takviyesi' olarak bilinen ve 

bileşiminde vücudun en iyi şekilde çalışması için gerekli olan vitamin ve 

minerallerin bir kombinasyonunu içeren besin takviyeleridir ( www.aesan.gob.es, 

2024)  

Normal beslenmeyi desteklemek ve vücudun çeşitli fizyolojik işlevlerini 

yerine getirmek için ihtiyaç duyduğu besinleri almasını sağlamak için 

tasarlanmıştır. 

İyi bir sağlığa sahip olmanın yanı sıra, yeterli düzeyde vitamin ve mineral, 

atletik performansın optimize edilmesinde de doğrudan bir etkiye sahiptir. 

Multivitamin kompleksleri, temel besin maddelerinin dengeli bir 

kombinasyonunu sağlayarak belirli durumlarda buna katkıda bulunabilir.( 

Palacios ve ark., 2019) 

Multı̇vı̇tamı̇nlerdeki vitamin ve minerallere eşlik edebilecek besleyici 

olmayan diğer maddeler de vücudun enerji kaynaklarının optimize edilmesi ve 

egzersiz sonrası kas iyileşmesi açısından faydalı olabilir. Bunlara örnek ginseng 

ve hesperidin verilebilir. 

B vitaminlerinin ve iyot, magnezyum ve manganez gibi minerallerin yeterli 

miktarda alınması, enerji metabolizması ve hücresel düzeyde enerji sentezi için 

gereklidir. 

Ginseng gibi bitki özleri de dâhil olmak üzere diğer maddeler spor 

performansı için enerjiyi optimize etmeye ve yorgunluğun başlamasını 

geciktirmeye yardımcı olabilir. 

Yoğun antrenmanla ilişkili fiziksel stres, bir sporcunun bağışıklık sistemini 

tehlikeye atabilir. 

C vitamini, B9 vitamini ve çinko takviyesinin sporcularda solunum yolu 

enfeksiyonlarının görülme sıklığını azaltmada etkili olduğu kanıtlanmıştır. 

Demir normal enerji metabolizmasına katkıda bulunur ve ayrıca oksijenin 

vücutta taşınmasında önemli bir rol oynayarak yorgunluğun azaltılmasına 

yardımcı olur. 

Demir eksikliği sporcularda yaygındır ve bu durum oksijen taşıma 

kapasitesini ve spor performansını olumsuz etkileyebilir. Çok sayıda çalışma, 

sporda dayanıklılığı artırmak için demir takviyesini desteklemektedir (Wardenaar 

ve ark., 2017) 

 

 

 

http://www.aesan.gob.es/
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Kas Fonksıyonu Ve İyileşme 

D vitamini yoğun fiziksel egzersiz sırasında normal kas fonksiyonlarının 

korunmasına yardımcı olur. Hücreleri oksidatif strese karşı korumak ve 

yorgunluğu azaltmak için diğer önemli vitaminler B2, B3 ve C vitamini, E ve 

beta-karoten (A vitamininin bitki öncülleri) gibi antioksidan vitaminlerin yanı 

sıra selenyum gibi minerallerdir. 

Turunçgillerde de yüksek konsantrasyonlarda bulunan, antioksidan ve anti-

enflamatuar özelliklere sahip bir flavonoid olan hesperidin, yoğun antrenman 

sonrası kas iyileşmesi üzerinde olumlu etkileri göstermiştir. 

Multivitamin komplekslerinde bulunan folik asit ve D vitamini gibi besinler, 

merkezi sinir sisteminin sağlığına katkıda bulunmaktadır. 

Diğer besin maddelerinin yanı sıra D vitamini ve kalsiyum içeren 

multı̇vı̇tamı̇nler, yüksek yoğunlukta antrenman yapan sporcular için gerekli olan 

kemik sağlığını iyileştirebilir. 

En iyi multivitamin, ister üst düzey bir sporcu ister aktif bir yaşam tarzına 

kendini adamış biri olsun, özellikleri her bireyin özel ihtiyaçlarına göre 

uyarlanmış olandır. 

Bu nedenle önerilen multivitamin seçimi, bireysel faktörlere ve özel hedeflere 

dayanmalıdır. 

İşte mevcut multivitamin komplekslerinden bazıları: 

 

 Antioksidan Multı̇vı̇tamı̇nler 

Bunlar özellikle antioksidan kapasitesi veya işlevi olan vitamin ve mineralleri 

sağlamaya odaklanmıştır. Ayrıca, yoğun egzersiz sırasında oluşan oksidatif stresi 

azaltmaya, iyileşmeyi desteklemeye ve yaralanma riskini en aza indirmeye 

yardımcı olabilecek antioksidan yapıda polifenoller gibi başka maddeler de 

içeren vitaminlerdir. 

 

Multı̇vı̇tamı̇nler Ne Zaman Alınmalıdır? 

• Diyet vücudun ihtiyaç duyduğu tüm besinleri yeterli miktarda 

sağlayamadığında bir multivitamin veya besin takviyesi alınması tavsiye 

edilir. 

• Sporcular söz konusu olduğunda, yapılan sporun türü, süresi ve 

yoğunluğu, besin maddelerine olan ihtiyacın az ya da çok olmasını 

belirlediğinden, gerekli diyet türünü de belirler. 

• Diyet amacı mümkün olduğunca çok besin sağlamak olsa da, tüm 

bu durumlarda multı̇vı̇tamı̇nler kullanılmalıdır: 
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• Yaptıkları sporun özellikleri ve talepleri nedeniyle, sadece diyet 

yoluyla elde edilmesi zor olan günlük miktarda kalori ve besin alması 

gereken sporcular, multivitamin takviyesi yapaması tavsiye 

edilemktedir. 

• Sezonlarının belirli bir noktasında antrenmanlarını ve 

hazırlıklarını önemli ölçüde artıran ve günlük diyetlerine takviye 

eklemeleri gereken sporcular da multivitaminlerden yararlanamaları 

önerilmektedir. 

 

Multı̇vı̇tamı̇n Dozajı Ve Kullanım Önerı̇lerı̇ 

Multı̇vı̇tamı̇nler, çeşitli ve dengeli bir diyetin ve sağlıklı bir yaşam tarzının 

yerine kullanılmamalıdır. 

Ayrıca, her bir besin maddesi için açıkça tavsiye edilen günlük miktarlar 

aşılmamalıdır. 

Günün hangi saatinde ve hangi koşullarda multivitamin alınacağı ile ilgili 

olarak, multı̇vı̇tamı̇nlerin yemek saatlerinde alınması, yağda çözünen vitaminler 

(A, D, E ve K) gibi bazı besin maddelerinin daha iyi emilmesine katkıda 

bulunabilir. 

Buna ek olarak, bazı araştırmalar egzersiz sonrası alımın kas onarımını ve 

protein sentezini en iyi şekilde destekleyebileceğini öne sürmektedir. 

 

Kendı̇ Başıma Gıda Takvı̇yesı̇ Alırsam Ne Olur? 

• Multı̇vı̇tamı̇nler diyetteki besin eksikliklerini telafi etmede 

faydalı olabilirken, potansiyel yan etkilerden kaçınmak için bazı 

önlemlere uyulmalıdır. 

• Bireyselleştirilmiş takviye, önerilen dozlara uyulması ve uygun 

olduğu durumlarda bir sağlık uzmanına danışılması, multı̇vı̇tamı̇nlerin 

güvenli ve etkili bir şekilde alınmasını sağlamaya yardımcı olabilir. 

• Bu konuda dikkate alınması gereken bir dizi husus vardır: 

• Bazı besin maddelerinin fazla alınması sağlık üzerinde olumsuz 

etkilere yol açabilir 

• Multı̇vı̇tamı̇nlerin bazı bileşenleri bazı ilaçlarla etkileşime 

girebilir. 

• Gastrointestinal hastalıklar gibi besinlerin emilimini etkileyen 

bazı durumlar multı̇vı̇tamı̇nlerin etkinliğini azaltabilir. 

 

Multivitaminlerin Olası İstenmeyen Etkileri 

Multivitamin almanın bazı istenmeyen etkileri olabilir: 
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- Yağda çözünen vitaminlerin toksisitesi. A, D, E ve K vitaminleri vücutta 

birikebilir ve uzun bir süre boyunca fazla tüketilirse toksisiteye neden olabilir. 

- Gastrointestinal semptomlar olarak  bazı insanlar multivitamin alırken mide 

rahatsızlığı veya gastrointestinal problemler yaşayabilir. 

- Hipervitaminoz durumunda yanı  vücuttaki aşırı vitamin seviyeleri sağlık 

riskleri oluşturabilir. 

    

Multı̇vı̇tamı̇n Satın Almak İçı̇n Önerı̇ler 

Multı̇vı̇tamı̇nlerin dengeli ve çeşitli bir diyetin yerini almaması, aksine 

optimum besin alımını sağlamak için onu tamamlaması gerektiğini unutmamak 

önemlidir. 

Bireysel ihtiyaçlarınıza en uygun seçeneği belirlemek için her zaman bir 

sağlık uzmanına veya beslenme uzmanına danışmanız tavsiye edilir. 

Önerilen multı̇vı̇tamı̇nler arasında NDL Pro-Health multı̇vı̇tamı̇nler, C, B2, 

B5, B6 ve B12 vitaminleri ile magnezyum ve demir gibi mineraller sayesinde 

yorgunluğu azaltmaya yardımcı olan vitamin ve mineral kaynağıdır.  

 

Sonuç 

Multivitaminler, sporcular arasında sıkça tercih edilen diyet takviyeleri 

arasında yer almakta ve özellikle yoğun antrenman dönemlerinde mikrobesin 

eksikliklerini gidermek için etkili bir araç olarak kullanılmaktadır. Literatürdeki 

bulgular, multivitaminlerin spor performansı, toparlanma süreçleri ve bağışıklık 

sistemi üzerindeki potansiyel faydalarını desteklerken, bu takviyelerin yanlış 

veya gereksiz kullanımının olumsuz etkilerine de dikkat çekmektedir. 

Sporcuların multivitamin kullanımı, bireysel ihtiyaçlar ve spor branşlarının 

gereksinimleri doğrultusunda değerlendirilmelidir. Bilinçsizce alınan yüksek 

dozda vitamin ve mineraller, toksik etkilere yol açabilir ve performansı olumsuz 

etkileyebilir. Bu nedenle, multivitamin kullanımı konusunda bireylerin uzman 

diyetisyenler veya hekimler tarafından yönlendirilmesi önem taşımaktadır. 

Sonuç olarak, multivitaminler, dengeli bir diyetin yerini tutmamakla birlikte, 

iyi planlanmış bir beslenme programına destek olarak etkili olabilir. Daha fazla 

araştırma, multivitaminlerin sporcular üzerindeki etkilerinin daha iyi 

anlaşılmasına katkıda bulunacak ve bu takviyelerin optimal kullanımını 

belirlemeye yardımcı olacaktır. 
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Futbol 

Futbol, dünyanın en popüler spor dallarından biri olarak, farklı coğrafyalardan 

ve kültürlerden milyonlarca insanı bir araya getiren bir etkinliktir. 19. yüzyılda 

İngiltere'de modern kurallarıyla şekillenen futbol, bugün hem profesyonel hem 

de amatör düzeyde geniş bir kitle tarafından oynanmaktadır. Bu spor, yalnızca bir 

oyun olmanın ötesine geçerek, sosyokültürel bir olgu haline gelmiş ve bireylerin 

fiziksel, zihinsel ve sosyal gelişimine önemli katkılar sağlamıştır. 

Futbol, oyuncuların dayanıklılık, hız, çeviklik ve kuvvet gibi birçok fiziksel 

özelliği sergilemelerini gerektiren dinamik bir spor dalıdır. Oyunun doğası gereği 

oyuncular, yüksek yoğunluklu kısa sprintlerden, uzun mesafeli koşulara, ani dur-

kalklara kadar geniş bir hareket yelpazesine ihtiyaç duyar. Aynı zamanda futbol, 

yüksek düzeyde taktiksel zekâ ve takım uyumu gerektiren bir spor dalıdır. 

Oyuncular, sahadaki sürekli değişen duruma hızla uyum sağlamalı ve doğru 

kararlar verebilmelidir. 

 

Futbolda Enerji Sistemleri 

Futbol, kısa süreli yoğun hareketler ile uzun süreli dayanıklılık gerektiren 

aktivitelerin birleşiminden oluşan karmaşık bir spordur. Bu nedenle oyuncuların 

performansı, üç enerji sisteminin dinamik ve koordineli bir şekilde çalışmasına 

bağlıdır. 

 

Fosfajen (ATP-PC) Sistemi 

Mekanizma: 

Bu sistem, kaslarda depolanan adenozin trifosfat (ATP) ve kreatin fosfat (PCr) 

kullanarak enerji sağlar. ATP, hücresel aktiviteleri destekleyen temel enerji 

molekülüdür. Ancak kaslarda ATP ve PCr depoları sınırlı olduğundan bu sistem 

çok kısa süreli aktivitelerde kullanılır. 

 

Futboldaki Rolü: 

• 10 saniyeden kısa süren sprintler, ani yön değişiklikleri, patlayıcı 

zıplamalar. 

• Hızlı bir başlangıç yapmayı gerektiren gol pozisyonlarına koşu. 

 

 

Antrenman Yöntemleri 

• Kısa mesafe sprintler: 20-30 metre tekrarlı sprintler. 

• Plyometrik egzersizler: Patlayıcı güç geliştiren sıçramalar ve 

zıplamalar. 
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• Dinamik dar alan oyunları: Oyuncuları kısa süreli, yüksek yoğunluklu 

çabalara zorlayan oyunlar. 

 

Anaerobik Glikoliz (Laktik Asit Sistemi) 

Mekanizma 

Bu sistem, glikozun oksijen kullanılmadan parçalanması yoluyla ATP üretir. 

Anaerobik süreçte, laktik asit bir yan ürün olarak oluşur. Laktik asidin birikimi, 

kas yorgunluğuna neden olabilir. 

 

Futboldaki Rolü 

• 10-90 saniye süren orta yoğunluklu aktiviteler. 

• Tekrarlayan sprintler veya pres gibi sürekli çaba gerektiren durumlar. 

• Oyun sırasında sıkça görülen yüksek yoğunluklu tempo değişimleri. 

 

Antrenman Yöntemleri 

• Interval antrenmanlar: 400-800 metre koşular, kısa dinlenme süreleri 

ile. 

• Tekrarlayan sprintler: 10-15 saniyelik sprintler, 30 saniye dinlenme 

arası ile. 

• Yüksek yoğunluklu dar alan oyunları: Oyuncuları anaerobik eşik 

seviyelerinde zorlayan oyunlar. 

 

Aerobik Sistem 

Mekanizma: 

Bu sistem, karbonhidratlar ve yağların oksijen kullanılarak parçalanması yoluyla 

ATP üretir. Aerobik enerji üretimi, hem kaslarda depolanan glikojenin hem de 

yağların enerjiye dönüştürülmesini sağlar. 

 

Futboldaki Rolü: 

• Düşük-orta yoğunluklu koşular ve yürüme esnasında enerji sağlar. 

• Anaerobik faaliyetler sonrası toparlanmayı destekler. 

• Maç boyunca dayanıklılık seviyesini korur. 

 

Antrenman Yöntemleri: 

• Uzun süreli dayanıklılık koşuları: 30-60 dakikalık düşük-orta 

yoğunluklu koşular. 

• Tempolu koşular: %70-85 maksimum kalp atış hızında sürekli koşular. 
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• Aerobik kapasite geliştiren dar alan oyunları: Oyuncuların oksijen 

kullanımını optimize eden düşük-orta yoğunluklu oyunlar. 

 

Enerji Sistemlerinin Birlikte Çalışması 

Futbol sırasında enerji sistemleri nadiren tek başına çalışır. 

 

• Fosfajen sistemi, bir sprint veya hızlı yön değiştirme sırasında ilk 

devreye giren sistemdir. 

• Sprint devam ettiğinde, anaerobik glikoliz devreye girer. 

• Daha düşük tempolu hareketler veya oyun duraklamaları sırasında, 

aerobik sistem, toparlanmayı destekler ve enerji sağlar. 

Bu sistemlerin uyumlu çalışması, oyuncuların hem dayanıklılık hem de 

patlayıcı güç gerektiren durumlarda başarılı olmalarını sağlar. 

 

Antrenmanlarla Enerji Sistemlerinin Geliştirilmesi 

Enerji sistemlerini hedefleyen antrenman programları, oyuncuların 

performansını artırmak için kritik öneme sahiptir: 

1. Fosfajen sistemi: 

• Kısa süreli, yüksek yoğunluklu aktiviteler. 

• Maksimum kuvvet ve hız gerektiren egzersizler. 

2. Anaerobik sistem: 

• Yüksek yoğunluklu interval antrenmanları. 

• Laktik asit toleransını artırmaya yönelik yüklenme-dinlenme döngüleri. 

3. Aerobik sistem: 

• Sürekli koşular ve temposu değişen uzun süreli oyunlar. 

• VO₂ max (maksimum oksijen tüketimi) odaklı dayanıklılık 

antrenmanları. 

 

Futbolda Uygulanan Antrenman Modelleri 

Günümüz futbolunda futbolcular yüksek seviyede performans gösterebilmesi 

için fiziksel ,teknik, taktik ve psikolojik açıdan kendilerini geliştirmek 

zorundadırlar. Bu hususta, futbolcuların performanslarını geliştirmek için futbola 

özgü antrenman modellerinden yararlanılmakta olup, bu antrenmanlar genellikle 

hazırlık döneminde başlamaktadır (Kamar ve ark., 2003; Kurt ve ark., 2012; Uslu 

ve ark., 2022). Uygulanan antrenmanlarda en önemli konular, yüklenme şiddeti, 

sıklığı ve yoğunluğudur. Bu parametrelerin periyotlaması iyi yapıldığı takdirde 

futbolcuların performansında artış söz konusu olacaktır. Bu yükleri belirlerken 
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dış yük takibi ve iç yükü takibi diye tanımlanan parametreleri iyi planlaması 

gerekmektedir (Aslan ve ark., 2010). 

 

1-Farklı Şiddette Uygulanan Antrenmanlar 

Futbolculara uygulanan ve şiddeti düşük olan aerobik kapasite geliştirici 

antrenmanlar genellikle geniş alanda düşük düzeyde oyunlar ile düşük tempoda 

koşuları kapsamaktadır. Bu antrenmanlar yenileme antrenmanları içerisinde 

yapılacaksa maçtan hemen sonraki gün (Maç +1) yapılmakta veya maçtan sonraki 

gün izin verilmişse takıma izin dönüşü takımın toparlanması amacıyla 

yapılmaktadır. Ayrıca düşük yüklenme yoğunluğunda yapılan aerobik 

antrenmanlar futbol oyuncularında sürantrenmanın engellenmesinde ve yoğun 

maç programlarında oyuncuların güçten düşmelerini önlemek için de oldukça 

fazla tercih edilmektedir (Bangsbo ve ark., 2006). 

Orta seviyede yapılan aerobik antrenmanların ise ana amacı, kapilarizasyonun 

arttırılması ve kasların oksidatif enzim seviyelerinin yükseltilmesi gelmektedir. 

Orta düzeyde yapılan araştırmalarda substrat kullanımı uygun duruma gelmekte, 

bununla birlikte oyuncuların aerobik düzeylerinde artış görülmektedir (Ferrete ve 

ark., 2014). 

Yüksek şiddetteki antrenmanlar ise futbolcuların hem aerobik hem de ma 

Aerobik kapasitesini geliştireceği bilinmektedir. Anaerobik kapasitesi yüksek 

olan futbolcuların saha içerisinde fark yarattığı bilinen bu branşta mutlaka 

anaerobik kapasiteyi geliştirici antrenmanlar yapılması önerilmektedir ( Rowan 

ve ark., 2012; Akyüz ve ark., 2013). 

Doksan dakikalık bir futbol müsabakasında futbolcuların 10-12 km arası 

koştuğu düşünüldüğünde bunun yaklaşık % 10’luk kısmının anaerobik yolla 

karşılandığı, diğer bölümlerinin ise aerobik yolla karşılandığı bilinmektedir 

(Atasever ve ark., 2023). 

 

2-Maksimal Aerobik Sürat Antrenmanları  

Maksimal aerobik sürat antrenmanları genellikle futbolcuların MaxVO2 

kapasitesine yakın düzeydeki şiddetli antrenman olarak 

tanımlanmaktadır.Aerobik kapasiteyi geliştirmeye yönelik uygulanan 

antrenmanlarda yüklenme yoğunluğu ve kalp atım hızı arasındaki ilişkiye göre 

ele alındığı zaman maksimal kalp atım sayısının %70’i ve altında yapılan 

antrenmanlar aerobik toparlanma antrenmanı, maksimal kalp atım sayısının %70-

77’si aralığında yüklenme yoğunluğuna sahip antrenmanlar aerobik eşik 

antrenmanı, maksimal kalp atım sayısının %78-85’i aralığında yüklenme 

yoğunluğuna sahip antrenmanlar aerobik antrenmanlar, maksimal kalp atım 
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sayısının %86-92’si aralığında yüklenme yoğunluğuna sahip antrenmanlar 

anaerobik eşik antrenmanı, maksimal kalp atım sayısının %93-100’ü aralığında 

yüklenme yoğunluğuna sahip antrenmanlar maksimal aerobik sürat antrenmanı, 

maksimal kalp atım sayısının %101’i ve üzerinde yüklenme yoğunluğuna sahip 

antrenmanlar ise supra-maksimal aerobik antrenman olarak sınıflandırılmaktadır 

(Baker, 2011).  

Maksimal aerobik sürat antrenmanları yıllık antrenman planlamasında hem 

genel hazırlık döneminde hem de sezon içinde oldukça fazla kullanılmaktadır. 

Sezon içinde özellikle oynanan resmi müsabakadan sonra otuz dakika ve daha az 

oynayan sporculara tamamlama antrenmanı yani yük alma antrenmanında tercih 

edilirken ek olarak tüm takıma da Maç -4 ve Maç -3 günlerinde iki resmi 

müsabaka arasındaki antrenman sayısına göre de tercih edilmektedir. 

 

3-Dar Alan Oyunları 

Futbol karşılaştırılmasında dar alan oyunları 11’er kişilik futbolcu 

kadrosundan daha az sayıda futbolcuyla gerçekleştirilen, uygun şekilde futbol 

sahalarında yapılan, normal ya da değiştirilmiş futbol kurallarına göre oynanan 

antrenman örneğidir. Bu antrenmanların esas gayesi karşılaşma için gereken 

fizyolojik kapasiteyi geliştirmek, futbol oyuncularının motivasyon ihtiyaçlarına 

yönelik egzersizler yapmaktır. Bunlara ulaşabilmek adına antrenmanlarda 

futbolcu sayısında değişikliğe, saha ölçülerinin değiştirilmesi ve kural değişikliği 

gibi uygulamalar yapılabilmektedir. Karşılaşmaların az veya çok oyuncuyla 

gerçekleştirilmesi antrenmana yönelik fizyolojik cevapları etkilemektedir 

(Bizat,2016). Dolayısıyla futbolda dar alan müsabakalarının futbol antrenman 

örneklerine paralel bir kapsamının bulunduğunun görülmesinin ardından son 

dönemlerde bilim insanlarının da futbol konusunda küçük alan oyunlarıyla ilgili 

araştırmalarda bulunmaya başladıkları dikkati çekmektedir (Akdoğan,2016). 

Futbol karşılaşmasında dar alan oyunları futbol oyuncuları üzerindeki 

gelişmelere pek çok yönden katkı sağlamaktadır. Özellikle yüksek şiddette 

oynanan küçük alan oyunlarında oyuncular topa daha çok temasta bulunarak 

taktik açıdan sorunların sürekli yinelenmesini, topla oldukça fazla temasta 

bulunan futbolcunun oyuna yönelik motivasyon düzeyi artmaktadır. 

Futbolcuların küçük alan oyunlarında gizlenmesi güç olduğundan oyuncular 

takım olarak atak ve savunmaya geçmektedirler. Bu durum oyuncuların 

karşılaşma sırasında savunmadan atak konumuna oldukça hızlı şekilde 

geçmelerine yardımcı olmaktadır. Küçük alan oyunlarında her oyuncunun gerek 

skor üretme gerekse atağı engelleme gibi bir şansı olduğundan küçük alan 

oyunları futbolcuların kendine güveninin artmasına yardımcı olmaktadır. Ayrıca 
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küçük alan oyunlarında futbolcular çeşitli konumların gerektirdiklerini 

gerçekleştirebilmek için karşılaşmada farklı konumlarda karşılaştıkları 

pozisyonlarda da yabancılık hissetmemektedirler (Tarakçı,2019). 

 

Dar Alan Oyunlarının Amaçları ve Faydaları 

1. Teknik Becerilerın Geliştirilmesi 

• Pas, top kontrolü, şut ve çalım gibi temel teknik becerilerin yoğun baskı 

altında uygulanması sağlanır. 

• Oyuncuların dar alanlarda topa sahip olma ve topu rakipten koruma 

yeteneklerini geliştirir. 

2. Taktiksel Zeka ve Oyun Okuma Becerisi 

• Oyuncuların oyun içindeki pozisyon almayı, savunma ve hücum 

arasındaki geçişleri daha iyi anlamaları sağlanır. 

• Hızlı karar verme, alan yaratma ve baskıdan kurtulma gibi taktiksel 

beceriler geliştirilir. 

3. Fiziksel Dayanıklık 

• Aerobik ve anaerobik dayanıklığı artırır. 

• Hızlı hareketler ve yüksek tempoda oynanan oyunlar, çeviklik, hız ve 

çabukluk gelişimini destekler. 

• İçerdikleri yoğun tempo nedeniyle oyuncuların fizyolojik yüklenme 

seviyeleri maç temposuna yakın hale gelir. 

 

4. Mental Dayanıklık ve Konsantrasyon 

• Oyuncuların baskı altında soğukkanlı kalmaları ve konsantrasyonlarını 

korumaları geliştirilir. 

• Yoğun stres ortamlarına adaptasyon sağlar (Tarakçı,2019). 

 

Fizyolojik Yanıtlar 

Dar alan oyunlarının özellikleri, oyuncuların fizyolojik tepki seviyelerini 

değiştirir. Alanın büyüklüğü, oyuncu sayısı ve kurallar, oyuncuların yüklenme 

seviyelerini etkileyen temel unsurlardır. 

 

• Kalp Hızı (HR): Dar alan oyunlarında oyuncuların kalp hızı yüksek 

seviyelere ulaşır ve bu durum, aerobik dayanıklık gelişimi için uygundur. 

• Laktat Seviyesi: Yüksek tempolu oyunlar, oyuncuların kan laktat 

seviyelerini artırır ve anaerobik dayanıklıklarını geliştirir. 

• Oksijen Tüketimi (VO2): Maksimum oksijen tüketimi (VO2 max) 

üzerinde olumlu etkiler yapar. 
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Dar Alan Oyunlarının Sınıflandırılması 

• Dar alan oyunları, farklı özelliklerine göre sınıflandırılabilir: 

 

1. Oyuncu Sayısına Göre 

• 1v1, 2v2, 3v3: Daha bireysel odaklı oyunlar. Teknik beceriler ve bireysel 

yeteneklerin geliştirilmesine yöneliktir. 

• 4v4, 5v5: Takım içi işbirliği ve taktiksel becerilere ağırlık verir. 

 

2. Alan Büyüklüğüne Göre 

• Küçük Alanlar: Teknik ve bireysel becerilere odaklanır, daha yoğun bir 

oyun temposu yaratır. 

• Orta ve Büyük Alanlar: Taktiksel çalışmalar ve fiziksel dayanıklık için 

uygundur (Akdoğan,2016). 

3. Oyun Amacına Göre 

• Pas Oyunu: Oyuncuların topa sahip olma ve baskı altında pas yapma 

becerilerini geliştirir. 

• Gol Atma Oyunu: Bitiricilik ve çalım yeteneklerini geliştirir. 

• Savunma Oyunu: Top kapma ve baskı yapma becerilerini geliştirir. 

 

4. Kurallarına Göre 

• Sınırlı Pas Hakkı: Belirli sayıda pas yapma zorunluluğu getirerek 

oyuncuları hızlı oynamaya teşvik eder. 

• Tek Dokunuş: Oyuncuların karar verme hızını artırır. 

•  

Uygulama Örnekleri 

• 3v3 + Kaleciler (20x20m): Teknik beceri ve çabuk karar verme öne 

çıkar. 

• 4v4 Geçiş Oyunu (30x40m): Savunmadan hücuma geçişler odaklanır. 

• 2v2 + 2 Yardımcı Oyuncu: Oyuncuların alan yaratma ve rakip 

baskısından kurtulma becerileri geliştirilir. 

• İki Kaleli 5v5 (40x30m): Maç temposuna yakın yoğunlukta oynanarak 

takım koordinasyonu sağlanır. 

 

Dar alan oyunları, futbolcuların maç performanslarına doğrudan katkı 

sağlayan etkili bir antrenman yöntemidir. Teknik, taktik, fiziksel ve zihinsel 

gelişim açısından çok yönlü faydalar sağlar. Alan büyüklüğü, oyuncu sayısı ve 

kurallar gibi unsurlar dikkatlice planlanarak, oyuncuların ihtiyaçlarına uygun 
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antrenmanlar tasarlanabilir. Bu yöntem, modern futbolun yoğun temposuna 

uyum sağlamak için vazgeçilmez bir aracıdır (Bangsbo ve ark., 2006). 

 

Dar Alan Oyunları için Antrenman Yükleri 

 

Dar Alan Oyunları için Kullanılan Oyun Alanları 

 

(Little,2009) 
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GİRİŞ 

Yarışmacılar kısa, orta ve uzun mesafe müsabakalarında farklı kol sayısı ve 

kol uzunluğunda yüzerler. İlk 25m başlangıcında dönüş giriş, çıkışında ve 

bitirişlerde kol sıklıklarında farklılıklar gözlemlenir. 50m yarışının tam ve en üst 

eforla kapsamlı süren bir mücadele olmasına rağmen, kol sıklığı ve kol başına kat 

edilen mesafenin kombinasyonları gözlemlendiğinde, bunların yarışmaların 

başlangıç, orta, bitiriş bölümleri arasında dahi farklılık gösterdiğinin bilincinde, 

yarışma stratejileri oluşturulur (Morais vd., 2023).  

Yüzme, yüksek teknik yeterlilik gerektiren bir spordur. Kadın ve erkek her iki 

cinsiyetteki genç sporcuların süratli olanların hızları, kol sıklığı ve kol boyunun 

optimum kombinasyonuyla elde edilir. Aynı eğilim itme verileriyle de gösterir 

(Morais, 2022). Ancak en yüksek itme, mutlaka daha yüksek hız başarısıyla 

ilişkili değildir. Serbest yüzme tekniğinin kol koordinasyonunda yüzücünün 

nefes sayısı, nefes alış-veriş süresi kol çekişi sırasındaki kasların uyumunu 

becerisini hızı ve sürtünmeyi etkiler (Lomax ve Castle 2011). Nefes alış veriş 

süresi ve sayısı, kol sıklığına ve suda kat edilen mesafeye etkisi göz önünde 

tutulmalıdır. Sporcuların, yüzerken kulaç ortalamalarındaki kat ettikleri mesafe 

azalınca, kol sıklığı ve sayısı artar. Uzun veya kısa kol mesafesinde yüzmek, 

yüzücünün tekniğini, nefes alış veriş sayısı ve nefes alış veriş süresi etkiler. 

(Lomax ve Massey, 2022; Özüak, 2023).  

Yüzme hızı antropometrik, kinematik ve kinetik etkileşimiyle tahmin 

edilebilir. Teknik beceri, antrenman ve yarışma performansındaki verimi 

biyomekanik, metabolik ve biyoenerjetik parametrelerin dengesine bağlı 

olduğunu doğruladığını göstermektedir (Zacca vd., 2020). Antrenman 

planlamasında, çalışma aralıklarının süresini belirlerken belirli yarışma 

mesafesinin gereklilikleriyle uyumlu enerjik dengeyi dahil etmek önemlidir. 

Yüzme antrenörleri ayrıca zaman sınırının ve maksimum aerobik hızın kol sayısı 

parametrelerinden etkilendiğini varsayarak antrenmanlardaki yüklenme ve 

dinlenme aralıklarını belirlemelidirler (Almeida vd., 2023; Özüak, 2009). Bu 

sporda, hassas ölçümleri daha az zaman alıcı veya müdahaleci yöntemlerle 

bütünleştirmek, spor eğitiminde uygulamalı egzersiz fizyolojisinin devam eden 

keşfini destekler (Espada ve ark., 2023; Massini vd., 2023). Bu arayış, 

performans iyileştirmenin egzersiz yoğunluğu alanlarının doğru bir şekilde 

tanımlanmasıyla karmaşık şekilde bağlantılı olduğu ve günlük eğitimin 

optimizasyonunu kolaylaştırılır (Pereira vd., 2022).  

2009 yılında Özüak tarafından haftalık antrenmanları 5 km kadar olan 

sporculara azaltılmış kol sıklığı alıştırmaları sekiz hafta boyunca uygulandı. 

Araştırma, kara ve suda olmak üzere ön ve son test olarak iki aşamalı 
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değerlendirildi. Azaltılmış kol sıklığı alıştırmaları ile çalışan yüzücülerin 200m 

kol ve yüzme dereceleri anlamlı bir gelişim gösterirken (p<0,05) kol sayıları 

azalmıştır. Deney grubu 200m kol Golf (süre+kol sayısı) değerinin ön-son test 

farklılıkları arasında anlamlı fark (p<0,05) bulunmuştur. Azaltılmış kol sıklığı 

alıştırmaları ilk ölçümlere göre kol çekişlerinde farklı kol uzunluğuna sahip 

denek grubu yüzücülerini yapılan azaltılmış kol sıklığı ile kol çekiş mekaniği 

üzerinde olumlu etkide bulunmuş ve her iki kolunda aynı uzunluk ve 

kuvvetlerindeki kol çekiş performansına ulaşılmıştır. Yüzücülerin hızlı yüzme 

potansiyellerini artıracak bir şekilde hızlanırken kol sıklıkları değişmemiştir 

(Özüak 2009).  

Kol sıklığı/sayısı çalışmaları antrenman ve yarışmaların ayrılmaz bir 

parçasıdır. Yarış hızında kol sıklığı göz önünde tutularak yapılan yüksek 

şiddetteki aralıklı yüzme (interval) antrenmanları verimliliği yüksek olduğu 

görülmüştür (Piatrikova vd., 2020). Yüzücünün 25/50 metredeki geçişlerini kaç 

kolda ve ne sürede tamamlayacağı bilinmesi gerekir. Belirlenen kol sayıları ve 

geçiş süreleri alışkanlık haline gelip, geliştirilmesi için programlara kol sayılı 

çalışmalar yerleştirilir. Belli hızda yüzerken atılan kol sayısı ile harcanılan enerji 

arasındaki ilişkiye dikkat etmeliyiz (Peterson vd., 2019). Antrenman programları 

yüzücünün hazırlandığı yarışma (50–100–200m, vb.) mesafesine göre ayrı ayrı 

kendisine uygun olan kol sayıları ve sürelerini birlikte ele alan çalışmalar 

hazırlanılır. Kol sayısı saptanırken yüzücünün yarışacağı mesafe, cinsiyet, 

antropometrik özellikler, yaş, kas tipi, fizyolojik özellikleri, hedef, motivasyonu, 

antrenman düzeyi önem taşır (Şimşek ve Özüak, 2024). Yüzücünün hangi 

yarışma mesafesini kaç kolda tamamlaması, hangi yarışmada farklı kol sıklığı 

uyguladığı, optimum fayda için ne uygulaması gerektiği bilincinde olmalıdır. Son 

on yıllık dünya şampiyonası finalde yüzen sporcuların kol sıklıkları, kol süreleri 

ve her kolda kat ettikleri ortalama mesafeler görülmektedir. Antrenman 

programları yüzücünün hedef dereceleri belirlenirken hız, kol sıklığı verileri göz 

önünde tutularak programlar hazırlanılır (Tablo 1 ve 2). Yüzme antrenörlerinin 

programlarında yer verecekleri kol sıklığı ve her kolda kat edilen mesafe 

çalışmaları bilinçli olarak sürdürmeleri sporcularına önemli ölçüde yol gösterici 

ve katkı sağlayıcı olacaktır.  
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Tablo 1. Dünya şampiyonası finalist kol sıklığı, süre, kat edilen mesafe verileri. 

 

.  

Tablo 2. Dünya şampiyonası finalistlerinin karışık yarışması uyarlanmış verileri. 

 

Kol Sıklığı Ve Kat Edilen Mesafe 

Yarışmalarda yüzücünün kol devrinde kat ettiği mesafe ve kol sıklığı/sayısı 

yüzülen dereceler ve geçiş süreleri ile birlikte değerlendirildiğinde daha sağlıklı 

değerlendirmeler yapılmasını sağlar. Yarışmadaki, kol uzunluğu ve attığı kol 

sayısı, geçiş süreleri ile yüzücünün kol/ayak çekiş ve vuruşlarının verimliliği 

saptanır. Sonraki antrenman ve yarışma stratejilerinin belirlenmesinde rol oynar.  

 

Kol Sıklığı Ve Kat Edilen Mesafenin Hızla İlişkisi 

Yüzülürken kol/kulaç sıklığı (KS) kol sayısı/dakika ve kulaçla kat edilen 

mesafe (KKEM) belirleyicidir. Kol sıklığı, kol devrinde kat edilen mesafe 

önemlidir. Çünkü her ikisindeki artış ne kadar hızlı yüzüldüğünü direk ortaya 

koyar.  

Dakika yüzme mesafesi (hız) = KS x HKKEM  
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Kol Sıklığı  

Kronometre, elektronik tempo sayıcılarının yardımıyla kolun suya 

uzanmasından tekrar kol devrinin tamamlaması ile tekrar aynı noktada geçen süre 

60” ye tamamlanması yolu ile saptanır. Kol sıklığı oranı yüzülen süredeki kol 

devir hızının saptanmasını sağlar. Pratik olarak bir çok marka el kronometresinin 

özellikleri içerisinde yer alır. Genellikle üç kol (sağ veya sol) devri aynı noktadan 

gözlenmesi yoluyla kronometre tarafından saptanması hata payını düşürür ve 

güvenilir netice alınır (Petrigna vd., 2022) 

100m.’yi 60sn de tamamlayan yüzücünün kol sıklığı ortalaması 48 ise 

istenirse, bu yüzücünün depar ve dönüş itiş mesafeleri çıkarılarak ortalama kol 

sayısı veya bir kol devri sırasındaki süre kronometreden ölçülerek saptanabilir. 

Takip sırasında önemli olan aynı tarz ölçümün kullanılmasıdır. 

Kurbağalama, kelebek yüzme tekniklerinde kollar birlikte hareket ettiğinden 

ölçüm kolun ileri uzanma safhasında başlayıp, yine kolun uzanma safhasında 

ölçüm sonlandırılır. Sırtüstü ve serbest yüzme tekniklerinde hangi taraftaki kol 

ileri uzanma safhasında ölçülmeye başlandıysa, yine o taraftaki kolun uzanma 

safhasında ölçüm sonlandırılır. 

 

Hız Artışı 

Aşağıda belirtilen hususlardan biri uygulanabilirse; yüzücünün hızlanır.  

1. Kol devrinde kat edilen mesafe sabit, kol sıklığı artışı,  

2. Kol devrindeki kat edilen mesafe artış, kol sıklığı aynı,  

3. Kol devrinde kat edilen mesafe ve kol sıklığı fazlalaşınca.  

Sualtı kol çekiş ve itişleri sırasında, suya en yüksek kol itme kuvveti, sol kolun 

çekmeden itmeye geçişi sırasında ve sağ kolun itmenin ikinci bölümünde 

meydana gelmiştir. Aynı zamanda, artan kulaç sıklığının kol ve bacak itme 

kuvvet oranlarının birlikte artırmaktadır (Cohen vd., 2018). 

 

Kol sıklığı çalışmalarının verimliliği için takip edilmesi gerekilen 

hususlar  

Yüzücünün;  

• 25/50m. geçişlerindeki süre ve kol sıklık ve sayıları,  

• Depar ve dönüşlerden sonra sudan çıkış yerleri, 

• 25/50m geçişlerindeki nefes sayısı,  

• Nefes alış ve verişlerindeki baş hareketi, 

• Kol sıklığı ölçümleri kısa havuzlarda 10 ila 20m arasında, olimpik 

havuzlarda 15–25m ve 35-45m aralarında alınmalıdır. 
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• Yarışmalardaki (∓) farkların, nedenleri ve performansı ile ilişkisi, 

• Yarışma mesafesi, cinsiyet, antropometrik ölçümler, kas tipi, 

fizyolojik (biyoenerjetik ve metabolik) özellikler, yaş, hedef, 

motivasyon, antrenman düzeyi, 

• Hedef yarışma stratejisinde kaç kolda, ne sürede 25/50m.leri 

tamamlanması gerektiği bilinmelidir. 

 

Antrenman programları yüzücünün yaşına, cinsiyetine, kulaç boyuna, 

ağırlığına, vücut kitle indeksine (VKİ) ve motorik özelliklerine uygun hedef 

dereceleri belirlenirken, tablo 1, 2 deki veriler göz önünde tutularak hız, kol sayısı 

teknik ilişkisi geliştirilmek istenirken programları hazırlanmalıdır. Yüzücülerin 

bu programları hedef yarışmanın tarihi, antrenman dönemi, uygulanılan kol 

sayıları bazen azaltılırken, zaman zaman artırılır (Franken vd., 2013). Bu 

yüzücüye yapılan testlerle takip edilmelidir. 

Farklı kol sayısı çalışmaları, her kolda kat edilen mesafenin daha uzun veya 

kısa kol boyunda yüzmesine, yüzücünün nefes alışveriş sayısı ve nefes alışveriş 

süresini etkiler. Serbest yüzme tekniğinin kol koordinasyonunda yüzücünün 

nefes sayısı, nefes alış-veriş süresi kol çekişi sırasındaki kasların uyumunu 

becerisini hızı ve sürtünmeyi etkiler. Bu sırada kolda azalan kuvveti telafi etmek 

için kısmen kol sayısı ve sıklığı değişebilir. Sporcularda, her kolda kat edilen 

mesafe azalınca, kol sıklığı ve kol sayısı farklı oranlarda da olsa artar. Nefes 

alışveriş süresi ve sayısı, kol sıklığına ve suda kat edilen mesafeye etkisi göz 

önünde tutulmalıdır (Lomax ve Massey, 2022).   

 

Yüksek kol sıklığı ile hızlanmak 

Kol sıklığı ve sayısındaki artış, kolun suda kat ettiği mesafeyi azaltması 

olasılığı olsa da, daha fazla enerji tüketilmesine kısa sürede yorgunluğa neden 

olsa da, hıza uyguladığı olumlu etki görüldüğü sürece sürdürülür (Barden ve Kell 

2009). Spor bilimcileri ve antrenörler yetişkin yüzme tekniği oturmuş deneyimli 

yüzücülerinin kısa mesafe yarışmalarında, yüksek kol sıklığı ile uygulanılan 

kuvveti artırarak daha hızlı mesafe kat etmeği amaçlar. Bu yolla, kol sıklığı 

artarken hızı artırabilen kısa mesafeyi daha fazla kol sıklığında yüzebilme 

eğiminde olan sporcuların hızı artırılır (Simbaña‐Escobar vd., 2020; Morais 

vd., 2023). Sprinterler ve tablolara göre ortalamanın altında kol sayısı olan 

yüzücülere uygulanır. Böylelikle artan kol sıklığı/sayısı çalışmaları ile kısa 

sürede daha hızlı ilerlemek amaçlanır. Genç ve deneyimli yüzücülerin yarışma ve 

özel dayanıklılık antrenman dönemlerinde çabukluk özelliği artırılması 
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antrenman programlarında yer verilir. Ancak yüzücülerin yeterli deneyimleri 

yoksa yüksek hızda ve yüksek kol sıklığında yapılan alıştırmalar çekiş 

mekaniğini bozarak kol çekiş mesafesini azaltır. Hıza beklenen olumlu etkisi 

olmaz ve yüzücünün enerjisini gereksiz harcamalara sebep olur (Piatrikova vd., 

2020).  

 

Kol Sıklığını Artırma Alıştırmaları 

Çabukluk, yüzücüye daha çok kol atımı sağlar. Birim sürede kol sayısı artan 

yüzücü hızlanır. Sprinterler için, kısa mesafelerde çabuklukla elde edilen hız 

değerlidir. Bazı sporcular iyi teknikte sahip oldukları halde kol sıklıkları düşük 

olduğundan hızlanamazlar. Kol sıklığını artırma alıştırmalarında kulacın kat 

ettiği mesafe azaltılmadan kol sayısı artırılarak hızlı yüzülmeye çalışılır. Yüzülen 

mesafe uzadıkça kol sayısı ona göre ayarlanır.  

Kol sayıları ritimleri düşük ve hızlanması gerekilen bazı dönemlerde kol 

sayısı artan çalışmalar yapılır.  

Kısa mesafe yüzücülerinin çalışmalarında sıklıkla kol sıklığı artan 

alıştırmalara programlarda yer verilir.  

Bunun için; 

• Kafa dışarda çoraplı ve yumruk yüzmeler, 

• Ters eğimli su tutmayan yumurta biçimli küçük el paletleri,  

• Lastik, paraşüt gibi dirençli veya bağlı yüzmeler,  

• Tersten direnç lastiğinin çektiği alıştırmalar, 

• 5-6 kol hızlı ve 5-6 kol yavaş ve küçük el paletli çabukluk 

alıştırmaları sıralanabilir. 

 

Alıştırmaların Yapılması Sırasında 

Çabukluk çalışmaları, bol dinlenmeli ve kısa mesafe antrenmanları 

prensiplerine bağlı olarak yapılır. 

Kol sayısı arttırıldığında enerji depoları daha çabuk boşalır.  

Yüzücü metabolizması buna uygunsa, beraberindeki zorlukları tolere 

edebildiği sürece devam edilir.   

 

 

 

Fazla kol sıklığı alıştırmaları programlara yer verildiğinde yüzme tekniğinde 

bazı bozulmalara  

• Hıza olan katkısı yanında enerji depolarının çabuk tükenmesine, 
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• Teknik zafiyetlere ve kısa kol çekişlerine yol açabileceği, beklenen 

faydadan çok zarar getirebileceği göz önünde tutulmalıdır. 

Yüksek kol sıklığında yüzmenin çok efor harcattığı için, kol çekiş ve itişleri 

sırasında kat edilen mesafenin düşmesine sadece kol sıklığı ile elde edilen hızın 

fazla sürdürülememesi gibi negatif etkilere yol açabileceği göz önünde 

tutulmalıdır. 

Kol sıklığı çalışmalarını bazen azaltmak, kimi zaman artmak gerekir. 50 m. 

36 kolda yüzen bir sporcunun 33 kolda aynı derece yüzdürebilmek, yüzücünün 

kol sayısı artırıldığında hızlanması imkanı yaratır. 33 kola ulaşılınca, 34-35 kolda 

yüzme hızını artırmak için alıştırmaları sürer. Hedef derecenin yanında her 

bölümde sporcunun atması gereken hedef kol sayısı ve sıklığı belirlenir. Bu 

hedeflere ulaşıldığında diğer sezon farklı sıklıktaki alıştırmaları göz önünde tutan 

programlar yüzücüye uygulanmalıdır. Kimi zaman daha az kol sayısı kimi zaman 

da daha fazlası. Yüzücü için uygun olanı saptamak her sezon cevabı bulunması 

gereken bir bilinmez olarak antrenörün karşısında çözülmesi gereken problemdir.  

 

Kol sıklığının ölçümü  

Kol sıklığı kronometre tarafından saptanabilir. Genellikle otomatik olarak 3 

tam kol devrine göre ayarlanmıştır.  

Serbest ve sırtüstünde sol veya sağ kolun suya girişinden tekrar aynı kolun 

aynı noktada suya temasına kadar üç kez çekişi tamamlanması ile ölçülür. Bir kol 

devri üç kez tekrarlanması esnasında (6 kol), 3 kol devri ile saptanır.  

Kurbağalama ve kelebekte ise 3 kol devri aynı şekilde kolun 3 kez aynı 

noktaya teması teması ile takip 

edilir. Bazı antrenörler kurbağalamada baş veya burnu referans alırlar 

(Özüak, 2009). 

 

Kol Sayısı 

Yüzücülerin kol sayısının saptanmasında dört yol izlenir. 

 

Asıl Kol Sayısı (AKS):  

Bir yüzücünün antrenman veya yarış sırasında bir havuz (25-50m.) boyunca 

attığı kol sayısıdır. 

Yarışma sırasında atılan kol sayısı bire bir takip edilir. Yüzülen mesafedeki 

kol sayıları her 25/50m için gözlemlenir. Geçişlerdeki kol sayıları ayrı ayrı ve 

toplam mesafe bittiğinde kaydedilir.  
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Tahmini Kol Sayısı (TKS): 

Yüzücünün kulaç boyları sırtları duvara dayalı her iki kolu yanlara doğru 

açılmış şekilde T pozisyonunda durdular. Ölçümler bir mezura ile yapılır ve cm 

olarak kaydedilir. Yüzülen mesafe kulaç uzunluğuna bölünerek atılacak kol sayısı 

buluna bilir. Bu şekilde bulunan kol sayısı sualtı uzun olan yüzücüler için 

yanıltıcıdır. Dönüş ve depar sonrası yüzeye çıkış mesafeleri kaydedilip yüzülen 

mesafe saptanarak atılacak kol sayısı istenir (Özüak 1996). 

Örnek 50m 25m lik bir havuzda 2m kulaç uzunluğundaki bir yüzücü 5m sualtı 

yapıyor ise;  

5+5 10m sualtında geçirdiğinden 40m yüzer. Sporcunun 40/2m = 20 kolda 

(sağ veya sol kol sayılarak) yüzmesi beklenir.  

Biraz daha detaylı gözlem ve takibini gerektirir. Genel kontrolü kolay ancak 

detay içermez. 

 

Optimum Kol Sayısının Saptanması (OKS):  

Yüzücüler arasındaki farklılıklar göz önüne alındığında, mesafeler ve kulaç 

sıklıkları arasında tempo stratejisi seçimi yapılmak istenirken daha fazla 

bireyselleştirmeye ihtiyaç vardır (McGibbon vd., 2018).  

 

• Yüzücü karada sırtı duvara dayalı şekilde ayakta durur. Sağ kolu dümdüz 

havadayken bileğinin olduğu yer duvarda işaretlenir, daha sonra yüzücü aynı 

pozisyonda kolunu dümdüz aşağı indirir ve bileğinin olduğu yer duvarda 

işaretlenir. İki işaret arası ölçülür. Bu uzunluk bir yüzücünün serbest ve 

sırttaki potansiyel olarak bir kolda kat etmesi gereken mesafedir (örnek 1.35 

metre). 

• Daha sonra yüzücü antrenmanda incelenir ve çıkış ve dönüşlerden sonra 

yüzücünün ortalama olarak nerde kol atmaya başladığı yer. (örnek: 5-8 

metre) 

• Yukarda hesaplanan mesafe havuzun uzunluğundan çıkarılır. Bu sonuç 

birinci aşamada bulunan sonuca bölünür. (örnek: 50 metrelik havuzda 45 

metre) 

• 45 metre / 1.35 metre= 33 kol 

• Bu işlemden çıkan sonuç yüzücünün EN1 ve EN2 tipi düşük yoğunluktaki 

alıştırmalarda  50m’de (50m’lik havuzda) atması gereken kol sayısını verir 

(Bu örnekte 33). 

 

Yarış Kol Sıklığından Saptanması (YKS):  
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Kulaç başına kat edilen mesafe (KKEM) hesaplamak için boy uzunluğuna 

ihtiyacımız yok. Aşağıda üst düzey yarışmacıların serbest yüzme tekniğindeki 

kol sayıları ve sürelerine göre ortalamaları bulunmuştur.  

Örnek: Hackett 1500 dünya rekorunda 100m'de ortalama 58 saniye ve 76 

kulaç/dk (Resim 1.) 

100m’de dönüş süresi, itiş-çıkış mesafesi (yaklaşık 3sn ve 7m), 58sn den 

6sn=52 saniye ve 100m’den 14m çıkarıldığında = 86m ve yüzer.  

52/60 sn = 0,87 dk * 76 kol sıklığı = 66 kol sıklığında/86m veya 86 m/66 vuruş 

= 1,30 m/vuruş = KKEM 

 
 

Resim 1. Üst düzey ve dünya rekoru kıran yüzücülerin ortalama 100m süre 

ve kol sıklığı verileri (Newsome P, 2019).  

 

Kırmızı Bölge: Kol sıklıkları çok üsttedir. Azaltılmış kol sıklığı çalışmaları 

yapmaları gerekir. 

Beyaz Bölge: Ortalama kol sıklıkları ortalama bölge içinde kalan 

yüzücülerdir.Azaltılan ve artırılan kol sıklığı alıştırmalarını dönüşümlü 

yapmalıdırlar. 

Mavi Bölge: Kol sıklıkları çok düşüktür. Artırılmış kol sıklığı alıştırmaları 

yapmalıdırlar (Resim1). 
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Atılan Kol Sayısını Etkileyen Faktörler: 

Bütün sporcular farklı olduğundan dolayı bir antrenör sporcusunun AKS’ 

sini belirlemeden önce bazı faktörleri göz önünde bulundurmalıdır.  

 

Kontrol Edilemeyen Faktörler: 

1) Su üzerinde durabilme: Su üzerinde yoğunluğu düşük, rahat durabilen 

yüzücüler belirlenen OKS’sı altında gelirler. Su üzerinde rahat duramayan yada 

hiç duramayan (yüksek vücut yoğunluğu olan) sporcular ise belirlenen OKS’sına 

yakın olması beklenir. 

2) Pasif Sürükleme (PS): Bir yüzücünün vücut tipi ve hidrodinamiği 

belirlenen OKS’sını nasıl geliştirebileceğinde önemli bir rol oynar. Gelişme 

çağındaki sporcuların, boyları çabuk uzadıklarından kol boyları sürekli 

değişebilir ve bu yüzden her 4-6 ayda bir OKS’sı yeniden belirlenir. 

3) Havuzun kimyasalları su yoğunluğunu etkiler. Deniz veya tatlı sudaki 

antrenmanlarda kol sayıları değişir. Bu yüzden yarışma havuz ısı ve kimyasal 

değerleri belli aralıklarda olmalıdır. 

 

Kontrol Edilebilen Faktörler: 

1) Biyomekanik/Aktif Sürüklenme: Eğer bir yüzücünün düşük 

yoğunluktaki alıştırmalarda AKS’ si OKS’sından daha yüksekse; bu yüzücünün 

potansiyel teknik, biyomekanik veya artmış aktif negatif direnç, sürüklenme 

problemleri olduğuna bir işarettir.  

2) Kütle Merkezi: Her yüzücünün suda bir denge merkezi vardır. Bu nokta 

başın pozisyonunu değiştirmek ve vücudu kütle merkezinin akciğerlere daha 

yakınlaştıracak bir şekilde hizaya getirerek etkilenebilir. Sürtünme artabilir. 

3) Hissetmek: Suyu hissetmek doğal yetenek ve bunu öğrenmenin bir 

birleşimidir. ‘Doğal hissetme’ seviyesi yüzücünün AKS’ sinde etkili olacaktır. 

‘Hissetmek, biyomekanik ve ‘enerji dağıtımının ikisiyle de bağlantılıdır. Suyu 

daha yumuşak hissetmek daha etkili bir kas lifi toplanmasına ve potansiyel olarak 

daha iyi bir tekniğe ve daha az enerji harcanmasına neden olur. Suyu daha yoğun 

hissetmek kulağa daha doğruymuş gibi gelse de gereksiz kas lifi toplanmalarına 

ve daha çok enerji harcamaya neden olur. 

4) Genetik Güç: Bir atletin yaşı ve doğal gücüde etkileyici faktörlerden 

biridir. Bir antrenör sporcusunun su ve karadaki gücünün farkını bilmelidir. 

Karada güçlü ve zayıf olmak bir yüzücünün AKS’ sini etkiler ama bu alanda en 

önemli faktör yüzücünün karadaki gücünü suda da gösterebilme becerisidir.  
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Azaltılan kol sayılı alıştırmalar düzlenirken dikkat edilmesi gerekilen 

hususlar, 

• Programlarda düzenli bir yer verilip gelişimi takip edilmeli. 

• İlk başlarda, farklı kol sıklığı çalışmaları fazla efor harcatır, gücün ve 

tekniğin optimum fayda için daha fazla dinlenme süresi gerektirir. 

• Teknik değişimler sağlayarak mevcut kuvvetin efektif kullanımını ve sürati 

geliştirir (Havriluk 2013, 112-118). 

• Her yarışma mesafesi, yüzme tekniği ve hız için ayrı kol sayısı vardır. Buna 

göre alıştırmalar farklı belirlenmelidir. 

• Bireysel özelliklere dikkat edilmeli, her yüzücünün kol sayısı bireysel 

olarak saptanmalı, takımın belli kısmı azaltılmış alıştırmalar yaparken, bazısı 

kol sayısı artırılmış çalışmalar yapması gerekebilir. 

• Antrenman periyodunda, hedef yarışmaya olan süre göz önünde 

tutulmalıdır. 

• İtiş sonrası sualtı yüzme başlangıç mesafesi branşa göre (5-10 m) 

sınırlandırılmalıdır. 

• Antrenmanın ve yarışmanın yapılacağı havuzun kısa, uzun kulvar olup 

olmadığı göz önünde tutulmalıdır. 

 

Kol sıklıklarının farklı Yüzme Tekniklerinde Belirlenmesi 

Yarışmanın kısa ve uzun kulvar 50m geçişlerindeki kol sayısı/sıklığı ve hızı 

ile, arasında olan ilişki görmesi sağlanmalıdır. Kol sayısı/sıklığı ve geçiş süreleri 

ortaya çıkan netice önceki yarışmalarla arasındaki farklar değerlendirilmelidir. 

Antrenmandaki mesafelerin geçiş süresi, kol sayıları ile birlikte ele alıp, 

yüzücüye optimum fayda sağlayacak kol sayısı bulunmalıdır. Böylelikle 

yüzücünün, yüzme hızına göre kol sayısını ve tekniğini ne derecede efektif 

kullandığı görülecektir. 200m geçişlerinin kısa ve uzun kulvar 50m ortalama 

atılan ortalama kol sayıları ve sürelerine antrenmanlarda dikkat edilmesi gereken 

ilişki görülmektedir (Tablo 3). 

“50 metre yarışı haricinde, yüksek kol sıklığında yüzen yüzücünün yarışı 

kazanamaması mümkündür. Çıkış zamanı, dönüş zamanları ve bitiriş zamanları 

önemli faktörlerdir ve yerel ve uluslar arası yarışlardaki ölçümler bunu kanıtlar. 

Yetenek ve yüzmenin teknik tarafları çok kritiklerdir.”  
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“Serbest ve sırt kol sayıları yakın, kelebek ve kurbağada ise daha azdır (Tablo 

3). 
Tablo 3. US swim 200m yarışında 50m'de atılan kol sayılarının uyarlanması (Özüak, 2009). 

 Branş Serbest Sırtüstü Kelebek Kurbağalama Yorum 

Olimpik havuz 

Süre 

00:30 00:32 00:30 00:37 200m Hedef 

derece /4 

Olimpik havuz 

Kol sayısı 

28 29 18 17  Kol sayısı 

 Formül Süre -2  

kol sayısı 

-%8 kol 

Süre -3  

kol sayısı 

-%10 kol 

Süre -12  

kol sayısı 

-%40 kol 

 Süre -20  

kol sayısı  

-%55 kol 

 En etkin olması 

için 

Yarı Olimpik 

Süre 

00:30 00:32 00:28 00:37 200m Hedef 

derece /4 

Yarı Olimpik  

Kol sayısı 

26 27 15 12  Kol sayısı 

Formül Süre -4  

kol sayısı 

-%15 kol 

Süre -5  

kol sayısı 

-%18 kol 

Süre -13  

kol sayısı 

-%45 kol 

Süre -25  

kol sayısı 

-%60 kol 

Etkin olması için 

 

Elde etmek istenen sonuç:  

Yüzücü 4 x 50’nin toplamını 200 metre yarışma hedef derecesini 10 saniye 

ara ile gelmeye çalışmalıdır.  

Sporcu yarışma hızı çalışmalarını kontrollü yüzerek az aralı bölmeli setlerini 

kol sayıları limitli olarak tamalar (Tablo 3). Böylelikle kol sayısı ve derecesi belli 

olduğundan yarışma yoğunluğu altında efor sarf ederek mücadele ortamını 

yaşamış olur.    

Kol sayısı kontrollü bölmeli set ve alıştırmaları bölmeli setlerde deneyimi olan 

yüzücülerle dinlenik test dönemlerinde yapılması gerekir. Sıradan bir set gibi 

uygulanmamalıdır. Yüksek tempolu, az aralı, yoğun geçen antrenman 

ortamlarında uygulanılırsa gereken verim elde edilemez. Bu çalışmalar yüksek 

yoğunluğu ve etkin teknik gerektirdiğinden gerekli zaman ayrılmalıdır.  

 

Olimpik havuz bölmeli set örneği,  

200m kurbağalama hedef  
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2.24 / 4 = 36 sn 

4 x 50 metre kurbağalama derece 36 saniye, hedef (36-20) kol sayısı 16 

yüzücü her 50’yi 36 saniyede, 16 kol sayısı ile gelmelidir. Su altı maksimum 10 

metreyle sınırlı. 

200m serbest hedef  

1:56 / 4 = 2 sn  

4x50 metre serbest derece 29 saniye, hedef (29-2) kol sayısı 27 yüzücü her 

50’yi 29 saniyede, 27 kol sayısı ile gelmelidir. Su altı maksimum 7 metreyle 

sınırlı. 

Bölmeli setler 

Özel dayanıklılık dönemlerinde (yarışmadan 6-8 hafta öncesi) dört set 

Yarış dönemin’ 3-4 hafta öncesine kadar iki set.  

Yarışma haftasından 1-2 hafata öncesi  bir set yeterli olur.  

Her setten sonra 300 metre yavaş yüzme 7:00 içi. 

4 x 50 metrelerde dinlenme aralıkları,  gelinen zaman ve kol sıklığı/sayısı 

kaydedilmelidir (Tablo 4).  

 

Yüzücü, mesafeyi aynı sürede ve daha az kol sayısında yüzmeye başlayınca; 

• Daha iyi bir teknik uygulamaktadır. Kol-ayak çekiş-itiş-vuruş 

mekaniklerini daha iyi kullanıyordur. 

• Kol-ayak zamanlaması daha iyidir. 

• Vücudunun sudaki direnç yüzeyi, sürtünme azalmıştır. 

• Motorik özelliklerini geliştirmiş ve verimli kullanmaktadır. 

• Her kol devrinde daha fazla mesafe kat etmektedir. 

• Sonrasında fazla kol sayılı yüzdüğünde daha da hızlı yüzme potansiyeli 

olur. 

• Suya uygulanılan kuvvet, yüzme hızına verimli aktarılmaktadır. 

• Kafasında direnci düşürerek verimli yüzme fikri yerleşir. 

 

Aynı kol sıklığında kol devrinde fazla mesafe kat eden yüzücü hızlanır. 

Kuvvet artışı gerektirmeden mevcut potansiyelini iyi kullanmaya başlar. 50 

metreyi 36 kolda yüzen sporcunun 34 kolda aynı derecede yüzebildiğinde, 35 

kola çıktığında derecesi gelişme potansiyeli taşır. Şöylede düşünülebilir. 

Aynı beygire sahip bir arabanın sürtünmesini azaltmak için yükünü 

hafiflettiğinizde aynı miktar enerji kaynağı ile daha fazla mesafe kat etmesi, ya 

da aynı mesafeyi daha hızlı gitmesi sağlanır. Kol sayısı veya sıklıklarındaki 

artışın hıza ne kadar katkı sağladığı ve bu hızın ne kadar sürdürülebildiği 

önemlidir. Mesafeler bazen fazla ve bazen azaltılmış kol sıklığında yüzülerek 
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yüzücünün hızındaki değişim gözlenir. Hedef yarışmadaki optimum hızı ve ne 

kadar sürdürebildiği denenerek saptanır. 

 

Hız = kol sıklığı (kol devri süresi “sn” ) x kolda kat edilen mesafe 

(KKEM)(cm) 

 

Hızın kol sıklığına/sayısı ile her kolda kat edilen mesafe arasındaki ilişki 

herkes tarafından ne kadar bilinse de yüzücü ve antrenörler ısrarla dereceyi takip 

eder. Hıza kaç kolda ulaşıldığı bilinmesi gerekir. Hızın kol sayısı ile olan ilişkisi 

irdelenip yüzücünün her mesafe için uygun kol sıklığında göz önünde tutulan 

çalışılmaları yapması sağlanmalıdır. Antrenör sporcusunun hedefine ulaşabilmesi 

için ona uygun kol sayısı verilerini saptar. 

Hedefe uygun yarışma stratejileri için antrenmanlarda gereken alıştırmalar 

yerleştirir. 

 

Kol Sayısı Alıştırmaları 

Yarışacak olan yüzücüdür. Yüzücünün yarışmalardaki öncelik sırasının 

önemli olduğu hatırlanmalı ona göre mental hazırlık yapılarak, antrenmanlarda 

uygulanılacak kol sıklığı ve sayıları hakkında bilgilendirilmelidir. Yarışa 

hazırlanırken, hangi mesafede hazırlandığı önemlidir. Yarış mesafesi için 

bireysel özelliklerine uygun olan kol sıklığında çalışılarak, verimliliğini üst 

düzeyde kullanmalıdır. Antrenmanlarda atılan kol sayısı yarışmadaki 

performansa yansıyacağından kol ve geçiş sürelerindeki ortalamalar uluslararası 

yarışmaların değerlendirmelerindeki verilerle kontrol edilmelidir (Tablo 1, 2, 3, 

resim1). Buradaki ortalamalara göre hedef yarışma için 50m geçiş süreleri 

beraberinde kendisine uygun kol sıklığı belli alıştırmalar eşliğinde hazırlanılır. 

Böylelikle yüzücü alıştırmalar sırasında tekniğinin ne kadar efektif ve kullanışlı 

olduğunu görüp kol sıklığı ile denemesi gereken farklı taktikleri geliştirebilir 

(Barbosa vd., 2011; Bartolomeu 2024). 

 

Yüzücü Bu Alıştırmalarla; 

• Hızın teknikle birlikte geliştirilerek neticeye ulaşılacağını, 

• Kol çekiş-itiş mekaniği ve ayak vuruş önemini, 

• Kol çekiş ve ayak vuruş etkin kullanılması gerekliliğini, 

• Dönüş ve deparda sualtında geçen sürecin, yüzeye çıkış bağlantılarını, 

• Farklı yarışma mesafelerinin farklı kol sıklığı ile yüzüleceğini, 

• Nefes alış suresinin kısa sürede ve sürtünmeyi arttırmadan yapılması, 
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• Yapılan teknik alıştırma ve kol sayılı alıştırmaların önemini kavrar, 

• Teknik kapasitenin hıza etkisini gören yüzücü, yarışmadaki kadar kol-

ayak çekiş itiş vuruş mekanikliklerine antrenmanda da dikkat eder, 

• Bir eğitmen gibi her aşamada kolunu ayağını vücudun nefes alış 

zamanlamalarına dikkat eder, kendisinin antrenörü olur. 

 

Kol sıklığı ile ilgili, yüzücünün anlayacağı tekniğin bozulmasına dayalı 

yavaşlamaya ilişkin örnek vermek gerekirse; 

200 m’yi 1:49 saniyede aşağıdaki performansı sergileyen yüzücü yarış 

sırasında kol sayısını artırmasına rağmen hızının yavaşladığı görülmektedir. 

Yüzücünün yarışmadaki yüksek yoğunlukta ne ölçüde tekniğin bozulduğu ve 

yarışma sırasındaki yetersiz kol çekişi ve ayak vuruşları saptanır. Teknikteki 

yetersizliğin yavaşlamadaki etkisini anlar. İyi bir teknik kapasite kadar, bunu 

yoğun ve zor şartlarda sürdürebilme becerisi olduğu anlaşılır. 

1. 50 m 25” sn 32 kol / 42 sıklık 

2. 50 m 27” sn 37 kol / 45 sıklık 

3. 50 m 28” sn 39 kol / 47 sıklık 

4. 50 m 29” sn 42 kol / 48 sıklık 

 

a200m yarışına uygun sıklıkta yüzmesi gerektiğini bilen yüzücünün,  

atrenman programları azaltılmış kol sayılı çalışmalarla düzenlenerek gelişimine 

katkı sağlanır. Bir süre sonra kol sayılı alıştırmaları beraberinde yapılması ile 

yüzücü daha iyi bir kol sıklığı ile 1.48” lik dereceye ulaşır. 

1. 50 m 25” sn 32 kol / 42 sıklık 

2. 50 m 27” sn 36 kol / 44 sıklık 

3. 50 m 28” sn 38 kol / 44 sıklık 

4. 50 m 28” sn 40 kol / 47 sıklık 

 

Kol sayılı alıştırmaların hesaplamasında yüzücünün depar, dönüş itiş sonrası 

7m. çıkış ortalaması ile yüzdüğünü hatırlamak gerekir. 

Yarış ve antrenman setleri düzenli takip edilmelidir (Tablo 4). Kol sıklığı ve 

süreler beraberinde izlenmezse, yüzücü hıza odaklanıp asıl hedefine ulaşmakta 

ve problemi çözmekte yetersiz kalır. 
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Tablo 4. Geçiş süreleri, kol sayıları ve sıklığı örnek yarış analiz tablosu. 

Tarih:      

Ad 

Soyad: 

 

50m 

 

100m 

 

150m 

 

200m 

Toplam  

Süre;  

Toplam  

Kol 

Sayısı 

Geçiş  

süreleri 

      

Kol 

sayı /  

sıklığı 

      

Hedef 

kol 

sayısı/fark

ı 

      

Depar, 

dönüş 

çıkış 

mesafesi 

      

İlgili  

Notlar: 

      

 

Verimlilik İndeksi 

Yarış analiz sistemleri verimlilik endeksi hesaplaması yoluyla, yüzücünün 

performansını değerlendirir. Verimlilik değerlendirme sonucu yüksek olan 

yüzücüler hızlı ve uzun yüzme kapasiteleri olduğu anlamına gelir. Antrenörler 

her kolda kat edilen mesafeyi genelde 50m de atılan kol sayısına göre saptar. 

Verimlilik indeksine göre yapılan çalışmalarda yüzücünün dönüş sonrası 

yüzmeye başladığı mesafe kayıt altına alınmış olması gerekir. Bu değerlendirme 

sadece yüzücünün kendi içinde karşılaştırma yapılmasına izin verir, yüzücüler 

arasında yapılmaz. 

 

Verimlilik endeksi, yüzme hızı ve her kolda kat edilen mesafenin çarpımı 

olarak hesaplanır.  

Verimlilik indeksi = V X SL m/s'dir. 

SL (kol boyu) = yüzülen mesafe 45m / tam kol sayısı = 45/20 = 2.25 m. (5m 

sualtı yaplmış) 

Kol döngü̈ süresi = dakikada 46 = 46 / 60 (saniye) = Saniyede 0.77 

Verimlilik = SL m x V (döngü saniye) = 2.25 m X 0.77 saniye = 1.73 m/saniye 
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Verimlilik indeks analizinde her kolda kat edilen (SL) kol uzunluğunun 

hesabında tam kol sayısı olarak ele alınan değer, kelebek ve kurbağalama yüzme 

tekniklerindeki atılan kol sayısı birebirken, serbest ve sırtüstü yüzme 

tekniklerinde sadece sağ veya sol kolun sayılması veya sayıldıktan sonra ikiye 

bölünmesi ile elde edilen sayıdır (Riewald ve Rodeo, 2015). 
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Müzik Nedir? 

Aslı Yunanca bir kelime olan müzik, Yunanca “Mousike” veya “Mousa” 

kelimesinden alınmıştır. “Müzik en genel tanımı ile sesin biçim ve anlamlı titreşimler 

kazanmış halidir (Çelik & Karabilgin, 2021). Müzik; insanın duygusal, zihinsel ve 

fiziksel süreçlerini etkileyen, motivasyon artırıcı ve rahatlatıcı etkileriyle yaşamın 

vazgeçilmez bir parçasıdır. Müzik, toplumların ve bireylerin var olmasını ve 

kimliklerini inşa etmesinde olağanüstü bir güce sahiptir (Sütcü, 2019).  Müzik sanatı 

bu süreçte sadece duygu ve hislerimize tercüman olmakla kalmayıp, hayatımızın 

hemen her alanına tesir edebilecek kadar etkili bir yapıya bürünmüştür. “Müzik” 

kavramı sadece bir eğlence aracı ya da keyifli bir boş zaman faaliyeti olarak 

tanımlanamaz (İmik & Haşhaş, 2020).   

Toksoy (2005)’a göre müzik yaratıcı, üretken, düşünen ve sorgulayan bireyler 

yetiştirmek maksatlı etkili bir eğitim aracıdır. Müziğin yapı taşını, içinde 

bulunduğumuz evrenin doğal ritmik akışına ve uyumuna bağlayan ilkçağ 

düşünürleri, insan vücudunun yapısını ve işleyişini de müzik gibi ritim ve uyum 

öğelerini taşımasına bağlamışlardır (İlyasoğlu, 2001). Müzik insanı, dışsal dünyanın 

sınırlarından, baskılarından, nesnelerinden ve koşullarından özgür kılar (Sütcü, 

2019).  Bir diğer yandan bireyin kişisel gelişimine, kültürel açıdan bireyin yaşadığı 

topluma karşı aidiyet duygusu kazanmasına ve düşünen, sorgulayan bireyler 

yetiştirmekte önemli rolleri olan bir sanat dalıdır. Sporcuların seviyesini ileriye 

taşımakta oldukça etkili olan müzik, sporcuların kendi zevklerine göre seçildiği 

takdirde doğal bir destekleyici olmaktadır (Kurak, 2022). 

 

Müzik ve Spor 

Müzik, tarih boyunca hem duygusal hem de zihinsel açıdan insanları etkileyen, 

melodi ve ritim gibi unsurlarıyla sportif faaliyetlerde de önemli bir yer tutan bir 

unsurdur (Tery vd., 2020). Müziğin motivasyon ve performans üzerindeki etkileri, 

antik dönemlerden bu yana araştırma konusu olmuş ve günümüzde de bu etkiler 

üzerine çalışmalar devam etmektedir (Elvers ve Steffens, 2017). Spor ve fiziksel 

aktivitelerde müzik, ilham ve motivasyon kaynağı olarak değerli bir rol 

oynamaktadır (Simpson ve Karageorghis, 2006). 

Müzikli ve müziksiz yapılan egzersizlerde, müziğin dışsal bir faktör olarak tüm 

mekanizmalar üzerinde olumlu etkiler sağladığı tespit edilmiştir (Erdal, 2005). 

Kravitz’e (1994) göre, farklı müzik türleriyle yapılan fiziksel aktiviteler, dayanıklılık 

ve motor beceriler üzerindeki etkilerini psikolojik bir etkileşimle ortaya 

koymaktadır. Ferguson vd. (1994) tarafından yapılan bir çalışmada, karate 

sporcularına pozitif ve negatif etkili müzikler çalınarak yarışmalarda performansları 
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ölçülmüştür. Sonuç olarak, pozitif müziklerin karatecilerin performansını artırdığı, 

negatif müziklerin ise performans düşüşüne yol açtığı bulunmuştur. 

Özellikle spor ve fiziksel aktivitelere müzik, performans artırma, zihinsel 

dayanıklılığı destekleme ve odaklanmayı güçlendirme gibi önemli roller üstlenirken, 

müziğin ritmi ve temposu da atletik performansın doğal bir parçası olarak öne 

çıkmaktadır. Sporcular için en uygun müzik türü ise sıklıkla merak edilmektedir. 

Yapılan çeşitli araştırmalar, sporcuların kendi müzik tarzlarını dinlemesinin daha 

etkili olduğunu ortaya koymuştur. Bu müzik türü kişisel tercihlere göre değişebilir; 

pop, rock, arabesk, slow ya da tekno gibi birçok seçenek mümkündür. Hareketli 

müzikler, sporcuların performansını fiziksel ve psikolojik açıdan iyileştirirken, daha 

duygusal ve slow müzikler tam tersi bir etki yapabilir. Bu durum, müziğin çok yönlü 

ve sürekli gelişen bir olgu olduğunu göstermektedir (Ekiz & Atasoy, 2021). 

Hızlı tempolu müzik genellikle uyarılmışlık ve heyecan duyguları uyandırırken 

bazen de stres ve gerginlik durumu yaratabilir. Bu nedenle sporda müzik seçiminin 

olumlu ve olumsuz etkileri incelenirken, kişinin o gün ki duygu durumu ve fiziksel 

motivasyonu da göz önünde bulundurulmalıdır. Örneğin, Olimpiyatlar denildiğinde 

akla gelen ilk sporculardan biri olan ve yüzme branşında Olimpiyat şampiyonluğu 

elde eden Amerikalı sporcu Michael Phelps, müsabakalara iki dakika kala, 

kulaklığını takarak kendi tercih ettiği hareketli ve motivasyonel müzikleri 

dinlediğini belirtmiştir. Bu durum, bireysel tercihlerin ve motivasyonel müziklerin, 

sporcunun performansı üzerindeki etkisini vurgulamaktadır (Tery ve Karageorghis, 

2011). Yapılan literatür taraması sonucunda, müziğin sporla ilişkilendirilerek, sportif 

performansa katkısı ve teşvik edici rolü üzerine yerli kaynaklarda yeterli sayıda 

çalışmanın bulunmadığı gözlemlenmiştir. Bu bağlamda, bu çalışmanın amacı, 

müziğin spor alanındaki etkin rolünü ve bu etkinin olumlu ya da olumsuz etkilerini 

incelemektir. 

 

Müzik Türlerinin Psikoloji ve Motivasyona Etkileri 

Müzik sanatı insanın varoluşundan bu yana sonsuz bir yayılma alanı izler.  Bu 

sonsuz yayılma alanıyla birlikte birey ve toplumu gerek duygusal gerek düşünsel 

olarak en fazla etkileyen sanattır. Müzik insanların harekete geçmesini sağlayan 

hayatın vazgeçilmez bir öğesidir (Atılgan, 2005). Terapi amaçlı, eğlence amaçlı ya 

da sporcuların ısınma veya soğuma sırasında dinledikleri müzik hayatın her 

döneminde sporcuların duygu, düşünce ve algılarını sözsüz olarak etkileyen bir sanat 

olarak karşımıza çıkmaktadır (Kurak, 2022). Spor kişiler üzerinde psikolojik ve 

fiziksel etkenler bakımından büyük etki yaratmaktadır.  

Fizyolojik ve psikolojik olarak birçok gerekli etken sporcuların başarıya 

ulaşmasında önemli rol oynamaktadır (Erdal, 2005). Sporcular müziğin var olan 
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pozitif etkisini müsabakalara daha iyi hazırlanmak, performanslarını en üst seviyeye 

çıkarmak, rahatlamak, yarışma öncesi motivasyon oluşturmak ve uyarılmışlık hissi 

için kullanmaktadır (Yamamoto, vd., 2003). Sporda başarıyı, motivasyonu ve 

güdülemeyi arttırmakta oldukça önemlidir. Sporda başarıya ve sonuca ulaşmadaki 

en önemli etkenlerden biri de psikolojik performanstır (Bali, 2015). Müziğin 

sporcuların gösterdiği çabanın yoğunluğu, iş yapma ve oksijen kullanma kapasitesi 

üzerinde etkili olduğu yapılan bazı araştırmalar sonucu ortaya koyulmuştur (Terry, 

vd., 2012).  

Müziğin fiziksel aktivite sırasında solunumu da içeren bir dizi fizyolojik 

değişikliğe neden olduğu, kalp hızı, cilt iletkenliği, motor parametreleri, 

nöroendokrin tepkisi ve immünolojik fonksiyonları ampirik olarak fizyolojik etkileri 

de gözlemlenmiştir (Ooishi ve ark, 2017, Jones vd., 2017). Hızlı tempolu müzik 

müdahalelerinin spor ve egzersizle ilişkili zihinsel yorgunluğu geciktirdiği 

görülmüştür (Liu vd., 2021). Davranış değişikliği perspektifinden, müzik fiziksel 

aktivite ile gelecekteki karar alma süreçlerini etkileyen olumlu değerli etki arasında 

ilişkiler kurabilir (Williams vd., 2012).  

Müsabaka öncesinde sporculara müzik dinletilmesi ve nefes tekniklerinin 

uygulanması, aşırı stres ve kaygı düzeylerinin azaltılmasına yardımcı olabilir 

(Beşler, 2021). Laukka ve Quick'in (2013) elit sporcularla gerçekleştirdiği, müziğin 

spor ve egzersizde duygusal ve motivasyonel kullanımları üzerine yapılan 

araştırmada, sporcuların müzik dinlerken mutluluk, uyanıklık, güven ve rahatlama 

gibi olumlu duygu durumları yaşadıkları ifade edilmiştir. 

Müzik, bireylerin performansını artırmakta ve antrenmanlardan alınan haz 

oranını yükseltmektedir (Ekiz vd., Atasoy, 2021; Jones vd., 2020; Tery vd., 

Karageorghis, 2011; Tery vd., 2012). Karageorghis ve Terry (2011), spor türüne 

uygun müziklerin dinlenmesinin, sporcunun performansını %15 oranında 

artırabileceğini belirtmiştir. Akhshabi ve Rahimi (2021) ise sporda müzik 

kullanımını, dopinge benzeterek, bu uygulamanın önemine dikkat çekmiştir. 

Literatürde yer alan diğer çalışmalarda da müziğin, psikolojik anlamda iyi 

hissettirme ve motivasyonu artırma yoluyla fiziksel performansı olumlu yönde 

etkileyebileceği vurgulanmaktadır (Bektaş & Demir, 2022). 

 

Müzikte Ritim Türleri 

Müziğe karşı verilen fiziksel tepki, genellikle basit ancak ritmik hareketler 

şeklinde ortaya çıkar. Ritmik hareket, doğal bir davranış olarak kabul edilir ve 

çocukluk döneminde şarkı söyleme, dans etme veya el vuruşları gibi eylemlerle 

başlar (Gerek vd., 2021). Ritim, müziğin temel yapı taşıdır ve düzenli, akıcı seslerin 

oluşturduğu bir bütünü ifade eder. Ritim, bir dizede ya da notada vurgu, sesin 
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uzunluğu ve durakların düzenli bir şekilde tekrarlanmasıyla ortaya çıkar. Vurmalı 

çalgılar ve perküsyon ritmin temel unsurlarıdır. Ritmin ne olduğu, ritmik ölçü ve 

kökenleri hakkında daha fazla bilgi edinmek, bu konuyu anlamak için önemlidir. 

Müzikal seslerin belirli bir düzen içinde tekrarı, müzikal ritmi oluşturur. Melodik bir 

dizenin ritmik anlatımla ifade edilmesi de benzer kurallar çerçevesinde gerçekleşir. 

Yüksek ve alçak sesler arasındaki oranın yanı sıra, kısa ve uzun sesler arasındaki 

ilişki de benzer bir yapıya sahiptir. Ritmik canlılık, uzun seslerden kısa seslere 

geçişle, yani gerilimden rahatlamaya doğru bir hareketle ilişkilidir (Mazel, 1988). 

İlk insan müziği, av, dövüş gibi durumlarda bir ifade aracı olarak ritmi 

kullanmaya başlamıştır. Ritmik yapılar, yüksek ve alçak seslerin belirli aralıklarla 

tekrar edilmesiyle ortaya çıkar. Bu sesler, sinyallerin temel öğeleridir ve ilk insanlar, 

basit ritmik yapılarla hayvanları avlama sırasında sesler çıkarmışlardır (İmrani, 

2022). 

Bugünkü müzik anlayışında, Türkiye’deki pop müziği türü genellikle basit 

melodik yapılar ve kolayca algılanabilen ritimler içerir. Bu müzik, dinleyiciyi 

eğlendirme amacı güder ve ritim, dans gibi bedensel eşlikleri teşvik eden bir işlevi 

yerine getirir. İki zamanlı ritim yapıları, dört veya sekiz zamanlı yapılar şeklinde 

türetilerek, pop müzikte yaygın olarak kullanılmaktadır. Batı müziğinde olduğu gibi 

üç zamanlı ritimler (örneğin vals ritmi) pop müzikte de karşımıza çıkabilir. Ayrıca, 

yöresel ezgiler pop müzikte kullanılmaya çalışılsa da, Türkiye’de pop müzik, 

1960’lardan itibaren gelişim göstermiştir ve bu süreçte batı kökenli çalgılar, özellikle 

davul (bateri) ve basgitar gibi çalgılar, müzikte temel rol oynamaktadır (Kanat, 

2019). 

 

Müziğin Sportif Performansa Etkisi   

Spor, kişinin fiziken sağlıklı yaşam sürmesine, zihinsel ve ruhsal olarak olumlu 

yansımasına, sorumluluk almayı öğrenmesine ve ilerlemesine fayda sağlar. Sportif 

faaliyetler esnasında vazgeçilemeyen en önemli unsurların başında da müzik 

gelmektedir (Koç, 2023).  Sportif uygulamalar esnasında kişide öz güven, 

motivasyon, stres vb. etkenlerle başa çıkabilme ve fiziksel aktiviteye isteklilik gibi 

durumlar üzerinde müzikten yararlanma fikri büyük önem taşımaktadır (Erdal, 

2005). Özellikle yüksek şiddetli egzersizleri sürdürebilmek için bireylerde 

motivasyon kaybı olabilmektedir, bu motivasyonu sağlayan etkenlerden biri de 

müzik olarak görülmektedir (Brownley vd., 1995; Gacar, 2021; Keesing vd., 2019). 

Müzik bireylerin performansını ve antrenmandan alınan haz oranını artırmaktadır 

(Ekiz vd., Atasoy, 2021; Jones vd., 2020; Tery & Karageorghis, 2011; Tery vd., 

2012).  
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Müzik sporda soluk alma ritminin ayarlanmasında ve egzersiz yaparken 

kullanılmasında performansı olumlu etkilediği araştırmalar sonucu belirlendiğinden 

müziğin kullanılması önerilmektedir (Çelik & Karabilgin, 2022). Fizyolojik 

mekanizmalar belirsiz olsa da hareket hızının müziğin temposuyla senkronizasyonu 

kaba motor görevlerindeki performansı iyileştirir (McPherson, Berger, Alagapan & 

Fröhlich, 2019). Örneğin, bir çalışma, hızlı/yavaş tempo müziğinin 500 m kürek 

çekme sprint performansı üzerindeki etkisini değerlendirmiştir (Rendi, Szabó & 

Szabó, 2008). Yirmi iki kürekçi, üç durumda 500 m sprint gerçekleştirdi: müziksiz, 

yavaş müzikle (allegretto) ve hızlı tempo müzikle (allegro con brio). Dakikadaki 

vuruş sayısı (SPM), tamamlama süresi (TTC) ve algılanan derecelendirilmiş efor 

(RPE) kaydedildi. Kürek çekme koşulları arasında RPE'de hiçbir fark olmasa da 

TTC hızlı tempo müzik koşulunda en kısaydı. Ayrıca, kontrol koşuluyla 

karşılaştırıldığında yavaş müzik koşulunda daha kısa bir TTC gözlemlendi, bu da 

yavaş müziğin de performansı artırdığını gösteriyor. Bununla birlikte, en güçlü 

etkiler, kürek çekerken hızlı müzikle kürek çekerken yavaş müzikle veya müziksiz 

kürek çekmeye kıyasla önemli ölçüde daha yüksek olduğu bulunan SPM 

incelendiğinde ortaya çıktı.  

Tüm bu sonuçlar, hızlı müziğin kısa ve yorucu kas çalışması için harici bir 

"psikolojik uyaran" görevi görebileceğini düşündürmektedir. İnce motor 

becerilerinin gerekli olduğu sporlarda (örneğin dart atma), bazı çalışmalar rekabetçi 

aktiviteden önceki zaman dilimlerinde müziğin etkisini değerlendirmiştir. Bu görev 

öncesi müziğin amacı dikkat dağıtıcı şeyleri ortadan kaldırmak ve yarışmacıyı 

çevreden izole etmek, böylece optimum bir rekabetçi durum üretmektir 

(Karageorghis, 2017). Bununla birlikte, fizyolojik ve zihinsel uyarılma açısından 

bireyler arası önemli farklılıklar olsa da çoğu oyuncu sakin ve odaklanmış bir zihin 

durumuna ulaşmaktan faydalanır (örneğin görselleştirme eğitimi yoluyla). Bu 

bağlamda, müzik bir kişiyi daha karmaşık nitelikteki görevlere kıyasla basit ve 

tekrarlayan görevlere yanıt vermeye teşvik etmede etkili olabilir (Schwartz, Ayres & 

Douglas, 2017).  

Sporcuların en üst düzey performansa ulaşabilmesi için müzikten yararlanma 

fikri yurt dışındaki bilim insanlarının bu konuda çalışmalar yapmalarına neden 

olmuştur. Bireysel müzik tercihleri atletlerin egzersiz sırasındaki performanslarını 

etkilediğinden dinamik karakterli bir müziğin kullanımı bireysel performansta farklı 

etkilere yol açacağından, atletlerin bireysel tercihleri göz önünde bulundurulmalıdır 

(Çelik & Karabilgin, 2022).  

Yapılan araştırmaların sonuçlarına bakıldığında, müziğin sporcular tarafından 

egzersiz sırasında kullanımının sporcuda kendine güven, kendine değer verme, 

konuya odaklanma, daha fazla egzersiz yapma konularında sporcuları olumlu 
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etkilediği görülmüştür (Çelik & Karabilgin, 2022). Müzik sportif aktivitedeki 

hareket ritmini algılamaya yardımcı olmalıdır. Müziğin melodik ve armonik yapısı 

sporcuların ruh halini ifade etmelidir.  

Müziğin, ruhsal ve bedensel sorunları olan çocukların ve yetişkinlerin psikiyatrik 

durumlarını belirlemede yol gösterici bir iletişim yöntemi olmakla birlikte 

sporcuların psikolojik etkileri üzerine olumlu etki yapmaktadır. Yapılan 

çalışmalarda, müzik eşliğinde yapılan egzersizlerde, müziğin sporcunun tüm 

fonksiyonları üzerine olumlu etki gösterdiği anlaşılmaktadır (Çelik & Karabilgin, 

2022). 

 

Müziğin Temel Etkileri 

Müzik, sanatın önemli dallarından biri olup, çeşitli amaçlara hizmet etmektedir. 

Bu amaçlar arasında, yaşamın kendisi olarak varlık göstermesi, bireyler arasında 

güçlü bağlar kurarak toplumsal istikrarı sağlaması yer almaktadır. Müzik, aynı 

zamanda insanları duygusal yalnızlıktan uzaklaştırarak sosyal etkileşim ve iletişimi 

teşvik eder. Irk, inanç, dil, cinsiyet, yaş ve kültürel farklılıklara bakmaksızın, müzik 

bireyler arasındaki ilişkileri pekiştiren evrensel bir araçtır. Grup çalışmaları ve müzik 

etkinlikleri yoluyla insanlar, doğal ortamlarda bir araya gelerek ortak duygu ve 

düşüncelerini paylaşabilirler. Bu süreç, bireylerin duyusal olarak yenilenmelerine, 

ruhsal rahatlama sağlamalarına ve kültürel aidiyet duygusu kazanarak sosyal bir bağ 

kurmalarına yardımcı olur. Bu nedenle müzik, bir sosyalleşme aracı olarak önemli 

bir rol oynamaktadır (Uçan, 1994). 

Spor bağlamında, nispeten sakin hedef sporlarında (örneğin, bowling, dart, 

okçuluk, petank ve atıcılık sporları, diğerleri arasında) müziğin rolü esasen 

yarışmacıları zihinsel olarak hazırlamaktır. Gereken zihinsel odaklanma açısından, 

ince motor becerileri gerektiren bireysel sporlar (örneğin, bilardo, okçuluk, dart ve 

hedef atışı), güç kaldırma ve gülle atma gibi kaba motor becerileri gerektiren 

sporlardan çok farklıdır (Karagerorghis, 2017).  

Müziğin fiziksel aktivite sırasında değişik etkileri farklı müzikal, durumsal ve 

kişisel faktörlere bağlıdır. Bu değişkenler arasında yaş ve cinsiyet (Clark vd., 2012; 

Karageorghis vd., 2010), müziği tanıma (Elvers & Steffens, 2017: Pereira vd., 2011) 

ve seçilen müzik tercihi yer alır. Ancak bunlarla sınırlı değildir. Müziğin temposu 

(Karageorghis vd., 2011; Van Dyek vd., 2015), yapılan fiziksel aktivitenin kendine 

özgü doğası da (Karageorghis vd., 2009: 18; Simpson & Karageorghis 2006) bu 

değişkenler arasında yer alır.  

Özellikle elit sporcuların stresi kontrol edebilme, motivasyonu arttırma, 

antrenman ve müsabaka yapma isteği, kendine güven duygusu gibi başarıya ulaşmak 

için gerekli olan unsurların gelişmesine müzikten yararlanma fikri katkı sağlayabilir. 
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Ayrıca performans arttırmada ve gevşemede müziksel bellekten yararlanma spor 

camiasında ki en yeni yaklaşımlardan birisidir. Yapılan araştırmalar, müziğin 

sporcular tarafından egzersiz sırasında kullanılmasının, sporcunun özgüvenini 

artırma, öz-değer duygusunu güçlendirme, dikkatini konuya odaklama ve egzersiz 

süresini uzatma gibi konularda olumlu etkiler yarattığını göstermektedir (Çelik & 

Karabilgin, 2022). 

Müziğin insan üzerindeki etkileri, psikolojik ve fiziksel etkiler olarak iki ana 

kategoride incelenebilir. Modern spor, bireyler üzerinde hem psikolojik hem de 

fizyolojik açıdan önemli etkiler yaratmaktadır. Yarışma sporları, ülkeler için 

saygınlık, üstünlük ve moral kazanma gibi faktörleri etkileyebilecek bir düzeye 

ulaşmıştır. Bu durum, sporun insan ve toplumlar için taşıdığı önemi artırmış ve bilim 

insanlarını bu alanda yoğun araştırmalar yapmaya yönlendirmiştir. Sporcuların 

başarıya ulaşmasında, hem fizyolojik hem de psikolojik pek çok faktörün etkili 

olduğu vurgulanmaktadır (Erdal, 2005). 

Müziğin ritmi, kalp atışlarını düzenleyerek bireyin bedensel, ruhsal ve zihinsel 

sağlığını iyileştirmektedir (Khan, 1994). Spor aktiviteleri, vücuttaki hormon 

seviyelerinde değişimlere yol açmaktadır (Rocheleau vd., 2004). Bu değişimlerden 

biri, endorfinlerin serbest bırakılmasıdır; müzik de vücutta benzer bir etki 

yaratmaktadır (Leuenberger, 2006). 

 

BPM Nedir?  

Beats per minute (BPM), müzikte tempoyu belirlemek için kullanılan bir ölçü 

birimidir ve dakikada gerçekleşen vuruş sayısını ifade eder. Bir BPM, bir dakikada 

gerçekleştirilen bir vuruşa eşdeğerdir ve bu, 1/60 saniyeye tekabül eder. Örneğin, 60 

BPM hızındaki bir müzik parçasında her saniyede bir vuruş yapılmaktadır. 

Dakikadaki vuruş sayısı, el ya da ayak hareketleriyle ya da bir metronom aracılığıyla 

hesaplanabilir; basit bir yöntem olarak, 30 saniyelik bir süre zarfındaki vuruş sayısı 

iki ile çarpılarak dakikadaki vuruş sayısı bulunabilir. Ayrıca, BPM değerini 

hesaplayabilen yazılımlar da mevcuttur. Bir müzik parçasını diğerine bağlamak, 

parçalar arasındaki geçişi sağlamak veya bir parçanın arkasına ritim eklemek için, 

her iki parçanın BPM değerlerinin uyumlu olması gerekmektedir. Aksi takdirde, 

ritim ve orijinal parça arasında uyumsuzluk meydana gelir ve sesler arasında kayma 

yaşanarak karışıklık oluşur. 

BPM artışı veya azalışı, insan beyninde farklı fizyolojik ve psikolojik tepkilere 

yol açar. Bu tepkiler, ritim algısı, duygusal durumlar ve vücut hareketleri gibi çeşitli 

süreçleri etkiler. 

Beyin, hızlı tempolu müziği genellikle daha enerjik veya heyecan verici olarak 

algılar. Bu durum, dopamin ve adrenalin gibi nörotransmitterlerin salınımını 
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artırarak uyanıklık ve enerji seviyelerini yükseltebilir. Hızlı müzik genellikle coşku, 

heyecan ve bazen stres veya gerginlik duyguları yaratabilir. 

Daha düşük tempolu müzik ise beyni sakinleştirici bir şekilde etkileyebilir. 

Parasempatik sinir sistemi devreye girer ve bu, kalp atış hızını yavaşlatır, kas 

gerginliğini azaltır ve rahatlama hissi sağlar. Bu tür müzikler genellikle huzur, 

melankoli veya meditasyon duygularıyla ilişkilendirilir. 

Müziğin temposu, kalp atışı ve solunum hızını etkileyebilir. Hızlı BPM müzik, 

kalp atış hızını ve nefes alıp verme hızını artırırken, yavaş BPM müzik bu hızları 

düşürerek daha sakin bir durum yaratır. Beyin, müzikteki ritmi algılar ve vücut 

genellikle bu ritme uyum sağlar. 

Hızlı BPM müzik beta dalgalarını (uyanıklık ve konsantrasyon) artırırken, yavaş 

BPM müzik alfa dalgalarını (rahatlama) ve bazen teta dalgalarını (derin gevşeme) 

teşvik edebilir. 

Yenigün ve arkadaşlarının (2007) gerçekleştirdiği araştırmada, farklı müzik 

hızlarında yapılan step aerobik egzersizlerinde diz ekleminin izokinetik performans 

farkları değerlendirilmiş ve kas dayanıklılığını geliştirme açısından özellikle 130 

bpm hızındaki müzikle yapılan step aerobik egzersizlerinin etkili bir yöntem 

olabileceği ortaya konmuştur. Chtourou ve diğerleri (2012) ise genç sprinterlerde 

ısınma sırasında 120-140 bpm arasında çalınan yüksek tempo müziklerin anaerobik 

performans üzerinde güç çıkışını olumlu yönde etkilediğini bildirmişlerdir. 

Edworthy ve arkadaşları (2006) tarafından yapılan bir çalışmada, 30 gönüllü sporcu 

üzerinde farklı tempo ve ses aralıklarında dinletilen müziklerin koşu bandında 

sporcuların koşu hızı ve kalp atım ritimlerinde istatistiksel olarak anlamlı farklar 

oluşturduğu gözlemlenmiştir. Nakamura ve ekibi (2010), 15 bisikletçiyle yaptıkları 

çalışmada, sporcuların tercih ettikleri ve tercih etmedikleri müziklerle 

gerçekleştirdikleri egzersizlerde, tercih ettikleri müzikle kat ettikleri mesafenin 

9,8±4,6 km, tercih etmedikleri müzikle ise 7,1±3,5 km olduğunu tespit etmişlerdir. 

Ramezanpour ve diğerleri (2012), 40 erkek sporcu üzerinde gerçekleştirdikleri farklı 

tempo müziklerle yapılan çalışmada, motivasyonel müziklerin kalp atış hızına 

etkisinin istatistiksel olarak anlamlı bir şekilde olumlu olduğunu belirtmişlerdir. 

Hutcinhon ve arkadaşları (2018) ise 17 kadın ve erkek katılımcı ile yaptıkları 

araştırmada, katılımcılara kendi seçtikleri müziklerle ve müziksiz koşu yaptırmışlar, 

sonuçta katılımcıların MaxVo2 değerlerinin kendi seçtikleri müziklerle birlikte 

anlamlı derecede farklılık gösterdiğini ortaya koymuşlardır. Bu bulgular, çalışma 

gruplarındaki bireysel farklılıklar, dinlenen müzik seçimleri ve performans test 

protokollerindeki çeşitlilik gibi faktörlerle açıklanabilir. Sonuç olarak, BPM (beats 

per minute) ve ritmin etkin kullanımı, hem fizyolojik hem de psikolojik açıdan genel 

sağlık ve performans üzerinde olumlu etkiler yaratma potansiyeline sahiptir. 
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Müzikte Ritim 

Ritim veya dizem, bir müzik parçasında, bir dizede ya da bir notada vurgu, 

süreklilik veya ses özelliklerinin belirli bir düzenle tekrarlanmasından kaynaklanan 

ses uyumu, ölçü ve zamanlama düzenidir. Bu, farklı enstrümanlar kullanılarak 

üretilen, düzenli ve akıcı seslerin oluşturduğu bir bütündür. Ritim, vurmalı çalgılar 

ve perküsyon müziklerinin temel öğesini oluşturur. 

Müzik terimleri açısından ritim, uyaranların başlangıcı ve süresi ve bu 

başlangıçlar arasındaki aralıklara göre sınıflandırılan müzik materyalinin zamansal 

organizasyonu olarak tanımlanır (Grahan, 2012). Tempo ise bir kompozisyonun 

ritminin hızı olarak tanımlanır ve genellikle müzik hızının yeterli bir ölçüsü olarak 

kabul edilen dakikadaki vuruş sayısına (BPM) göre ölçülür (London, Thompson, 

Burger & Hildreth, 2019). 

Ritmik seslerin hareketin duyusal zamanlayıcısı olarak kullanılmasının; 

zamanlamanın kontrolü hareketin koordinasyonu ve dizilimi gibi beyin 

mekanizmaları üzerinde güçlü fizyolojik etkilere sahip olduğu gösterilmiştir (Thaut, 

2013). Ritim yeteneği; önceden bilinen ya da zaten hareketin içinde var olan zaman 

ve dinamiğe bağlı yapıların algılanması, hafızalanması ve sergilenmesidir. Burada 

asıl olan, dışarıdan verilen bir ritim ile hareketi görsel algılamaya uygun olarak doğru 

yapabilme yeteneğidir (Muratlı, 2007). Çetin ve Flock’a göre (1997) ritim yeteneği, 

belli bir kompozisyona göre icra edilen spor türlerinde ve hatta atletizm, gülle, cirit, 

çekiç atma veya yüksek ve üç adım atlama vb. spor dallarında olduğu gibi birçok 

spor türünde ve tekniğinde performans sınırlayıcı bir faktördür. 

Ritim yeteneği, fiziksel davranışlarda eşgüdüm, çeviklik ve incelik 

kazanılmasına yardımcı olur (Pancar ve ark. 2016).  Yaptığımız her hareket 

kaslarımızın kasılması sonucu meydana gelir. Uyarı sonucu kasılan kas, bulunduğu 

ekleme değişik hareketler yaptırabilmektedir. İnsan vücudundaki hareketler, sinir 

sistemi ve hareket sisteminin birtakım kurallar dizisi içinde meydana getirdiği 

kompleks olaylardır (Özdal ve ark. 2019; Özer ve ark. 2017; Pancar ve ark. 2018).  

Bu kompleks içinde hareketin ritmi başlı başına önem taşımaktadır. Çünkü 

Hareketlerin akışını ve bir düzen içerisinde gerçekleşmesini sağlayan asli unsur 

ritimdir. Hareket eğitimi açısından hareket ritminin geliştirilmesinde müzik önemli 

bir araçtır. Bunun yanı sıra, beden eğitiminde müzikli çalışmalar bireyin gereksiz kas 

gerginliklerinden kurtulmasına, vücudu üzerindeki otokontrolü sağlamasına ve 

hareket alanlarını genişleterek hareketlerde bütünlük, kesinlik, rahatlık ve uyum 

sağlamasına imkân oluşturmaktadır (Açılmış, Bedir, Gerek & Tuzcuoğulları, 2021). 
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SONUÇ 

Müzik, bireylerin psikolojik durumları, motivasyonları ve fiziksel performansları 

üzerinde etkili olan çok yönlü bir sanat formu olarak sporla güçlü bir ilişki 

içerisindedir. Farklı müzik türleri ve ritim çeşitleri, sporcular üzerinde zihinsel 

odaklanmayı artırma, motivasyonu güçlendirme ve performansı iyileştirme gibi 

çeşitli faydalar sağlayabilmektedir. Literatürde yer alan bulgulara göre, müziğin 

uygun ritim türleriyle doğru şekilde kullanılması, sporcuların hem fizyolojik hem de 

psikolojik açıdan desteklenmesinde önemli bir rol oynamaktadır. Bunun yanı sıra, 

sporcuların bireysel müzik tercihleri ve ritmik yapılarının, müziğin bu etkilerindeki 

belirleyici faktörler olduğu vurgulanmaktadır. Bu bulgular, müziğin sporda yalnızca 

bir motivasyon aracı olmadığını, aynı zamanda performans artırıcı ve ruhsal dengeyi 

sağlayıcı bir unsur olduğunu göstermektedir. Ancak, müziğin spor üzerindeki 

etkilerine dair daha fazla yerel ve kapsamlı çalışmaya ihtiyaç duyulmaktadır. 

BPM (Beats per minute) ve ritim, müzikte tempoyu belirleyerek insanların 

fizyolojik ve psikolojik tepkilerini önemli ölçüde etkileyen unsurlardır. BPM, 

dakikadaki vuruş sayısını ifade eder ve bir müziğin hızını belirlerken, ritim ise 

seslerin düzenli bir biçimde tekrarlanması yoluyla hareketin zamanlamasını sağlar. 

Çeşitli araştırmalar, müzikteki BPM ve ritmin, insan beyninde ve vücudunda farklı 

etkiler yarattığını; hızlı tempolu müziğin enerji ve uyanıklığı artırarak heyecanı 

tetiklediğini, düşük tempolu müziğin ise sakinlik ve rahatlama sağladığını ortaya 

koymaktadır. Ayrıca, ritim yeteneği ve doğru BPM kullanımı, spor performansını ve 

hareket koordinasyonunu olumlu yönde etkileyerek kas dayanıklılığını ve 

motivasyonu artırabilmektedir. 

Müzik ve ritmin bilinçli kullanımı, spor ve beden eğitimi uygulamalarında 

bireylerin fiziksel ve zihinsel performanslarını güçlendirmek için etkili bir yöntem 

olarak öne çıkmaktadır. Örneğin, belirli BPM aralıklarında yapılan egzersizlerin kas 

dayanıklılığı ve anaerobik performansı üzerinde olumlu etkiler yarattığı 

gözlemlenmiştir. Müzik ritminin ve BPM’in bilinçli kullanımı, spor ve fiziksel 

eğitimde daha iyi performans ve motivasyon sağlamakta; aynı zamanda müzikli 

hareket çalışmaları, bireylerin kas gerginliklerinden kurtulmasına, vücut kontrolünü 

sağlamasına ve hareketlerde bütünlük, kesinlik, rahatlık ve uyum geliştirmesine 

yardımcı olmaktadır. Sonuç olarak, müzik ve ritmin bilinçli kullanımı, spor ve beden 

eğitimi uygulamalarında bireylerin fiziksel ve zihinsel performansını güçlendirmek 

için etkili bir araçtır. 
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GİRİŞ 

Life Kinetik egzersizleri, Almanya'da Lutz tarafından geliştirilmiş olup, dünya 

çapında birçok ülkede uygulanmaktadır. Bu egzersizler, beyin ağlarını yeniden 

yapılandırarak sinirsel semptomları hafifletir, görsel sistemin performansını ve 

konsantrasyonu artırır, aynı zamanda sinirsel öğrenme süreçlerini canlandırmaya 

yardımcı olur (Lutz, 2011). Life Kinetik antrenmanları, branşa özgü teknik ya da 

motor hareketlerle düşünsel içeriklerin eş güdümlü bir şekilde birleştirilmesiyle, 

beyinde yeni nöronal ağların oluşmasına katkı sağlar (Peker, 2014). Bu 

antrenmanlar, sporcuların becerilerini geliştirmelerine olanak tanıyarak, hızlı 

hareket öğrenimi, hızlı karar alma yetisi ve bu becerilerin spor performansına 

yansımasıyla, onları daha donanımlı birer sporcuya dönüştürür (Peker vd., 2018).  

Sporda en dikkat çeken hususlardan biri, Life Kinetik uygulamalarının verimli 

ve güçlendirici etkileridir. Antrenörler, antrenman bilimciler ve sporcular, güncel 

bilimsel bulguları takip ederek Life Kinetik yöntemlerini giderek daha fazla 

benimsemeye başlamışlardır. Bunun yanı sıra, Life Kinetik üzerine yapılan 

araştırmaların sayısının arttığı gözlemlenmektedir (Yarım vd., 2019). Son yıllarda 

yapılan birçok çalışma, üniversite öğrencilerinin ve gençlerin spor faaliyetlerine 

olan ilgisini belirlemek ve anlamak amacıyla gerçekleştirilmiştir (Johnston ve 

ark., 2021; Turan ve ark., 2023; Canpolat ve Turhan, 2023). 

Sportif performansı artırmanın tek bir unsura bağlı olmadığı bilinmektedir. Bir 

sporcu, branşına özgü motorik hareketlerde ne kadar yetenekli olursa olsun, 

yarışma esnasında doğru motor becerileri doğru zamanlamayla ve hızlı bir şekilde 

uygulamak zorundadır. Bompa (1998), reaksiyon süresinin sportif başarı 

açısından kritik bir faktör olduğunu ve düzenli antrenmanla geliştirilebileceğini 

belirtmiştir. Sporcunun yarışma sırasında karşılaştığı çeşitli durumlara verdiği 

tepkiler, performansını etkileyen önemli bir faktördür. Reaksiyon süresi, birçok 

faktörden etkilenir. Basit uyaranlarda ve karar gerektirmeyen durumlarda 

reaksiyon süresi daha kısa olurken, yarışma sırasındaki algı, dikkat ve karar 

verme süreçlerini içeren uyaranlarda bu süre uzar (Donders, 1868). Özellikle 

yarışma sırasında sporcunun, farklı uyaranlardan en gerekli ve önemli olanları 

hızla seçip algılayarak, doğru kararı vermesi ve ardından uygun motor hareketi 

uygulaması gerekmektedir (Ripoll, 1991;Binboğa ve ark., 2013). 

Life Kinetik antrenmanlarıyla ilgili yapılan literatür incelemelerinde, bu 

yöntemlerin en yaygın olarak futbol branşında kullanıldığı görülmektedir. Hatta 

birçok profesyonel futbol kulübü, Life Kinetik antrenmanlarını uygulamak için 

özel bir ekip kurmuş ve bu alanda çalışmalar yapmaktadır. Dünyaca ünlü futbol 

antrenörlerinden Jurgen Klopp ve Pep Guardiola'nın da Life Kinetik 
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antrenmanlarını takımlarının programlarına dahil ettikleri bilinmektedir (Vural, 

2016). 

 

Life Kinetik 

Dr. Kawashima'nın (2006) ilk olarak ortaya koyduğu beyin cimnastiği fikri, 

günümüzde oldukça yaygın bir şekilde kullanılmaktadır. Beyin cimnastiği, 

sadece gelişim için değil, aynı zamanda beyin fonksiyonları ve sağlıkla ilgili 

koruyucu tedbirler ve önleyici çalışmalar için de kullanılmaktadır. Lutz (2010) 

ise zihinsel faaliyetleri geliştirmek amacıyla fiziksel aktiviteler kullanma 

önerisini sunmuş ve bu amaçla Life Kinetik antrenmanını geliştirmiştir. Life 

Kinetik antrenmanlarının temelinde, özel olarak tasarlanmış fiziksel egzersizler 

aracılığıyla zihinsel yeterlilik ve verimliliği artırmak yer almaktadır. Bu 

egzersizler, eğlenceli ve zihinsel açıdan zorlayıcı hareket ve oyunlarla zihinsel ve 

biyokimyasal yorgunluğu azaltmayı amaçlar. Böylece, zihinsel olarak günlük 

yaşamda daha verimli ve rahat hareket etmenin yanı sıra, sportif performansın da 

artması sağlanmaktadır. 

Life Kinetik, sporcuların hem zihinsel hem de fiziksel kapasitelerini sürekli 

olarak geliştirmeye yönelik olarak tasarlanmış yenilikçi bir eğitim modelidir. 

Özellikle çocuklar, gençler ve yetişkin sporcular üzerinde odaklanma, hızlı tepki 

verme ve zorluklarla başa çıkabilme yetenekleri üzerinde önemli gelişimsel 

etkiler yaratabilir. Life Kinetik egzersizleri, motor becerilerle entelektüel 

unsurları birleştirerek beyinde yeni nöronal bağlantılar oluşturur (Peker, 2014). 

Bu egzersizlerin amacı, değişken antrenman içerikleriyle sürekli olarak yeni 

nöron bağlantıları kurmaktır. Bu yeni bağlantılar, beynin daha güçlü ve gelişmiş 

bir hale gelmesine katkı sağlayabilir (Vural, 2016). 

Beck (2005), yapılan hareketlerdeki değişikliklerin beynin yapısal işleyişini 

etkileyerek nöral yapılanma ve öğrenme süreçlerini başlattığını ifade etmektedir. 

Bu nedenle Life Kinetik antrenmanları, sürekli olarak değişen hareketlerle 

oluşturulan antrenman programları aracılığıyla yeni nöron bağlantılarının 

kurulmasını amaçlamaktadır. 

Antrenman programının temel amacı, egzersizlerle koordinasyon, denge ve 

görsel yeteneklerin geliştirilmesi ve eksikliklerin giderilmesidir. Bu antrenman 

sistemi, sporculara farklı görsel ve fiziksel görevler sunarak, beyin ve vücudun 

farklı işlevlere odaklanmasını sağlamayı ve sinir sisteminde yeni nöral bağlantılar 

kurmayı ya da mevcut bağlantıları güçlendirmeyi hedefler. Nöroplastisite olarak 

bilinen bu süreç, bireyde davranış, düşünce, duygu ve hareketlerde değişim 

yaratmaktadır (Pascual ve Leone, A., 2011). 
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Life Kinetik egzersizleri, görsel uyaranlar ve koordineli hareketler aracılığıyla 

kişileri eğlendirirken, beyin fonksiyonlarını uyararak beyindeki farklı bölgelerin 

desteklenmesine yardımcı olur ve mevcut bağlantıları güçlendirir. Aynı zamanda 

beyindeki yeni sinapsları oluşturarak sinir bağlantılarının artmasına olanak tanır, 

bu da daha gelişmiş bir beyin performansı ortaya çıkarır. Life Kinetik, karmaşık 

ve sistematik işlemler içeren eş zamanlı aktivitelerle beyin merkezlerine 

odaklanan, ilgi çekici ve motive edici bir antrenman programıdır. Bu egzersizler, 

sporcuların yetenek seviyelerine göre ayarlanabilir; zorluk seviyesi arttıkça, 

sürekli öğrenme süreci teşvik edilir ve beyin gelişimi desteklenir (Müller, 2017). 

 

Life Kinetiğin Amaçları 

Life Kinetik egzersizleri, bir yandan beynin ve bilişsel işlevlerin gelişimini 

desteklerken, diğer yandan vücudu esnek hareket görevleriyle zorlar. Bu süreç, 

yeni nöronal bağlantılar oluşturulmasına veya mevcut bağlantıların 

güçlendirilmesine yardımcı olarak, bilişsel ve motor koordinasyonun bütünsel bir 

şekilde çalışmasını ve iyileşmesini sağlar. 

Özetle, Life Kinetik aşağıdaki hedeflere odaklanır: 

1. Potansiyel eylem seçeneklerinin sayısını artırmak 

2. Eylemleri gerçekleştirebilmek için özgüveni güçlendirmek 

3. Hareketlerin uygulanma hızını artırmak 

4. Duyusal izlenimlerin sayısını artırmak 

5. Bu izlenimlerin işlenme hızını yükseltmek 

6. Karar verme sürecini hızlandırmak (Neureuther, 2015). 

 

Life Kinetiğin Kullanım Alanları 

Life Kinetik, insanın hayatında yer alan pek çok alanda uygulanabilir. Spor 

faaliyetlerinden günlük işlere, çocukların gelişiminden Alzheimer gibi 

hastalıkların önlenmesine kadar geniş bir kullanım yelpazesi bulunmaktadır 

(Lutz, 2014). Life Kinetik antrenmanlarının, çeşitli fizyolojik ve psikolojik 

faktörler üzerinde olumlu etkiler yarattığı söylenebilir (Yaşar ve diğerleri, 2018). 

Bu bağlamda, gençlerin eğitimi ve yetiştirilmesine yönelik uygulamalarda hem 

eğitsel hem de öğretimsel anlamda önemli katkılar sağlamaktadır (Ceyhun ve 

Turhan, 2017). 

 

Life kinetiğin faydaları 

Life Kinetik antrenmanları, eğlenceli egzersizler ile şekillenir ve beş yaşından 

seksen beş yaşına kadar her yaştan birey bu egzersizleri uygulayabilir. Bu 

antrenmanlar, beyin hücrelerinde yeni bağlantılar oluşturulmasına yardımcı 
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olabilir ve kısa süre içinde farklı alanlarda başarı sağlanmasını mümkün kılabilir. 

Konsantrasyon, problem çözme, stresle başa çıkma, hafıza, yaratıcılık, çoklu 

görev yapabilme, anımsama yeteneği, özgüven, bağımsızlık, denge ve bilimsel 

performans gibi özellikler bu sayede gelişebilir (Aktaş, 2023). 

 

Life Kinetik eğitiminin sağladığı bazı faydalar şunlardır: 

• Life Kinetik eğitimi sayesinde çocuklar daha yaratıcı olabilirler. 

• Öğrenciler, bu egzersizlerle konsantrasyonlarını artırabilirler. 

• Sporcular, hareketleri ve tutuşları daha verimli şekilde gerçekleştirme 

yeteneklerini geliştirebilirler. 

• Bu eğitimle bireyler, stresle başa çıkma konusunda dayanıklılıklarını 

güçlendirebilirler. 

• Sporla ilgili bilgi edinme ve teknik becerileri uygulama yeteneklerini 

geliştirebilirler. 

• Bu egzersizler, koordinasyon becerilerinin gelişimine katkı 

sağlayabilir. 

• Algısal yetenekler artar ve anlayış derinleşir. 

• Yaşlılar, bu egzersizler sayesinde daha hızlı anlayabilir ve dikkatlerini 

artırabilirler. 

• Sporcular, spor performanslarını iyileştirebilirler. 

• Stres yönetim becerileri gelişerek, bireyler daha dayanıklı hale 

gelebilir. 

• Hata oranı düşürülebilir. 

• Okul çağındaki öğrencilerde dikkat ve konsantrasyon seviyelerinde 

artış gözlemlenebilir. 

• Sporcuların analitik düşünme, yaratıcılık ve sezgisel yetenekleri 

gelişebilir. 

• Zor ve karmaşık hareketler yapılırken ritim ve koordinasyon 

öğrenilebilir. 

• Göz kası koordinasyonu optimize edilebilir. 

• Bilişsel yetenekler geliştirilerek, farklı bilgileri algılama ve 

birleştirme kapasitesi artırılabilir. 

• Görsel algı ve dikkat gelişimine katkı sağlar. 

• Life Kinetik eğitimi, bireylerin pek çok farklı alanda gelişimini 

destekler (Çekiç, 2023). 
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Life kinetik antrenmanları 

Life Kinetik antrenmanları genellikle üç farklı kategoriye ayrılır: bireysel 

antrenmanlar, partnerli antrenmanlar ve grup antrenmanları. Grup halinde yapılan 

Life Kinetik antrenmanları, bireysel ya da partnerli çalışmalara kıyasla daha 

keyifli bir deneyim sunabilir. Bu yöntem, sporcuların grup aktivitesinin yalnızca 

bir öğesi olduklarını fark etmelerini sağlar. Bireysel egzersizleri grup halinde 

uyguladığınızda ise, eğlenceli bir atmosfer ortaya çıkar. 

Egzersizleri daha zor hale getirmek için iki ana yöntem kullanılabilir. İlk 

olarak, zihinsel görevleri karmaşıklaştırarak bilişsel becerilerinizi daha fazla 

zorlayabilirsiniz. Bu, egzersizlere zihinsel odaklanma, hızlı düşünme, problem 

çözme veya çoklu görevleri dahil etme şeklinde olabilir. Bilişsel görevleri içeren 

egzersizleri daha zor hale getirmek için iki olasılık vardır. Örneğin, size verilen 

pası hangi ayakla geri atacağınızı belirlemek için antrenörünüz veya takım 

arkadaşınızın talimatlarına odaklanabilirsiniz. Bu görev, aynı zamanda zihinsel 

odaklanmayı gerektiren bir aktivitedir. Ayrıca, bilişsel becerilerinizi egzersiz 

sırasında kullanmanızı sağlar. İkinci yöntem olarak, zekâ oyunları ekleyebiliriz. 

Örneğin, topu dizinizde sektirirken a harfiyle başlayan erkek isimlerini sıralamak 

gibi bir görevle zorluğu artırabiliriz. Ardından, bu isimlere bir kız ismi ekleyerek 

devam etmek, zihinsel esneklik ve hızlı düşünmeyi gerektiren bir bilişsel görev 

oluşturur. Bu tür zekâ oyunları, egzersizlere zihinsel zorluklar ekler ve aynı 

zamanda odaklanma ve dikkati artırır. Bu iki yöntemi egzersizlere entegre etmek, 

zihinsel becerilerinizi geliştirmeyi sağlar ve egzersizleri daha eğlenceli hale 

getirir (Çekiç, 2023). 

 

Life kinetiğin antrenman alanları 

1. Esnek Vücut Kontrolü 

Esnek vücut kontrolünü özetlemek gerekirse, dış uyaranlara hazırlıklı olmak 

ve bu uyaranlara uygun şekilde tepki vermek anlamına gelir. Ancak, 

antrenmanlarda belirli hareketleri ezberleyene kadar uzun süre pratik yapmak tek 

başına yeterli değildir. Hem deneyimli hem de deneyimsiz sporcular, 

antrenmanlarda belirli teknikleri başarılı bir şekilde uygulasalar da, bu teknikleri 

müsabakalarda uygulamada zorluk yaşayabilirler. Bunun nedeni, rekabet 

koşullarına uygun eğitim eksikliğidir. Müsabakalarda karşılaşılan durumlar 

tekrarlanmadığı için, ilk defa karşılaşılan durumlar sporcunun stres seviyesini 

artırarak tekniklerin doğru uygulanmasını engelleyebilir (Peker, 2014). Esnek 

vücut kontrolü, vücut ve beyin tekniklerini daha esnek bir şekilde uygulamayı 

gerektirir. Her sporcunun amacı, antrenmanlarda müsabakalarda 

karşılaşabileceği her durumu deneyimlemektir. Bu, daha önce öğrenilen 
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hareketlerin yarışma sırasında daha etkin bir şekilde uygulanmasını sağlar. Esnek 

vücut kontrol hareketleri, iki düzensiz hareketi birleştirme (hareket değişimi), iki 

hareketi birleştirme (hareket zincirleme) ve düzenli ile düzensiz hareketleri 

birleştirme (hareket akışı) gibi unsurları içerir (Yarım ve ark., 2019). 

 

2. Görsel Algı 

Görsel uyaranlar aracılığıyla bilgi edinme, işleme ve bu bilgilerin 

değerlendirilmesi süreci, görsel algı olarak adlandırılır. Bireylerin çevreleriyle 

ilgili edindikleri izlenimlerin büyük bir kısmı görme duyusu yoluyla elde edilir. 

Görsel tanıma, kişinin etrafındaki karmaşık görüntülerden seçim yapıp, bu 

görüntüler üzerinde işlem yapmaya başlamasıyla gerçekleşir. Yalnızca iyi bir 

görme keskinliği, görsel farkındalık olarak tanımlanamaz. Görsel uyaranların 

anlamlandırılması gözler aracılığıyla değil, beyinde gerçekleşen bir işlemle 

yapılır. Örneğin, dört çizgiden oluşan bir şekil gözler tarafından algılanırken, bu 

şeklin kare olarak anlaşılması ve tanımlanması, beyinde yapılan düşünsel bir 

süreçtir. Görsel algı, neredeyse her yaptığımız etkinlikte söz konusu olabilir. 

Başka bir ifadeyle, görsel algı, gördüklerimizi anlamlandırma yeteneğidir. Görsel 

algı aynı zamanda ayrım yapabilme yeteneğiyle de ilişkilidir. Nesneler arasındaki 

boyut, şekil ve renk gibi farklılıkları ya da benzerlikleri tanıyabilme yeteneğine 

görsel ayrımcılık denir. Bu beceri, insanların sayıları ve harfleri tanıyabilme 

yeteneklerinde açıkça görülebilir (Aycan, 2022). 

 

Görsel algı, beş ana bileşenden oluşur ve bunlar şu şekilde sıralanabilir: 

1. Görsel Ayrım: Bir nesneyi diğerlerinden ayırt etme yeteneğidir. 

Örneğin; b-d-p, m-n, zs, 6-9, çok-koç gibi farklar. 

2. Şekil-Zemin Algısı: Bir objeyi bulunduğu arka plandan ayırabilme 

becerisidir. Örneğin; satır takip edebilme, sözlük, harita veya rehberde 

gerekli bilgiyi bulma. 

3. Uzaysal İlişkiler: Bir objenin uzaydaki konumunun doğru bir şekilde 

algılanmasıdır. 

4. Görsel Bütünleştirme: Bir objenin tamamı verilmeden, yalnızca bazı 

kısımlarından o objenin ne olduğunu tanıma veya ayırt etme 

yeteneğidir. 

5. Obje Tanıma: Harflerin, sayıların ve kelimelerin geometrik 

şekillerini tanımadır (Peker, 2014). 

6. işitsel Algı 

Bu, uzun ve kısa süreli hafıza, sıralama ve işitsel uyum gibi daha karmaşık 

dinleme becerilerini içerir. İşitme kaybı yaşayan bireylerin, konuşma dilini 
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kullanarak etkili bir iletişim kurabilmesi için işitsel yeteneklerinin geliştirilmesi 

oldukça önemlidir. İşitsel algı, işitsel ayırt etme, seslerin konumunun 

belirlenmesi, işitsel sıralama ve işitsel hafıza gibi çeşitli alt başlıklar altında 

incelenir. İşitsel ayırt etme, sesleri birbirinden ayırabilme yeteneğini ifade eder 

ve bu ayrım seslerin ton, ritim ve frekans gibi özelliklerine dayanır. Sesin 

lokalizasyonu, kişinin çevresindeki sesleri ve kaynaklarını doğru bir şekilde 

tanımlaması ve yön duygusunu kazanması için kritik bir işitsel beceridir. İşitsel 

sınıflandırma, nesneler hakkındaki bilgilerin hatırlanarak sesleri tanımlamak 

için yapılan bir süreçtir ve görsel sıralama ile benzerlik gösterir. İşitsel sıralama, 

hafızaya dayalı bir süreçtir. Geçmişteki olayları içeren işitsel hafıza, olay 

sırasında duyulan seslerin hatırlanmasıyla meydana gelir. İşitsel hafıza, bir sesin 

yeniden çalınmasıyla bu bilgiyi yeni durumlarla ilişkilendirir ve tekrar 

kullanılmasını sağlar (Aycan, 2022). 

 

4. Bilişsel Yetenekler 

Bilişsel yetenekler, düşünme ve bilgiyi içeren tüm psikolojik gelişim ve 

faaliyetlerin birleşimi olarak tanımlanır. Bu beceriler, çocukların dış dünyayı 

anlamasına ve yorumlamasına olanak tanıyan süreçlerdir. Aynı anda birden fazla 

bilgiyi edinme, bu bilgileri yorumlama ve dış dünyaya uyum sağlama konusunda 

önemli bir rol oynar. Çocuklar, geçmişteki olayları hatırlamak, karşılaştıkları 

sorunları çözmek, yeni bilgiler edinmek, öğrendikleri bilgileri hatırlamak ve 

gelecekteki olaylara yönelik plan yapabilmek için bilişsel yeteneklerini 

kullanırlar. Bilişsel yaklaşımı benimseyen bilim insanları ve psikologlar, 

algılama, hafıza, akıl yürütme, problem çözme, karar verme ve benzeri bilişsel 

becerilerin incelenmesiyle organizmaların yeteneklerini daha iyi 

anlayabileceğimizi belirtmektedirler. Bu nedenle, problem çözme, zekâ, algı, 

muhakeme, hafıza ve dikkat gibi bilişsel becerileri incelemek, çocukların 

çevrelerini nasıl algıladıklarını ve bu becerilerin nasıl geliştiğini anlamamıza 

yardımcı olur (Peker, 2017). 

 

5. Algı 

İnsanın çevresindeki somut ve soyut nesnelerle ilişkiler kurması, bu nesneler 

hakkında yargılarda bulunması ve davranış sergilemesi, farkındalıkla başlar. 

İnsan, doğduğundan itibaren çevresindeki olayları anlamak ve bu durumlara 

uygun şekilde tepki verebilmek amacıyla duyusal algıyı kullanır. Duyu organları 

aracılığıyla elde edilen bilgiler, beyin tarafından işlenir, yorumlanır ve 

anlamlandırılır; bu sürece algısal süreç denir. Çevreden gelen uyaranlar duyu 

organları aracılığıyla merkezi sinir sistemine iletilir. Burada, soyutlama, 
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genelleme, sınıflandırma, kavramsallaştırma, organizasyon ve birleştirme gibi 

zihinsel fonksiyonlar devreye girer. Algı, duyusal verilerin işlenip yorumlanarak 

çevremizdeki olayları anlamlandırma sürecidir ve bu, dış dünyayı algılama 

biçimimizi şekillendirir. Life Kinetik eğitiminin amacı, algıyı geliştirmek için 

daha hızlı farkındalık, hızlı düşünme ve durumlara uygun doğru seçenekleri 

belirleme yeteneğini artırmaktır. Life Kinetik, beyin süreçlerini doğru 

yönlendirebilmesi için görsel ve bilişsel görevlerin farkındalığını artırmaya 

yönelik bir eğitimdir. Bu eğitimler, sporcuların görsel ve bilişsel görevlerdeki 

farkındalıklarını, aynı zamanda karmaşık görevlerin gerektirdiği dikkat ve işlem 

hızını artırmak için kullanılır. Sonuç olarak, Life Kinetik eğitimi, sporcuların algı 

hızını, düşünme hızını ve karar verme süreçlerini geliştiren önemli bir araçtır 

(Aycan, 2022). 

 

6. Bellek 

7. Bellek, zihnin en temel işlevlerinden biri olup, doğumdan ölüme kadar 

süren bir süreçtir. Bu süreç, kodlama, depolama ve geri çağırma aşamalarını 

içerir. Bellek, bilinçli bir şekilde gerçekleşen olayların kaydedilmesi, seçilmesi 

ve gerektiğinde geri çağrılması yeteneği olarak tanımlanır. Duyu organlarıyla 

alınan algılar, beyinde şemalara dönüştürülüp depolanır. Bu şemalar, daha önce 

tanınan bilgilerle birleştirilir ve gerektiğinde erişilmek üzere saklanır. Bellek, bir 

organizmanın geçmiş deneyimlerini kaydederek, elde ettiği bilgileri saklayıp 

uygun uyaranlara tepki olarak geri çağırma kapasitesidir. Bellek, hayatta kalma 

için kritik bir rol oynar, çünkü çevreden alınan bilgilerin kodlanması, 

depolanması ve geri getirilmesi, kavramsal başarıların temelini oluşturur. Bellek, 

aynı zamanda zihinsel bilginin depolanması ve bu bilgilerin tekrar elde edilmesi 

süreci olarak da tanımlanabilir. Bu süreç, bilginin toplanmasını, saklanmasını ve 

geri alınmasını kapsar (Peker, 2014). 

 

8. Hafıza 

Hafıza, bilginin saklanması ve gerektiğinde yeniden kullanılabilmesi olarak 

tanımlanır. Geçmişteki olayları hem bilinçli hem de bilinçsiz bir şekilde hatırlama 

yeteneği de hafıza olarak adlandırılır. Hafıza, genellikle kısa vadeli ve uzun 

vadeli olmak üzere iki ana kategoriye ayrılır. Kısa vadeli hafıza, bilgiyi sadece 

birkaç dakika saklarken, uzun vadeli hafıza, yıllarca ya da ömür boyu 

hatırlanabilen bilgileri depolar. Uzun vadeli hafıza, bilgilerin günler, haftalar, 

aylar hatta yıllar boyunca saklanmasını sağlar. Öğrenilen bilgiler beyinde 

saklanmaya başlar ve bu süreç saatlerce hatta günlerce sürebilir. Bu saklama 

işlevi, beynin elektriksel ve kimyasal etkileşimleri ile nöronlar arasındaki yeni 
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bağlantıların oluşması sayesinde gerçekleşir, bu da zaman alıcı bir süreçtir. 

Öğrenilen bilgiler kaydedilirken, beynin sadece %1'lik kısmı seçilir. Ancak 

beynin hafıza kapasitesi sınırsızdır ve kaydedilecek bilgilerin önceliği kişiden 

kişiye değişir. Life Kinetik eğitiminin amacı, bireylerin kısa ve uzun vadeli 

hafızalarını koordineli, hızlı ve doğru bir şekilde kullanmalarını sağlamaktır 

(Peker, 2017). 
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GİRİŞ 

Sosyal medya ve dijitalleşme, bireysel ve toplumsal yaşamı derinden 

etkileyerek farklı alanlarda köklü dönüşümlere yol açmıştır (Çakır vd., 2022a). 

Günümüzde Facebook, Instagram ve Twitter gibi sosyal medya platformları, 

bireylerin sosyal etkileşimlerini, davranışlarını ve algılarını önemli ölçüde 

yönlendiren mecralar haline gelmiştir(Çakır vd., 2022b). Özellikle sosyal 

karşılaştırma kuramı çerçevesinde değerlendirildiğinde, bireylerin sosyal 

medyada maruz kaldıkları içeriklerin beden imajı ve beden memnuniyeti 

üzerinde olumsuz sonuçlar doğurabildiği görülmektedir. Araştırmalar, bu 

platformlarda ince-ideal beden algısının ön plana çıkmasıyla birlikte bireylerde 

beden memnuniyetsizliği ve yeme bozuklukları gibi sorunların arttığını 

göstermektedir (Bayköse ve Esin, 2019). 

Öte yandan, dijitalleşmenin ve sosyal medyanın etkisi yalnızca bireysel 

düzeyle sınırlı kalmamakta; spor yönetimi, spor medyası ve marka inşası gibi 

alanlarda da önemli dönüşümlere neden olmaktadır. Spor endüstrisi, dijital 

araçlar ve sosyal medya platformları sayesinde taraftarlarla doğrudan etkileşim 

kurarak yeni iletişim stratejileri geliştirmiştir. E-sporun yükselişi ise dijital 

dönüşümün spor ekosistemine kazandırdığı yeniliklerden biri olarak dikkat 

çekmektedir. Geniş takipçi kitlesi ve rekabetçi yapısıyla e-spor, geleneksel 

sporların yanında önemli bir marka inşa platformu haline gelmiştir (Salman, 

2020). 

Sosyal medya, spor kulüpleri ve sporcular açısından güçlü bir marka iletişim 

aracı olarak öne çıkarken, spor medyasının çalışma pratiklerini de köklü bir 

şekilde dönüştürmüştür. Geleneksel medya kuruluşları, dijital platformlara geçiş 

yaparak habercilikte hız ve erişilebilirliği artırırken; Twitter gibi sosyal medya 

mecraları spor gazeteciliğinde yeni fırsatlar ve aynı zamanda etik sorunlar 

doğurmuştur (Demir ve Baloğlu, 2019; Özel ve Alkan, 2023). Ayrıca, spor 

medyasındaki içeriklerin incelenmesi, kadın sporculara yönelik cinsiyetçi 

söylemler ve asparagas haberlerin sıklığını gözler önüne sermektedir (Basmacı, 

2020). 

Bu derleme çalışmasının amacı, mevcut literatürü analiz ederek sosyal medya 

ve dijitalleşmenin beden imajı, spor yönetimi, marka inşası ve spor medyası 

üzerindeki etkilerini çok boyutlu bir bakış açısıyla ele almaktır. Alan yazındaki 

araştırmalar ışığında, sosyal medyanın bireylerin algılarını nasıl etkilediği, spor 

endüstrisinde dijitalleşmenin nasıl bir dönüşüm yarattığı ve medya pratiklerini 

nasıl yeniden yapılandırdığı değerlendirilecektir. 
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YÖNTEM 

Bu derleme çalışmasının yöntemi literatür tarama yöntemine dayanmaktadır. 

Çalışmada, sosyal medya ve dijitalleşmenin beden imajı, spor yönetimi, marka 

inşası, spor medyası ve e-spor gibi alanlardaki etkilerini incelemek amacıyla, 

daha önce yapılan ulusal ve uluslararası bilimsel araştırmalar sistematik bir 

şekilde analiz edilmiştir. 

 

TEMEL BULGULAR VE KAPSAMLI ANALİZ 

Beden İmajı ve Sosyal Medya İlişkisi (Bayköse ve Esin, 2019): Facebook 

kullanımının, sosyal karşılaştırma kuramı çerçevesinde beden imajı üzerindeki 

olumsuz etkileri vurgulanmıştır. Sosyal medya kullanıcılarının ince-ideal beden 

algısına yönelerek beden memnuniyetsizliği ve yeme bozukluklarına eğilim 

gösterdikleri belirlenmiştir. Bu çalışma, sosyal medya kullanımının bireysel 

psikolojik sağlığı etkilediğini açıkça ortaya koymaktadır. 

 

Beden İmajı ve Sosyal Medya İlişkisi (Bayköse ve Esin, 2019) 

Facebook kullanımının beden imajı üzerindeki olumsuz etkileri sosyal 

karşılaştırma teorisi çerçevesinde vurgulanmıştır. Sosyal medya kullanıcılarının, 

ince-ideal beden algısına yönelerek beden memnuniyetsizliği ve yeme 

bozuklukları eğiliminde oldukları belirlenmiştir. Bu çalışma, sosyal medya 

kullanımının bireylerin psikolojik sağlığını etkilediğini açıkça göstermektedir. 

 

Spor Yönetimi ve Dijitalleşme (Smith ve Jones, 2020) 

Spor yönetiminde dijital araçlar incelenmiş ve analitik platformlar ile sosyal 

medyanın performans takibini ve taraftar etkileşimini artırdığı vurgulanmıştır. 

Çalışma, dijitalleşmenin spor yönetiminde operasyonları kolaylaştırabileceğini, 

ancak verilere aşırı bağımlılığın insan odaklı bir yaklaşımı sürdürmede zorluklar 

yaratabileceğini ortaya koymuştur. 

 

Sporlarda Sosyal Medya ile Marka İnşası (Adams ve Patel, 2021) 

Bu araştırma, sosyal medyanın sporcu ve spor takımı markalarının inşasındaki 

rolünü incelemiş ve Instagram ve Twitter gibi platformların doğrudan kitleyle 

etkileşim ve kişisel hikaye anlatımı sağladığını bulmuştur. Etkili sosyal medya 

stratejileri taraftar bağlılığını ve sponsor görünürlüğünü artırırken, kötü yönetim 

itibara zarar verebilir. 

 

Spor Medyası ve Dijitalleşme (Chen ve Liu, 2018) 

Spor medyasının dijital platformlara geçişi analiz edilerek canlı yayın ve 
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talebe bağlı içeriklerin taraftarların spor tüketimini yeniden şekillendirdiği 

gösterilmiştir. Bu değişim, erişilebilirliği artırmış ancak geleneksel yayıncıların 

izleyici kitlesini korumada zorluklarla karşılaşmasına neden olmuştur. 

 

E-Sporlar ve Dijitalleşme (Walker ve Zhang, 2022) 

Çalışma, dijital platformların e-sporların hızla yükselişindeki rolüne 

odaklanmış ve Twitch ile YouTube gibi platformların oyun dünyasını 

profesyonel ve ticari bir sektöre dönüştürdüğünü vurgulamıştır. E-sporlar 

benzersiz pazarlama fırsatları sunarken, dijital korsanlık ve oyuncuların ruh 

sağlığı gibi sorunlarla karşı karşıya kalmaktadır. 

 

Sporun Dijitalleşmesi ve E-Spor (Salman, 2020) 

E-sporun yükselişi, geniş takipçi kitlesi ve artan etkinliklerle geleneksel spor 

alanlarından farklı bir marka inşa süreci yaratmıştır. Dijitalleşme ile spor 

ekosistemine dahil olan e-sporun markalar için önemli bir iletişim ve etkileşim 

aracı haline geldiği vurgulanmaktadır. 

 

E-Sporun Twitter Kullanımı (Sarı, 2023) 

Beşiktaş, Fenerbahçe ve Galatasaray kulüplerinin e-spor alanında Twitter’ı 

nasıl kullandıkları analiz edilmiştir. Paylaşım sıklığı, içerik temaları ve etkileşim 

oranları incelenmiş; Beşiktaş’ın platformu en yoğun kullanan kulüp olduğu, 

Galatasaray’ın ise gönderi başına en fazla etkileşim aldığı ortaya konmuştur. 

 

Sosyal Medya ve Sponsorluk (Külcü, 2022) 

Dijital spor yayınlarının sponsorluğa etkisi araştırılmıştır. Taraftarların spor 

içeriklerini izlerken sponsor markaların içeriklerine dikkat ettikleri, markaların 

görsellerinin daha fazla akılda kaldığı saptanmıştır. 

 

Dijital Dönüşüm ve Spor Yönetimi (Ersöz ve Gökmen, 2023) 

Dijital araçların spor yönetimindeki etkileri ele alınmıştır. E-spor, sanal 

gerçeklik, veri analitiği gibi yeniliklerin spor yönetiminde stratejik dönüşümlere 

neden olduğu vurgulanmış ve bu teknolojik yeniliklere uyum sağlayacak yönetim 

müfredatlarının geliştirilmesi önerilmiştir. 

 

Spor Kulüplerinde Sosyal Medya Kullanımı (Demir ve Yıldız, 2020) 

Trabzonspor’un sosyal medya iletişimi incelenmiş; taraftar odaklı iletişimin 

kulübün marka değeri üzerinde olumlu etkiler yarattığı tespit edilmiştir. 
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Kadın Sporculara Yönelik Cinsiyetçi Haberler (Basmacı, 2020) 

Spor gazeteciliğinde kadın sporcuların fiziksel görünümleri üzerinden “cinsel 

obje” olarak konumlandırıldığı, başarılarının geri plana itildiği belirlenmiştir. Bu 

çalışma, medyanın cinsiyetçi tutumlarını eleştirel bir yaklaşımla ele almaktadır. 

 

Asparagas Haberlerin Yaygınlaşması (Özel ve Alkan, 2023) 

Spor muhabirlerinin görüşleri üzerinden asparagas haberlerin 

yaygınlaşmasının nedenleri analiz edilmiştir. İzlenme ve etkileşim kaygısının 

sahte haberleri artırdığı belirlenmiştir. Sosyal medya platformlarının habercilikte 

etik sorunları beraberinde getirdiği vurgulanmaktadır. 

 

Kriz Döneminde Spor Medyası (Afacan ve Afacan, 2023) 

Kahramanmaraş depreminin ardından spor gazetelerinin kriz algısı analiz 

edilmiştir. Olumsuzluk, dramatizasyon ve insan teması gibi unsurların kriz 

döneminde medyanın haber dilinde öne çıktığı belirlenmiştir. 

 

Spor Gazeteciliğinde Dijitalleşme (Tuncay ve Biçer, 2023) 

Hürriyet Gazetesi örneğinde, geleneksel medyanın dijital platformlarla 

entegrasyonu incelenmiştir. Dijitalleşme, spor gazeteciliğinde hız ve erişimi 

artırırken, geleneksel çalışma yapılarının devam ettiği gözlenmiştir. 

 

Futbolcuların Kamusal Gündem Etkileşimi (Barış, 2021) 

Futbolcuların kamusal gündemi sahadaki davranışlarına nasıl yansıttığı 

incelenmiştir. Futbolcuların gündeme bağlı olarak destek ve tepki gibi 

davranışlarının medya aracılığıyla geniş kitlelere ulaştığı belirlenmiştir. 

 

Fanatizm ve Sosyal Medya (Öner ve Çerrahoğlu, 2023) 

Türkiye Süper Lig futbol taraftarlarının fanatizm ve sosyal medya kullanımı 

arasındaki ilişki incelenmiştir. Erkek taraftarların fanatizme daha yatkın olduğu, 

nefret içerikli paylaşımların yaygınlaştığı tespit edilmiştir. 

 

Üniversite Öğrencilerinde Sosyal Medya ve Fiziksel Aktivite (Altun, 

2024) 

Üniversite öğrencilerinin fiziksel aktiviteye katılım motivasyonu ile sosyal 

medya bağımlılığı arasında negatif bir ilişki olduğu belirlenmiştir. Fiziksel 

aktiviteye katılım arttıkça sosyal medya kullanımının azaldığı görülmüştür. 

 

Spor Gazeteciliği ve Twitter (Demir ve Baloğlu, 2019) 
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 Spor gazetecilerinin Twitter kullanım alışkanlıkları analiz edilmiştir. 

Twitter’ın geniş kitlelere ulaşmak için önemli bir araç olduğu, ancak gazetecilerin 

platformun kendilerini daha iyi bir gazeteci yapacağına inanmadıkları 

belirlenmiştir. 

 

Uluslararası Spor Gazeteciliği Örneği (Çetin, 2022) 

L’Equipe gazetesi üzerinden spor gazeteciliğinde uzmanlaşma incelenmiş; 

gazetenin spor organizasyonlarının geniş kitlelere ulaşmasına katkı sağladığı 

tespit edilmiştir. 

 

SONUÇ 

Bu çalışmada, sosyal medya ve dijitalleşmenin bireyler, spor yönetimi, marka 

inşası ve spor medyası üzerindeki etkileri literatür taraması yöntemiyle 

incelenmiştir. Sosyal medya platformlarının bireysel düzeyde özellikle beden 

imajı üzerinde olumsuz etkiler yarattığı, sosyal karşılaştırma kuramı çerçevesinde 

bireylerin ince-ideal beden algısını benimseyerek beden memnuniyetsizliği ve 

yeme bozuklukları gibi sorunlar yaşadığı görülmüştür. 

Dijitalleşme, spor yönetimi ve endüstriyel dönüşüm üzerinde önemli bir 

etkiye sahiptir. Veri analitiği, sanal gerçeklik, artırılmış gerçeklik ve e-spor gibi 

dijital araçlar, spor yönetiminin geleceğini şekillendirerek verimliliği artırmakta 

ve yeni iletişim stratejileri sunmaktadır. Özellikle e-spor, geniş takipçi kitlesiyle 

geleneksel spor ekosisteminin dışında yeni bir marka inşa platformu olarak 

yükselmiş, spor kulüpleri ve organizasyonlar için dijital bir fırsat haline gelmiştir. 

Sosyal medyanın, spor kulüpleri ve sporcular için güçlü bir marka iletişim 

aracı olarak kullanıldığı görülmüştür. Taraftarların sosyal medya platformları 

üzerinden kulüplerle doğrudan etkileşim kurması, kulüplerin marka değerini 

artırmakta ve sponsorluk anlaşmalarının etkisini güçlendirmektedir. Bu durum, 

taraftar bağlılığını ve kulüplerin ticari değerini olumlu yönde etkilemektedir. 

Bununla birlikte, spor medyasının dijital dönüşümüyle beraber, haber akışında 

hız avantajı kazanılmış ancak etik sorunlar ortaya çıkmıştır. Kadın sporculara 

yönelik cinsiyetçi söylemler, sahte (asparagas) haberlerin artışı ve popülizm 

odaklı içeriklerin yaygınlaşması, spor medyasının önemli sorunları arasında yer 

almaktadır. Bu dönüşüm sürecinde, doğruluk ve güvenilirlik ilkelerinin 

korunması, medya pratiklerinin sürdürülebilir ve etik hale getirilmesi gerektiği 

vurgulanmıştır. 

Son olarak, spor medyasının toplumsal krizlerdeki rolü ve futbolcuların 

kamusal gündeme duyarlılığı, sporun toplumsal olaylara etki eden önemli bir araç 

olduğunu göstermektedir. Özellikle kriz anlarında spor medyasının 
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dramatizasyon ve insan teması gibi unsurlara odaklanarak toplumsal farkındalık 

yaratma potansiyeli dikkat çekmektedir. 

Genel olarak, sosyal medya ve dijitalleşme, bireylerden spor endüstrisine 

kadar birçok alanda dönüşüm sağlamış, yeni fırsatlar yaratırken beraberinde 

çeşitli riskler de getirmiştir. Bu dönüşüm sürecinin sürdürülebilirliği, bireysel ve 

toplumsal etkilerin dikkate alınarak etik çerçeveler içerisinde yönetilmesine 

bağlıdır. Gelecekteki çalışmalar, sosyal medya ve dijitalleşmenin uzun vadeli 

etkilerini daha detaylı incelemeli ve spor ekosisteminin gelişimine katkı 

sağlayacak stratejiler geliştirmelidir. 

 

Öneriler 

Gelecekteki araştırmalar, sosyal medya ve dijitalleşmenin bireylerin 

psikolojik sağlığı üzerindeki etkilerini daha kapsamlı bir şekilde incelemelidir. 

Sosyal karşılaştırma ve beden memnuniyetsizliği gibi konularda farkındalık 

yaratacak eğitim programları geliştirilmeli; sosyal medya kullanıcılarının dijital 

okuryazarlık becerileri artırılmalıdır. Spor yönetiminde dijital araçların etkin 

kullanımı için yöneticilere yönelik teknolojik eğitimler ve müfredatlar 

oluşturulmalı, e-spor gibi yeni alanların sürdürülebilir gelişimi desteklenmelidir. 

Spor medyasında etik sorunların çözümü için doğruluk ve cinsiyet eşitliğini 

merkeze alan gazetecilik standartları benimsenmeli, asparagas haberlerin 

önlenmesine yönelik denetim mekanizmaları güçlendirilmelidir. Ayrıca, spor 

kulüpleri sosyal medya etkileşimlerini daha stratejik kullanarak marka 

değerlerini ve taraftar bağlılığını artıracak yenilikçi dijital kampanyalar hayata 

geçirmelidir. Bu öneriler, sosyal medya ve dijitalleşmenin olumlu etkilerini 

maksimize ederek olumsuz sonuçların önüne geçilmesine katkı sağlayacaktır. 
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