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Iranda Tiirk Varh@

Tiirklerin iran’da bulunan en biiyiik etnik azinlik oldugu ve toplam niifusun
% 25 ile % 30’unu olusturduklar diisiiniilmektedir. iran’daki Tiirkler yaygin
olarak iilkenin kuzey ve kuzeybatisinda bulunan ve Giiney Azerbaycan olarak da
nitelendirilen bolgede yasamaktadirlar (Amnesty International, 2010). Bu
bolgedeki Tiirkleri Azerbaycan Cumhuriyetiyle bagini ifade etmeden agiklamak
pek miimkiin degildir. Azerbaycan Cumhuriyeti ve iranda bulunan Azerbaycan
bolgesi Kuzey ve Giliney Azerbaycan olarak da isimlendirilmektedir ve
birbirlerinden Aras nehriyle ayrilmaktadirlar. Bu ayriligin tarihine baktigimizda
1828 Tiirkmencay antlagmasi neticesinde bugiinkii Azerbaycan Cumhuriyetinin
bulundugu Kuzey Azerbaycan Rus hakimiyetine, Giiney Azerbaycan ise iran
hakimiyetine girmistir. Fakat bolgelerde bulunan Tiirk niifus hakimiyeti
giiniimiizde de degismemistir. iran giiniimiizde Fars kimligini bir {ist kimlik
olarak gormekte ve bolgede bulunan Tirkler, Araplar, Kiirtler, Lurlar, Beluciler
gibi farkli unsurlar1 Fars kimligi altinda eritmeye ¢aligsmaktadir. Fakat bu farkli
unsurlar icinde Tiirkler Iran tarihine baktigimizda diger unsurlar gibi bir azinlik
kategorisinde degerlendirilemeyecek bir unsur olarak karsimiza ¢ikmaktadir. iran
Orta Asya ve Anadolu arasinda bir gegis bolgesi olmasi sebebiyle Tiirk goglerinin
durak veya hedef bolgesi olmustur. Zaman iginde artarak devam eden bu gdgler
neticesinde iran’da Safaviler (1502-1736), Avsar Hanedan1 (1736-1797), Kagar
Hanedam (1797-1925) gibi asirlar siiren Tiirk devletleri kurulmustur. Safaviler
oncesine baktigimizda Gazneliler, Selguklular, Timur Devleti, Akkoyunlu-
Karakoyunlular iranda cesitli bolgeleri hakimiyetleri altina almislardir. Iran’m
Bugiinkii Giiney Azerbaycan bolgesi iginde yer alan Tiirk sehirlerinden Tebriz
Pehlevi hanedanligina gelinceye dek Iranda kurulmus olan bu devletlerin
bazilara bagkentlik yapmustir. Pehlevi hanedanlig1 ile birlikte Irandaki Tiirk
hakimiyeti yerini Fars kimliginin vurgulandig1 bir yonetime devretmistir. 1925’te
kurulan Pehlevi hanedan1 doneminde Tirkler sistematik bir baski ve
asimilasyona maruz kalmislardir. Bu donemde Tiirk bolgelerinde yer alan sanayi
ve fabrika gibi ekonomik kurumlar Isfahan’a tasmmistir. Bélge bu donem
itibariyle yapilan yatirnmlardan da adaletli bir pay alamamistir (Kaya, 2009).
1945 yilinda Iranda Seyid Cafer Piseveri onciiliigiinde baskenti Tebriz olan
Azerbaycan Milli Hiikiimeti kurulmustur. Bu hiikiimet donemi i¢inde kisa siirede
Azerbaycan Tiirk¢esi resmi dil olarak ilan edilmis, toprak reformu yapilmis,
dergi, gazete, radyo binalari, tiyatro binalar1 ve derneklerin agilis1 yapilmis,
bankalar millilestirilmis, yeni istihdam alanlar1 olugturulmus, vergiler azaltilmas,
kadinlara se¢me ve se¢ilme hakki verilmis, saglik alaninda iyilestirmeler yapilmis
ve yolsuzluklarla miicadele edilmistir. Bu hiikiimet bir yil kadar bir siire i¢cinde



yikilsa da Tiirkler arasinda sah karsithigi, demokratik hak talepleri ve Tiirk
kimliginin korunmasi talepleri varligmi siirdiirmiistiir (Demirtiirk, 2020). Iran
Islam devrimi Ayetullah Humeyni liderliginde gerceklesmekle birlikte Mehdi
Talegani ve Kazim Seriatmedari adinda iki Ayetullah’in etkisi de biiyiiktiir.
Bunlardan Ayetullah Seriatmedari’nin gorece daha ilimli ve demokratik bir
diisiincede olmas1 ve Tiirk kokenli olmasi sebebiyle Iran Tiirkleri {izerinde etkili
olmustur. Bu etki dolayisiyla Iran Tiirklerinin Sah’a karsi devrim taraftari
olmalarinda 6nemli rol oynamistir. Seksenli yillarda Tiirk aydinlar tarafindan
kurulan Miisliiman Halkin Cumhuriyetci Partisi Sah doneminden beri gelen Tiirk
diismanliginin sona erdirilmesini, daha liberal ve Tirk¢li bir ideolojiyi
savunmustur. Miisliman Halkin Cumhuriyet¢i Partisi’nin bu diisiince ve
eylemleri ve bu partinin de destekgilerinden Seriatmedari’nin Humeyni’nin
politikalarina sert elestirileri Ayetullah Humeyniyi rahatsiz etmistir. Bu ¢ekisme
MHCP’nin kapatilmas1 ve Seriatmedari’nin de ev hapsine yollanmasiyla
sonuglanmistir. Sovyetler Birligi’nin dagilmasi ve sonrasinda bagimsiz bir
Azerbaycan Devleti’nin kurulmasiyla birlikte Iran Tiirklerinin bagimsizlik
yoniinde diisiinceleri yiikselise gegmistir. Azerbaycan Devleti’nde iktidarda olan
Ebulfez Elcibey’in Biitov Azerbaycan(Biitiin Azerbaycan) diislincesi de
Azerbaycan’1 Kuzey ve Gliney Azerbaycan olarak degerlendiren ve birleserek tek
bir devlet olmasi gerektigini sdyleyen bir fikir olarak Iran Tiirkleri icinde

milliyetci fikirleri tetikleyen bir etki yaratmistir (Yenisey, 2008).
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Iran Tiirklerinin Kurdugu Siyasi Teskilatlar

Tarih siralamasina gore Iran Tiirklerinin kurmus olduklar1 dnemli teskilatlara
bakacak olursak ilk olarak Giiney Azerbaycan Milli Uyanig Hareketi’'nden
bahsederek baslamak uygun olacaktir. Prof.Dr. Mahmut Ali Ceherganl
tarafindan 1995 yilinda kurulan olusum Tiirklerin federal bir Iran i¢inde 6zerk bir
yapida bagkenti Tebriz olan kendine ait askeri, idari mekanizmalar1 olan laik ve
demokratik bir ydnetime sahip olmasi gerektigini savunmaktadir (Ozsahin,
2007). Orgiit Iran Tiirklerinin haklarim sadece Iran iginde savunmanin miimkiin
olmadig: diislincesiyle 24 farkli iilkede temsilcilikler agmis, Birlesmis Milletler
ve Avrupa Birligi gibi bir ¢cok uluslararasi kurulus tarafindan tanmmistir. 1997
yilinda Azerbaycan Cumhuriyeti Baskan1 Ebulfez Elgibey tarafindan Kuzey ve
Giliney Azerbaycan’in birleserek tek bir devlet olmasini amaglayan bir vizyonla
Biitov Azerbaycan Birligi kurulmus fakat Elcibey’in 6liimiiyle birlikte kurulug
etkisini kaybetmistir. Ayn1 yi1l Amerika’da kurulan bir diger 6rgiit olan Diinya
Azerbaycanlilar Kongresi bagta Giiney Azerbaycan Tiirkleri’nin sorunlar1 olmak
iizere Kuzey Azerbaycan’in isgal altindaki topraklarini geri almasi adina ¢aligan
ve bu talepleri uluslararasi kamuoyuna, insan haklari kuruluslarina, {ilke
yoneticilerine iletmeyi gorev edinmistir (Giilkag, 2009).. Bir y1l sonra 1998
yilinda Giiney Azerbaycan’da mimar Biiyiik Resuloglu tarafindan kurulan Diinya
Azerbaycanlilarin Haklarimi Miidafie Komitesi ayn1 amagla kurulmus ve Gliney
Azerbaycan Tiirklerinin sorunlarini uluslararasi arenada dile getirmekte basaril
isler yapmistir. 2004 yilinda Islam Cumhuriyeti’ne ve Fars milliyetgiligine kars
tek gikar yolun iran Tiirklerinin bagimsizlig1 oldugu saviyla Giiney Azerbaycan
Istiklal Partisi kurulmustur. Parti anadilin Tiirk¢e oldugu laik bir Tiirk devletinin
kurulmasi gerektigini ifade etmektedir. Partinin yaymn organi olan ve Bakii’de
genel merkezi olmak tizere Chicago’da yaym yapan Giinaz Tv araciliiyla
calismalarim yiiriitmektedir. Kurulan bu 6rgiitler iran’daki baski nedeniyle Iran
disinda faaliyetlerini yiirlitmektedirler. Fakat bir istisna olarak 2006 yilinda
kurulan Giiney Azerbaycan Milli Direnis Teskilati Iran icinde faaliyet
gostermektedir. Bagimsizlik taraftari olan teskilat faaliyetlerini yari1 agik bir
sekilde stirdiirebilmektedir (Erkan, 2023).

Babek Hiirremdin, Karikatiir Krizi ve 18 Aban Ayaklanmasi

Babek Hiirremi 9.yy’da Abbasilere ve Arap yayilmasma karsi savasan
Hiirremiler’in lideridir. Babek ve Hiirremiler bugiin Giiney Azerbaycan bolgesi
siirlarina denk gelen bolgede bu direnisi gergeklestirmislerdir. Babek Giiney ve
Kuzey Azerbaycan Tirkleri i¢in bir milli kahraman olarak goriilmektedir.
Direnigin yapildigi ana karargah niteligi tasiyan ve Giiney Azerbaycan



bolgesinde bulunan Babek Kalesi iran Tiirklerinin gegmisten beri ziyaret ettigi
ve Babek’in anisinin yasatildigi bir yer olmustur. Yine 1945°te Azerbaycan Milli
Hiikiimeti doneminde Babek Goniilli Grubu’nun kuruldugunu gdérmekteyiz.
Fakat 1999 yilinda gelindiginde bir kisim Iranli Tiirk 6grencilerin Babek Kalesine
cikist ve sonrasinda bir kurultay ve anma gosterisine doniismesiyle hafizalardaki
bu milli bellegin tekrar uyanmasina ve Tahran hiikiimetinin dikkatini ¢ekmeye
baslamigtir. Gegmiste Abbasiler’e karsi miicadelenin sembolii olan Babek bugiin
artik Iran Tiirklerinin dzgiirliik diisiincelerinin sembolii olmustur. 1999 yilinda
kitlesel olarak baslayan anma tdrenleri her yil bir 6ncekinden daha kalabalik
olmus ve sosyal kiiltiirel bir 6zellikten siyasi taleplerin giindeme geldigi bir
etkinlige doniismustiir (Keskin, 2004). Doéntisiimiin kirilma noktalarindan biri
2006 yilinda Iran’in resmi haber ajansina bagli bir gazetede Tiirkleri hedef alan
ve acik hakaretlerde bulunan bir hamambdcegi karikatiiriiniin yayinlanmasi
olmustur. Karikatiir krizinin detaylarina girilecek olursa Iran-i Cuma adli
gazetede “Hamam boceklerinin bizi boceklestirmemeleri igin ne yapmaliyiz?”
adli bir yazi yaymlanmistir. Yazinin i¢inde yer alan bir karikatiirde Farsca sorular
soran bir ¢ocuga hamambdcegi Azerbaycan Tiirkgesiyle “Nemene?” (Ne?) diye
cevap veriyor. Yazida Tiirkler agsagilik ve yok edilmesi gereken yaratiklar olarak
gosteriliyor. Karikatiir krizi tiim Iran’a yayilan protestolara neden olmus, dzel
silahli birlikler gostericilere miidahalede bulunmus ve yiizlerce gostericinin
yaralandig1 onlarca kisinin 61diigii bir olaya donmiistiir. Bu olay ayn1 zamanda
Tiirk milli varliginin ortak dini degerler veya Iranlilik gibi degerlerin oniine
gectigi bir olay olmasi bakimindan énemlidir. Bu durum goésterilerde kullanilan
“Haray haray men Tiirkem” sloganinda da kendini gostermektedir (Abbas, 2019).
Karikatiiriin yaymnlanmasini takip eden anma tdrenlerinde katilimci sayisi
milyonlarla ifade edilir olmustur. 2007 yilina gelindiginde Tahran hiikiimeti
Babek’i Anma Torenleri’ni ve kaleye toplu ¢ikislart yasaklamistir. Tutuklamalar,
kullanilan polis giicii ve askeri giice karsin Tiirkler kaleye tirmanmaya ve
anmalar siirdiirmeye ¢alismaktadir (Ozdamar, 2020). Karikatiir krizinden sonra
2015 yilinda benzer bir skandal olay Iran resmi televizyonundaki bir ¢ocuk
programinda ortaya ¢ikti. Kanal 2°de Fitile isimli bir gocuk programinda bir Tiirk
¢ocugunun dislerini tuvalet fircasiyla firgalamasi ve bu yiizden agzinin koti
kokmaszyla ilgili bir kisim yer aldi. Bu olay neticesinde Giiney Azerbaycan basta
olmak iizere iran genelinde bir ¢ok sehirde on binlerce Tiirk bir hafta siiren
eylemler gerceklestirdiler. Eylemlerde atilan sloganlar ve tasinan pankartlarda
“Biz Tiirkiiz”, “Fars rk¢iligina hayir”, “Azerbaycan milleti cekemez bu zilleti”,
“Tiirk¢e egitim dili olsun” seklinde Tirk milli varligini haykiran ifadeler yer
almistir. fran Radyo Televizyon Kurumundan ve programda yer alan bazi



oyunculardan oziir acgiklamasi gelse de tepkileri dindirmeye yetmedi
(https://www.sondakika.com/guncel/haber-azeri-turklerinden-iran-
televizyonundaki-irkci-7867017/)

Guniimiizde milli kimlikleriyle iligkili haklar elde etmek adma barisgil
cabalarda bulunmaktadirlar. Resmi kaynaklar, ders kitaplari ve yayinlarin Farsca
yapilma zorunlulugu bulunmakla birlikte bolgede kendi okullarini ve iletisim
kanallarmm olugturabilmelerine izin verilmektedir. irandaki Tiirk milli kimligini
yasatmak adina cabalarda bulunan kisiler Iran y&netimi acisindan siipheli ve
tedirgin edici bulunmakta ve bu kisiler belirsiz su¢lamalarla kriminalize edilmeye
calisilarak baskilarla ve irke¢ilikla karsi karsiya kalmaktadirlar. Tiirkler ayrilikei,
casus, hain, dis giiclerin ajani, sucglu gibi ithamlarla karsilasmaktadirlar
(Asgharzadeh, 2015).

Resim 2. Babek Kalesi Gosterileri
(Kaynak: https://www.gha.com.tr/turk-dunyasi/guney-azerbaycan-turklerinin-geleneksel-
gosterisi-babek-kalesi-yuruyusu-478408)
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(Kaynak: https://yenidenergenekon.com/687-iranda-turk-dusmanliginin-kokleri/)

Irandaki Tiirk Milliyetciliginin Yiikselis Nedenleri

[randaki Tiirkler 6teden beri milli benliklerinin farkinda olsalar da 90’l1
yillardan beri Tiirkler arasindaki milliyetgiligin arttign goriilmektedir. Bunun
nedenlerine bakacak olursan Iran igindeki etkenler ve Iran disindaki etkenler
olarak iki temel ayrim iginde ele alabiliriz. Yine de temel etkenin bolge i¢indeki
dinamikler oldugu unutulmamalidir. Iran Tiirklerinin islam y&netimiyle ve dinle
bag1 azaldik¢a milli hassasiyetleri 6n plana ¢ikmaktadir. fran’in cogunlugu 30 yas
alt1 genglerden olugsmakta ve ¢ogu geng siki dini rejimden memnun olmamakta
ve onceki nesillere gore dini yonetime bagliliklar1 azalmaktadir. Gengler arasinda
sosyal reform talepleri yiikselmekte ve batiya hayranlik artmaktadir. Bu ortamda
Tiirkiye iranli gencler icin daha 6zgiir, batiya doniik, siyasi ve askeri olarak giiclii
ve gorece gelismis bir iilke olarak gériinmektedir. Bu goriiniim Irandaki Tiirkler
i¢in de bir etki yaratmaktadir. Tiirkiye’ye turistik veya calisma amagli gelen Iranh
Tirkler soydaslariyla bag kurmakta, dayanisma duygulari, milli ve dilsel
bilingleri giiglenmektedir (Alikhah, 2007). Tiirkiye’ye doniik bu bag yaninda
1991 yilinda bagimsizligin1 kazanan bir diger Tirk devleti olan Azerbaycan
Cumbhuriyeti’nin kurulusu iranli Tiirkler agisindan 6nemlidir. Daha sekiiler ve
milliyetgi duygulart 6n planda olan Iranli Tiirkler acisindan Azerbaycan
Cumbhuriyeti heyecanla takip edilen bir iilke olmakla birlikte dini hassasiyetlerle
yaklasan bir ¢ok Iranli Tiirk icin Azerbaycan Cumhuriyeti Sovyet etkisinde
kalmis olmakla elestirilmekteydi (Brown, 2002). Bu Dini-Milli bakis ayriminda
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bugiin i¢in yash nufiis Tiirkiyedeki Tiirkleri siinni olmalar1 gerekgesiyle inangsiz,
Azerbaycan Cumhuriyetindeki Tiirkleri ise Sovyet yanlis1 goren dolayisiyla dini
hassasiyetlerle yaklasan grubu gen¢ niifus ise Tirklik duygusunun baskin
oldugu milli hassasiyetlerle yaklasan grubu temsil etmektedir. Bugiin i¢in Dini-
Milli bakis dengesinin milli duygular yo6niinde agir basmakta oldugu
goriilmektedir. Yine de tiim bu etkenlere karsilik temel etkenin Iran iginde
yasanan ve Tirklerin kars1 karsiya oldugu dinamikler oldugu unutulmamalidir.
[ran icinde milli duygularim yiikselisinde ¢ok biiyiik bir alan agan futbol ve traktor
sazi kuliibii bu dinamikleri en iyi yansitan olgulardan biridir (Souleimanov, Pikal,
Kraus, 2013).

FUTBOL’UN POLITIK KULLANIMI

Futbol kuliipleri, stadyumlar ve miisabakalar politik bilincin uyanmasin
saglayan protestolar i¢in zemin olusturan yerlerdir. Somiirgecilik baglaminda bir
orneklendirmeye gidilecek olursa bir ¢ok somiirgeci iilke kendi degerlerini
somiirgelerinde oturtmak amaciyla futbolu bir ara¢ olarak gdrmiislerdir. Fakat
bunun yaninda bu etkinlikler kisa zaman sonra esitlik ve adalet taleplerinin kisisel
ve toplumsal ifade alanina doniismiislerdir. Somiirge karsiti eylemlerde sporun
kullanimina baktigimizda siyasi ya da toplumsal olarak yok sayilan bagimsizlik
ve Ozgiirliik diisiinceleri bu mecralarda yerini bulmuslardir. Ozellikle ifade
Ozgirliigiiniin  demokratik aracglarinin yoklugunda spor ve ozellikle futbol
toplumsal, siyasi ve ekonomik sorunlarin gorece daha giivenli bir sekilde ifade
edilebildigi birka¢ alandan biri olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Dubois, 2010).
Spor ayni zamanda Ispanya 6rneginde oldugu gibi devlet igerisindeki bir grubun
milli kimlik baglaminda protestolar: igin bir ara¢ olarak kullanilabilmektedir.
Katalanlar, Basklar ve Galigyalilar bolgesel takimlari araciligiyla milli
kimliklerini goriinlir kilmaya c¢alismaktadirlar. Katalanlar 6zelinde bakacak
olursak 1899 yilinda kurulan Barcelona Futbol Takimi tarih boyunca Katalan
kimliginin temsilinde ve baskilara kars1 siyasi direnisin sembolii olmustur.
Kuliibin mottosu da Tirk¢e “Bir kuliipten fazlasi” anlamina gelmektedir.
Gergekten de futbol kitle hareketlerinin, toplumun ofkesinin ve umudunun
beslendigi bir alan olarak ortaya ¢ikmaktadir (Tunon ve Brey, 2012). Modern
toplumlarda futbol bireyin toplum iginde aitlik duygusunun olugsmasinda ve etnik,
dini ya da bolgesel agidan “biz” ve “onlar” seklinde alt topluluklar
olusturmasinda ve bu topluluklar iginde kendine yer bulmasinda aracilik
etmektedir. Boylelikle grup bilinci olusmakta ve temsil edilmektedir. Futbol
erken donemlerden beri farkli uluslarin takimlarimin  aralarindaki politik
miicadelenin sembolii olmakla birlikte ayn1 zamanda aym iilke i¢inde farkli
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takimlarin politik miicadelesine de sahne olmaktadir. Futbol takimlarmin bir
iilkedeki grup farkliliklarinin pekistigi siyasi bir arag¢ olarak rol almalar diinya
genelinde goriilen bir olgudur. irlandali kimliginin Iskogyadaki temsilcisi
Glasgow Celtic ve Bask ulusal kimliginin temsilcisi Athletic Bilbao birer érnek
olarak verilebilir. Bu topluluklarda futbol haftada bir stadyumlara gitmek
suretiyle bir araya gelmenin ve boylelikle kolektif kimligin olusmasi i¢in ana
zemini olusturan sartlarin saglayicisi olmaktadir (Barcelo, Clinton ve Samper
Sero, 2015).

franda Futbol

franda Futbol hem yerel hem de ulusal o&lgekte siyasetle iliskili
olagelmektedir. 1979 devriminden sonra toplumsal eglence aktivitelerinin
neredeyse tamami engellenmis ve geriye geng erkekler i¢in futbol maglar elde
kalan birka¢ se¢enekten biri olmustur. Kadinlar agisindan ise 1981’den sonra bu
secenekte ortadan kalkmustir. 90’larin sonunda Futbol iran siyasetinin bir alan
haline doniismiistiir. 2002 Diinya Kupasi elemelerinde Iran futbol cevreleri bir
cok sehri gecici olarak yonetilemez hale getiren isyanlar yasadi. Bir ¢ok insan tag
atmaktan dans etmeye kadar farkli suclamalarla tutuklandi. Bu olaylardan sonra
futbol karsilagmalar1 siyasi gosterilerin  yapilmast korkusuyla titizlikle
denetlenmektedir. Yetkililer Tiirkler gibi 6teki olarak nitelendirilen gruplara karsi
[randaki baskin kiiltiirel 6geleri vurgulayarak ve bu otekiye karsi miicadeleyi bir
onur haysiyet meselesi haline getirerek asagi diizeyde goriilen 6teki’ye karst
yenilgiyi kabullenilemez addetmistir. irandaki bu bakis agis1 milyonlarca
Tiirk’iin varligindan 6tiirii problemli bir duruma doniismiistiir(Fozooni, 2004).
2010°da Iranda ¢cogunlugu Azerbaycanl Tiirklerden olusan bir grup bilim adami
ve insan haklar savunucusu donemin FIFA bagkani Sepp Blatter’e bir acik
mektup yazarak iramin Futbol stadyumlarinda Tiirk takimi Traktor Sazi’ye ve
takimin destekgisi olan yirmi milyonu agkin Tiirk’e kars1 irk¢1 davranislara iligkin
sikayette bulunmuslardir. Mektupta Traktor Sazi takiminin destekgilerinin Giiney
Azerbaycandan ve Tiirk niifusun oldugu Iranm her bolgesinden gelen anadili
Tirkge olan kisiler oldugu ve bdylelikle bu statlarda Traktor Sazi takimi
taraftarlarinin nese, mutluluk ve sevinglerini en igten dile getirebildikleri
Tiirkce nin baskin dil haline geldigini ve bu durumun irandaki 1rk¢1 uygulamalara
biiylik bir meydan okuma oldugunu ifade etmislerdir. Mektupta bahsi gegen
olaylardan biri de Traktor-Persepolis maginda rakip taraftarlarin toplu bir sekilde
“esekler anirmiyor, Tiirk esekler sessiz” seklinde irk¢1 ve Tiirk toplulugunu insan
dis1 varliklar olarak niteleme amagl davramiglaridir (Rashidi, 2019). Haziran
2017°de UEFA’ya bagl ¢alisan Avrupa’da Irk¢iliga Kars1 Futbol organizasyonu
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raporunun Iran boliimiinde Iran stadyumlarinda yapilan Tiirk karsiti irk¢1 ve
asagilayic1 tezahiiratlara yer vermistir (FARE, 2017). Iran statlarindaki bu
tezahiiratlar daha genis Olgekte toplum dinamiklerinin birer gostergeleridir.
Denebilir ki statlarda yasananlar Iran toplumunda ve siyasetinde var olan Tiirk
karsithigi, irker sOylemler ve asagilamalarin bir 6rnegidir.

Traktor Sazi

[randaki ifade ozgiirliigiine karsi engeller yasayan Tiirk azinhk haklari
savunuculart sporu kimliklerini ve protestolarini ifade ettikleri bir arag olarak
kullanmaktadirlar. Tirk Toplumuna milli tezahiiratlar yoluyla iiziinti ve
kizginliklarii ifade etme imkani tanimaktadir. 1970 yilinda kurulan ve adini
Tebriz’de bulunan Traktér fabrikasindan alan Traktor Sazi Futbol kuliibii
diinyadaki en biiyiik taraftar grubuna sahip Tiirk takimidir. Kirmizi beyaz renkleri
olan ve kendilerine Kizil Kurtlar diyen taraftar grubuna sahip Traktor Sazi takimi
maclarim1 Yadigar Imam Stadyumunda ortalama yetmis bin seyirciyle
oynamaktadir (Ramazani, 2015). Takim 2000-2001 sezonuna kadar iran Siiper
Liginde oynamis sonra 2.lige diismiistiir. 2009 yilina gelindiginde takim tekrar
stiper lige ¢ikmig ve basarili sonuglar almaya baglamistir. 2012 yilinda ilk defa
Asya Sampiyonlar Ligine katilmigtir. Traktor Sazi takimi sahip oldugu biiyiik
taraftar grubu yaninda taraftarlarinin tutkulu bagliligiyla da 6n plana ¢gikmaktadir.
“Yel yatar tufan yatar yatmaz traktdr bayragl.” “Yasasin Azerbaycan.” Popiiler
tezahiiratlar1 arasindadir. Traktér kuliibliniin neden bu kadar taraftara sahip
oldugu ve taraftarlarin kuliibe neden bu kadar bagh oldugu sorusunun cevabi
sadece futbolla agiklanamayacak bir durumdur. Ayn1 dil ve ayni milli kimlige
sahip kisilerin arasindaki dayanigsma ve kardeslik duygusunun bir yansimasidir
(Tarakameh, 2021). Traktor Sazi kuliibiiniin Turk kimliginin sesi haline
doniismesi Iran siyasetinin, hiikiimetin ve baskin entelektiiel camianin Tiirk
toplumunun sorunlarina, yasadiklar baskilara ve ayrimeiliklara duyarsiz kalmasi
ve yok saymasi hatta elestirel sesleri susturmasi neticesinde meydana gelen bir
siire¢ olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Kuliibiin maglar1 Tiirkiye Cumhuriyetini ve
Azerbaycan Cumhuriyetini destekleyen Tirk kimlik 6gelerine vurgu yapan
sloganlarin atildig1, hegemonyaya karsi tepki gosterebilecekleri politik araglarin
yoksunlugunda essiz bir alan ortaya koymaktadir (German, 2012). Uluslararasi
Af Orgiitii’'niin 2006 ve 2007 yillarinda yayinladigi beyanlarina baktigimizda
[randaki Tiirkler agisindan siyasi zeminlerin yoklugunu daha iyi anlayabiliriz.
2006 raporunda 9. Yy’da yasamis ve Iran Azerbaycanllari igin ulusal bir
kahraman olarak goriilen Babek Hiirremi anisina her yil yapilan dogum giinii
kutlamasindan bahisle bu kutlamalarin otoriteler tarafindan baskilanmaya ve
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engellenmeye caligildigir ve 2006 yilindaki gosterilerde bu baskilar neticesinde
yapilan tutuklamalara atifta bulunulmaktadir. Yine kurumun 2007 raporunda
Uluslararas1 Anadil Giiniinde dil ¢esitliligini ifade etmek i¢in yapilan gosterilerde
bolge capinda yiliz kadar Tirk’in tutuklanmasma vurgu yapilmaktadir.
Dolayistyla ifade ve toplanma 6zgiirliigiiniin oldugu bir ortamda sokak gosterileri
veya liniversite eylemleri gibi yollarla gergeklestirilebilecek politik tavir rejimin
tehlikeli tutumu nedeniyle gorece daha giivenli bulunan Traktor Sazi maglarina
katilmakla ve kuliibii desteklemekle miimkiin olmaktadir (Amnesty International,
2006; Amnesty International, 2007). iran otoriteleri Traktor Sazi Kuliibiiniin bu
durumundan rahatsiz olmakla birlikte biiyiikk bir kitleyle karsi karsiya
olduklarindan genis capli tutuklamalardan kac¢inmaktadirlar. Fakat Abdullah
Sadoughi gibi takimi destekleyen gazeteciler ulusal giivenlik tehdidi olarak
degerlendirilerek tutuklamalara maruz kalmaktadirlar.
(https://www.aznews.tv/azerbaijani-national-activist-living-in-tabriz-arrested/.)
Traktor Sazi takimi taraftarlann Tiirkge egitim gibi milli kimlikle alakali
protestolar yaninda statlara kadinlarin katilamamasi, ¢evre felaketleri, siyasi
tutuklular gibi ¢ok ¢esitli konularla alakali duyarhliklarin1 gosteren protestolara
da yer vermektedirler. Traktor kuliibii’niin statlardaki bu protestolar1 sadece iran
Tiirklerinin problemlerine degil komsu iilkeleri de ilgilendiren problemlere de
dokunmaktadir. Iran Azerbaycaninda bulunan ve sahip oldugu ekosistemle
uluslararasi bir 6neme sahip olan Urumiye g6lii’niin kurumasi buna bir drnektir.
Giiniimiizde %951 kurumus olan goliin geldigi bu nokta iklim krizinden bagimsiz
ele almamazsa da uzmanlar kurumanin insan eliyle basladiginmi ifade
etmektedirler. Kuruma neticesinde agiga ¢ikan tuzun riizgarla taginarak sadece
fran’in degil Tiirkiye, Azerbaycan, Ermenistan, Irak gibi cevre iilkelerin de
tarimsal verimliligini olumsuz etkileyebilecegi ifade edilmektedir. Bu cevresel
felakette sorumlu olarak gériilen iran ydnetimini Traktor taraftart “Urmiye Golii
can verir, meclis onun katline ferman verir.”, “Urmiye Goli, bir ulusun 6liim
kalim meselesidir.” Gibi protestolarla elestirmektedir (Ozdemir, 2020)
(https://www.gha.com.tr/turk-dunyasi/tebriz-de-traktor-taraftarlarindan-urmiye-
golu-tezahurati-477041) . Bazen protestolar fars milliyetcilerini kizdiracak bazi
soylemlere de yer vermektedir. Ornegin 2018 yilinda bir magta Traktor Sazi

taraftarlar1 iran ve komsu Arap iilkeleri arasinda korfezin Arap Korfezi-Iran
Korfezi(Persian Gulf) seklinde karsilikli farkli adlandirma ve sahiplenme
yaklasimindan dogan tartigmalara atifta bulunarak “Arap Korfezi” seklinde
sloganlar atmustir. Bu davranis Fars mirasina ve Iran kimligine bir saldir1 olarak
goriilmiistir. Tabi bu durum Tiirklerin Iran kimligine olan derin
hosnutsuzlugunun ve Tiirk kimligine yonelik yapilan yok sayma ve baskilara
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kars1 tepkiselliginin bir ifadesi olarak ele alinabilecek bir tavirdir (Kashfi, 2023).
Kadin haklar1 savunusu agisindan da bir 6rnek olmasi agisindan “Traktorlii Kizlar
Giinii” olarak anilan 16 Mayis giinii 6nemlidir. 2010 yilinda gergeklesen olayda
Traktor Sazi-Persepolis magii izlemek igin stat ¢evresindeki tepelere ¢ikan
kadin taraftarlar giivenlik giicleri tarafindan sert bir miidahaleyle karsilagmisgtir.
Bu miidahalenin oldugu tarih bundan itibaren kadin taraftarlara ithaf edilen bir
giine donligmiistiir. Traktor maclarinda yapilan gosteriler, atilan sloganlar,
taginan pankartlar bir futbol takimindan fazlasi oldugunu gostermektedir. Milli
bilincin yesermesi ve aym zamanda gelecek kusaklara tasinmasinda bir rol
oynamaktadir. Maglarda kimi zaman “Open Schools for Educate Turkish” gibi
Ingilizce olarak  hazirlanmis pankartlar uluslararast kamuoyuna doniik Iran
Tiirklerinin taleplerinin duyurulmasini amaglamaktadir. “Ne mutlu Tiirkiim
Diyene” seklinde agilan pankartlar da milli benliklerini ifade etmenin yaninda
Tiirkiye Cumhuriyeti ve Azerbaycan Cumbhuriyeti’nde bulunan soydaslarina
varliklarini bir kere daha hatirlatmaktadir (Cetin, 2019).

1 AT

Resim 4. Traktor Sazi (Kizil Kurtlar) Taraftar Grubu
(Kaynak: https://www.akishaber.com.tr/kizil-kurt-traktor-kupayi-kazandi-
95394h.htm#google_vignette)
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Resim 5. Traktor Sazi (Kizil Kurtlar) Taraftar Grubu
(Kaynak: https://www.altayli.net/tebriz-baku-ankara-traktor-sazi-sen-cok-yasa.html)

SONUC

Traktdr Sazi Futbol Takimi sportif anlamda Iran futbolunda 6nemli bir yere
sahip olmakla birlikte Iran Tiirklerinin kimliklerine kars1 siyasi ve sosyal yasadig
baskilardan milli benlikleriyle ilgili ortak duygu ve diisiincelerine kadar en biiyiik
ifade alam olmasi irandaki Tiirk milli uyamgmin tesisi agisindan daha biiyiik bir
oneme sahiptir. Traktor Sazi demokratik politik araglarin baski ve siddet yoluyla
kapandig1 bir ortamda futbolun topluluklar i¢in nasil politik bir araca dondiigiinii
gosteren 6nemli bir rnektir.
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GIRIS

Hamstring kaslari, bacaklarin arka kisminda bulunan ve viicudun en biiyiik
kas gruplarindan biri olan onemli bir kas yapisidir. Sporcularda, 6zellikle
kosma, ziplama ve ani yon degisiklikleri gibi aktivitelerde hamstring kasi
sakatlanmalar1 yaygin bir sorun teskil etmektedir. Bu tiir sakatlanmalar,
sporcularin performansint olumsuz etkileyebilir ve wuzun siireli tedavi
gerektirebilir. Hamstring kasi sakatlanmalarinin = 6nlenmesi, sporcularin
sagligmi korumak ve performanslarini siirdiiriilebilir kilmak agisindan biiyiik
bir 6neme sahiptir (Akyiiz ve ark., 2013). Jack-knife germe prosediirii, kaslarin
esnekligini artirarak ve kasilmalarini engelleyerek sakatlanma risklerini
azaltmaya yardimci olabilecek bir esneme teknigi olarak one ¢ikmaktadir. Bu
prosediiriin hamstring kas sakatlanma riskini ne derece etkileyip etkilemedigi,
spor bilimleri ve fizyoterapi alanlarinda siklikla arastirilmaktadir. Bu calisma,
Jack-knife germe prosediiriiniin hamstring kasi sakatlanma riskini azaltma
potansiyelini incelemeyi amaglamaktadir.

Jack-Knife Germe Prosediirii

Jack-knife germe prosediirii, esneklik kazandirmak ve kas gerginligini
azaltmak amaciyla uygulanan bir esneme teknigidir (Behm & Chaouachi,
2011). Bu prosediir, 6zellikle hamstring kaslarinin esnekligini artirarak kaslarin
daha rahat hareket etmesine yardimci olabilir ve sakatlanma risklerini azaltmay1
hedefler (McHugh & Cosgrave, 2010). Jack-knife germe hareketi, genellikle
sporcular tarafindan 1sinma ve soguma asamalarinda kullanilmakta olup,
kaslardaki gerginligi azaltarak performansi artirmayr amaglar (Kokkonen,
Nelson, & Cornwell, 2007). Bu tir germe egzersizleri, kaslar1 uzun siireli ve
kontrollii bir sekilde uzatarak, kas liflerinin daha esnek hale gelmesini saglar ve
kas iskelet sisteminin olasi yaralanmalara karsi dayanikliligini artirir (Witvrouw
& Danneels, 2004).

Teknigin Uygulamasi

JKS prosediiriinde, baglangi¢ durusu tam ¢omelme seklindeydi ayaklar ayri
ve eller ayak bileklerini tutacak sekilde. Daha sonra, katilimecilar aktif olarak
dizlerini miimkiin oldugunca uzatirken go6gis ve uyluklarin temas halinde
kalmasi, 15 saniye boyunca tutulmasi gerekmektedir.

Bagka bir deyisle bu hareket, ¢cdmelme pozisyonu ve her iki elin arka ayak
bileklerini tutmasiyla bagslar, ardindan dizler diizlestirilir ve bu pozisyon 5'e
kadar tutulur, ardindan 1 set i¢in 5 kez tekrarlanir (Kabra ve ark., 2020). Kabra
ve arkadaslar1 (2020) tarafindan yapilan Onceki c¢alisma, Jack Knife
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Stretching'in  Pro-piceptive  Neuromuscular Facilitation (Hold Relax) ile
karsilastirldiginda hamstring kas esnekligi {izerinde dogrudan bir etkiye sahip
oldugunu gostermistir.

Bu hareket sirasinda hamstring kaslari maksimum gerilime ulagirken,
hareketin dogru bir sekilde yapilmasi 6nemlidir. Herhangi bir ani hareketten
kacinilmali ve egzersiz yavas bir sekilde gerceklestirilmelidir (McHugh &
Cosgrave, 2010).

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

Faydalar ve Etkileri

Jack-knife germe, hamstring kaslariin esnekligini artirirken ayni zamanda
kaslarin 1sinmasini saglar ve olasi kas zorlanmalarin1 engelleyebilir (Kokkonen,
Nelson, & Cornwell, 2007). Diizenli olarak yapilan bu tiir germe egzersizleri,
sporcularin sakatlanma risklerini azaltabilir ve kas iyilesme siireclerini
hizlandirabilir (Witvrouw & Danneels, 2004). Bazi c¢alismalar, esneme ve
germe egzersizlerinin kaslarin daha verimli c¢alismasina ve performansin
iyilesmesine yardimei oldugunu gostermektedir (McHugh & Cosgrave, 2010).
Bununla birlikte, yanlis uygulamalar veya asir1 germe, kaslarda ters etki
yaratabilir ve sakatlanmalara neden olabilir, bu yiizden dogru teknik oldukca
o6nemlidir (Behm & Chaouachi, 2011).

Hamstring Kas Sakatlanma Riski ve Onlenmesi

Hamstringler, kalca ve diz eklem hareketini kontrol eden ve pelvis ve
omurga hizalamasini kontrol eden ana kaslardir (Jozwiak, Pietrzak, & Tobjasz,
1997; Malfait et al., 2016). Hamstringler postural hizalamada 6nemli bir rol
oynar ve hamstring kisalmasi posterior pelvik tilt'e neden olabilir (Borman,
Trudelle-Jackson & Smith, 2011). Hamstring kisalmasinin neden oldugu postiir
degisiklikleri bel ve ekstremite agrisina neden olabilir (Sato, Mase & Sairyo,
2017; Witvrouw et al., 2001). Hamstring kas sakatlanmalari, o6zellikle
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sporcularda sik¢a karsilagilan bir durumdur ve genellikle asir1 esneme, ani
hareketler veya kas dengesizliginden kaynaklanmaktadir (Ekstrand, Hagglund,
& Walden, 2011). Bu tiir sakatlanmalar, genellikle kasin asir1 gerilmesi sonucu
meydana gelir ve sporcularin performansini olumsuz yonde etkileyebilir
(Joubert, Bahr, & Engebretsen, 2010). Hamstring kaslarinin zayif olmasi veya
yeterince 1sinmamasi, bu tiir sakatlanmalarin riskini artirir (Chumanov,
Heiderscheit, & Thelen, 2011). Bu nedenle, hamstring kaslarinin
giiclendirilmesi ve esnekliginin artirilmasi, sakatlanma riskini azaltmada énemli
bir rol oynamaktadir (Schmitt & Riemann, 2010). Ayrica, yapilan aragtirmalar,
dinamik esneme ve kas giiglendirme egzersizlerinin, hamstring kas sakatlanma
riskini 6nemli Olciide azalttigin1 gostermektedir (Croisier et al., 2008). Diizenli
olarak uygulanan uygun germe teknikleri, hamstring kaslarmin daha esnek hale
gelmesini saglayarak, sakatlanma olasiligini diisiirebilir (Sullivan et al., 2016; ).
Ozellikle, Jack-knife germe gibi kontrollii germe hareketleri, hamstring
kaslarin daha esnek olmasia yardimci olur ve olast yaralanmalarin Oniine
gecebilir (McHugh & Cosgrave, 2010).

Esneklik, ¢esitli eklemlerde veya eklem gruplarinda ve kaslarda herhangi bir
engel olmadan ve agri duymadan tamamen ve serbest¢e hareket edebilme
yetenegidir. Esnekligi belirleyen cesitli faktorler fiziksel aktivite, obezite, yas
ve cinsiyettir (Yudhaningrum et al., 2023).

Hamstring kasinin esnekligi esneme egzersizleri ile artirilabilir. — Statik
esneme ve dinamik esneme olmak tizere siklikla kullanilan iki esneme egzersizi
vardir (Polat ve ark., 2019; Alp ve ark., 2018; Bozkurt ve ark, 2017; Kurt ve
ark., 2010; Kurt ve ark., 2017). Statik esneme egzersizleri, viicudun ¢aligtirilan
kismini hareket ettirmeden yapilan esneme egzersizleridir. Dinamik esneme ise
esneme pozisyonunu korumadan viicut parcalarini ritmik olarak hareket
ettirerek yapilan bir esneme egzersizidir (Suharjana, 2010; Karadenizli ve ark.,
2014). Esneklik egzersizleri ve denge c¢alismalari gibi fiziksel kondisyonu
gelistiren egzersizler, genel performansi olumlu yonde etikelemektedir (Yel ve
ark. 2023; Haliloglu ve ark., 2019). Hamstring kaslari, uylugun arkasinda
bulunan ve M. Biceps Femoris Caput Longum, M. Semitendinosus ve M. Semi-
membranosus'u igeren bir grup kastir. Bu kas grubu genellikle kosmak,
kosarken hizl1 doniigler yapmak ve ziplamak i¢in kullanilir (Mahandra et al.,
2022).

Jack Knife Stretching, hamstringler (hamstring kaslart) icin aktif-statik
germe olarak adlandirilan statik ve dinamik germe egzersizlerinin bir
kombinasyonudur. Bu germe egzersizi herhangi bir alet kullanmadan tek bagina
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yapilabilir (Nishimoto ve Takasaki, 2019). Jack Knife Stretching, Michelle
Hamiton tarafindan test edilmis olan hamstring kaslarinin esnekligini artirmay1
amaglamaktadir. Jack Knife Stretching'in faydalari arasinda alt ekstremitelere
kan akisimi artirmak, hamstring kaslarii gevsetmek ve ¢ok daha fazlasi yer
almaktadir (Weerasekara et al., 2013).

Kas zorlanmasi sik goriilen bir spor yaralanmasidir ve ¢ogunlukla
hamstringlerde meydana gelir (Schuermans ve ark., 2016; Orchard ve ark.,
2020; Soligard ve ark., 2017; Ahmad ve ark., 2014) . Kas zorlanmasini 6nlemek
icin hamstringlerin kas-tendon iinitesi sertligini azaltmak 6nemlidir(Witvrouw
ve ark., 2004; Pickering Rodriguez ve ark., 2017; Watsford ve ark., 2010). Kas-
tendon {initesi sertligi yiiksek oldugunda, enerji emilimi ve salinimi talepleri
kas-tendon {nitesinin kapasitesini hizla agabilir ve bu da daha yiiksek
yaralanma riskine neden olabilir (Brazier ve ark; 2019; Lorimer & Hume,
2016). Statik ve dinamik germe, hamstringlerin kas-tendon {initesi sertligini
etkili bir sekilde azaltir(Palmer & Thiele, 2019; Matsuo ve ark., 2013; Iwata ve
ark 2019). Bu nedenle, yakin zamanda yapilan bir inceleme calismasi, kas-
tendon {initesi sertligindeki azalma ve kas-tendon yaralanmalarinin 6nlenmesi
tizerindeki potansiyel olumlu etkisi nedeniyle, rekreasyonel spor katilimindan
once temel bir 1sinma bileseni olarak germe egzersizlerinin kullanilmasini
onermektedir (Chaabene ve ark., 2019).

Jack-Knife Germe Prosediirii ile Hamstring Kas Sakatlanma Riski
Arasindaki iliski

Kas-tendon komplekslerinin gerilmesi, kas liflerindeki sarkomer sayisinda
bir artig iceren adaptasyon ile kemik uzunlugunun biiyiimesiyle gerceklesir.
Sarkomer sayisinda ve kemik uzunlugunda dengesiz bir artis olmasi
durumunda, kas gerginliginde bir artis olur (Koh & Herzog, 1998; Simpson et
al., 1995).

Onceki ¢alismalar statik, dinamik ve kasilma oncesi germe ii¢c kas germe
teknigi tanimlamisgtir. Geleneksel ve en yaygin tiir olan statik esneme, kas
gerilirken belirli bir pozisyonun, gerilme hissi elde edilene kadar tutulmasini ve
pozisyonun tekrarlanmasini igerir. Iki tiir dinamik esneme vardir: aktif ve
balistik. Aktif esneme, antagonist kaslarin iglevini gelistirirken ayn1 zamanda
kas esnekligini artirmanin bir yoludur. Aktif esneme, tam hareket araligindan
son araliklara kadar ¢esitli uzuv hareketlerini igerir. Balistik esneme, esnekligi
artirmak i¢in hizli ve ani hareketleri igerir. Balistik esneme, yaralanma riskini
artirdigr icin artik Onerilmemektedir. Kasilma 6ncesi germe, germe Oncesinde
birincil kasin veya antagonistinin kasilmasini igerir. Kasilma oncesi esnemenin
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en yaygin tiirli proprioseptif néromiiskiiler kolaylastirma esnemesidir. Direng
bir partner veya elastik bir bant ya da kayis tarafindan saglanir (Davis et al.,
2005; Page, 2012).

Hamstring kas sakatlanmalarinin g¢ogunlukla kasin zayif oldugu veya
yeterince 1smnmadigl durumlarda meydana geldigi bilinmektedir (Ekstrand,
Hagglund, & Walden, 2011). Sairyo ve arkadaglari tarafindan yapilan bir
calismada, katilimcilar ayakta dururken hamstring kaslari igin aktif- statik
germe uygulamis ve bu teknik "jack-knife germe (JKS)" olarak adlandirilmistir
(Sairyo et al., 2013). Jack-knife germe prosediiriiniin dogru uygulanmasi, kasin
esnekligini artirarak bu tiir sakatlanmalarin Oniine ge¢meye yardimci olabilir
(Schmitt & Riemann, 2010).

Jack-knife germe prosediirii, hamstring kaslarinin esnekligini artirmak ve kas
gerginligini azaltmak amaciyla kullanilan etkili bir esneme teknigidir (Behm &
Chaouachi, 2011). Diizenli olarak yapilan bu tiir germe egzersizleri, hamstring
kaslarinin daha esnek hale gelmesini saglayarak, olasi sakatlanmalarin Oniine
gecebilir (Witvrouw & Danneels, 2004). Ozellikle hamstring kaslarinin esneklik
kazandikga, asirt gerilme ve kasin kopma riski de azalir (Chumanov,
Heiderscheit, & Thelen, 2011). Yapilan aragtirmalar, hamstring kaslarinin daha
esnek oldugu sporcularda sakatlanma oranlarinin belirgin sekilde daha diisiik
oldugunu gostermektedir (McHugh & Cosgrave, 2010). Jack-knife germe
hareketi, 6zellikle bu kaslarin uzun siireli ve kontrollii bir sekilde uzatilmasini
saglayarak, kaslarin dayanikliligini artirir ve sakatlanma riskini azaltir (Croisier
etal., 2008).

Jack-knife germe, hamstringler i¢in etkili bir kendi kendine germe teknigidir.
Statik ve dinamik germenin bir kombinasyonunu kullanir ve herhangi bir
ekipman kullanilmadan tek basina yapilabilir (Nakase ve ark., 2021; Sairyo ve
ark., 2013; Nishimoto & Takasaki, 2019). Sporcularin hamstring kaslarini dogru
bir sekilde esnetmeleri, kaslarin daha verimli calismasini saglayarak,
performansi artirabilir ve sakatlanma riskini diislirebilir (Joubert, Bahr, &
Engebretsen, 2010).

SONUC

Jack-knife germe prosediirii, hamstring kaslarmin esnekligini artirarak kas
gerginligini azaltmay1 hedefleyen etkili bir germe teknigidir. Diizenli olarak
uygulanan bu tir germe hareketleri, 6zellikle sporcularin sakatlanma riskini
o6nemli 6lgiide diigiirebilir (Witvrouw & Danneels, 2004). Statik germenin kas
kasilmasi lizerinde dis gerilme uyarimu ile karakterize oldugunu, aktif germenin
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ise antagonist kas kasilmasini gevsetmek icin karsilikli bir innervasyon
mekanizmasi, ile karakterize oldugunu bildirmistir (Winters et al., 2004).

Yapilan arastirmalar, kas esnekliginin artmasinin, kaslarin daha verimli
calismasimi sagladigini ve bunun da sakatlanma oranlarmi azalttigini ortaya
koymaktadir (McHugh & Cosgrave, 2010). Ayrica, Jack-knife germe
hareketinin dogru sekilde yapilmasi, kas iskelet sistemini olasi yaralanmalara
kars1 giiclendirir (Croisier et al., 2008).

Esnemeler iizerinde yapilan c¢alismalarda; Simic et al., (2013) tarafindan
yapilan bir meta-analiz, egzersizden hemen Once yapilan statik esnemenin
maksimum kas giiclinii azalttigini, aktif esnemenin ise kas giiciinii artirdigini
gostermistir. Aktif esneme kas kuvvetini su oranda artirir ortalama %13,3'tiir
(YYamaguchi & Ishii, 2005).

Meroni ve arkadaslari tarafindan yapilan randomize kontrollii bir ¢alisma,
aktif dinamik germe ile statik germeyi karsilagtirmis ve dinamik germenin
esneklik lizerinde etki yaratmak igin daha fazla zaman ve daha az uyum
gerektirdigini gostermistir (Meroni et al., 2010).

Japonya'da JKS'nin parmak- yer mesafesi (FFD) ayakta fleksiyon sirasinda
lumbo-pelvik ritim ve yaralanmalarin onlenmesi tizerindeki etkileri son bes
yilda rapor edilmistir (Nishimoto et al., 2016; Sairyo et al., 2013; Wakabayashi
et al., 2017; Matsunaga, Okubo & Kaneoka, 2013; Mori et al., 2014). Bu
esneme hareketiyle yapilan 4 haftalik bir miidahalenin genglerde FFD'yi
ortalama 22,2 em'ye yiikselttigini gostermistir (Sairyo et al, 2013).

Hamstring kas sakatlanmalari, cogunlukla kasin yetersiz 1sinmasi ve esneklik
kayb1 gibi durumlarda meydana gelmektedir (Ekstrand, Hagglund, & Walden,
2011). Jack-knife germe, bu riskleri minimize ederek hamstring kaslarini uzun
stireli ve kontrollii bir sekilde uzatmaya yardimci olur, boylece sporcularin
sakatlanma riski diiser (Chumanov et al., 2011). Bununla birlikte, yanlis
uygulamalar ya da asir1 germe hareketleri, ters etki yaratabilecegi i¢in bu tiir
egzersizlerin dogru teknikle yapilmasi 6nemlidir (Schmitt & Riemann, 2010).
Jack-knife germe prosediiriiniin diizenli olarak uygulanmasi, hamstring
kaslarmin esnekligini artirirken, sakatlanma riskini azaltabilir ve performansin
iyilesmesine katki saglayabilir (Behm & Chaouachi, 2011).

Sonug olarak, Jack-knife germe prosediirii, hamstring kaslarinin esnekligini
artirarak bu kas grubunda sik goriilen sakatlanma risklerini azaltmada etkili bir
yontem olarak 6ne cikmaktadir. Ozellikle sporcularda goriilen hamstring
yaralanmalari, genellikle kaslarm yetersiz esnekligi ve asir1 yiiklenme
sonucunda meydana gelmektedir. Bu nedenle, dogru teknikle ve diizenli bir
sekilde uygulanan Jack-knife germe egzersizleri, hem kas performansini
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iyilestirmek hem de sakatlanmalar1 Onlemek agisindan Onemli bir rol

oynamaktadir.

Bu nedenle,

Sporcularin ve fiziksel aktivite yapan bireylerin hamstring kaslarini
dogru bir sekilde esnetmeleri 6nerilmektedir.

Miisabakaya ¢ikmadan Once germe yapilirken uygulanmasi
onerilmektedir

Antrenman iceriginde sakatlanma riskini azaltmak i¢in ara ara germe
pozisyonlarinda jack-knife hareketi yaptirilmasi 6nerilmektedir.
Ozellikler hamstring sakathklar1 futbol bransin da daha cok
goriilmektedir. Bu siirecte futbolculara germe  yapilirken
uygulanmasi 6nerilmektedir.

27



KAYNAKCA

Ahmad, C. S.et al. Major and minor league baseball hamstring injuries:
Epidemiologic findings from the major league baseball injury
surveillance system. Am. J. Sports Med. 42, 1464-1470 (2014).

Akylz, M., Ozkan, A., Tas, M., Sevim, O., Akyiiz, O., & Uslu, S. (2013). Yildiz
basketbol milli takiminda yer alan kiz sporcularin kuvvet profillerinin
belirlenmesi ve iliskilendirilmesi. International Journal of Sport Culture
and Science, 1(3), 39-48.

Alp, M., Catikkag, F. ve Kurt, C. (2018). Statik ve dinamik germe
egzersizlerinin tekvando sporcularinda alt ekstremite izokinetik kuvveti
iizerindeki akut etkileri. /zokinetik ve Egzersiz Bilimi , 26 (4), 307-311.

Behm, D. G., & Chaouachi, A. (2011). A review of the acute effects of static
and dynamic stretching on performance. European Journal of Applied
Physiology, 111(11), 2633-2651.

Borman, NP, Trudelle-Jackson E, Smith SS. (2011). Effect of stretch positions
on hamstring muscle length, lumbar flexion range of motion, and lumbar
curvature in healthy adults. Physiother Theory Prac, 27:146-154.

Bozkurt, S., Erkut, O., Akkog, O.(2017). Relationships between Static and
Dynamic Balance and Anticipation Time, Reaction Time in School
Children at the Age of 10-12 Years. Universal Journal of Educational
Research, 5(6), 927- 931. https://doi.org/10.13189/ujer.2017.050603

Brazier, J., Maloney, S., Bishop, C., Read, P. J. & Turner, A. N. Lower
extremity stiffness: Considerations for testing, performance enhancement,
and injury risk. J. Strength Cond. Res. 33, 1156-1166 (2019).

Chaabene, H., Behm, D. G., Negra, Y. & Granacher, U. Acute effects of static
stretching on muscle strength and power: An attempt to clarify previous
caveats. Front. Physiol. 10, 1468 (2019).

Chumanov, E. S., Heiderscheit, B. C., & Thelen, D. G. (2011). Hamstring
muscle kinematics during treadmill sprinting. Medicine and Science in
Sports and Exercise, 43(3), 464-473.

Croisier, J. L., Ganteaume, S., Binet, J., Tardy, L., & Ferret, J. M. (2008).
Strength imbalances and prevention of hamstring injury in professional
soccer players. American Journal of Sports Medicine, 36(8), 1469-1475.

Davis DS, Ashby PE, McCale KL, McQuain JA, Wine JM. (2005). The
effectiveness of 3 stretching techniques o hamstring flexibility using
consistent stretching parameters. J Strength Cond Res. 19:27-32.

28


https://doi.org/10.13189/ujer.2017.050603

Ekstrand, J., Hagglund, M., & Walden, M. (2011). Hamstring muscle injuries in
professional football: The incidence, risk factors and prevention. British
Journal of Sports Medicine, 45(10), 866-872.

Haliloglu, O., Topsakal, N., Camliguney, F., Polat Korkmaz, O., Sahin, S.,
Cotuk, B., Kadioglu, P., & Erkut, O. (2019). Static and dynamic balances
of patients with acromegaly and impact of exercise on balance. Pituitary,
22, 497-506. https://doi.org/10.1007/s11102-019-00979-3

Iwata, M. et al. Dynamic stretching has sustained effects on range of motion
and passive stiffness of the hamstring muscles. J. Sport. Sci. Med. 18, 13—
20 (2019).

Joubert, J., Bahr, R., & Engebretsen, L. (2010). Hamstring injury prevention
programs in elite football: A systematic review. Scandinavian Journal of
Medicine & Science in Sports, 20(5), 839-847.

Jozwiak, M., Pietrzak, S. & Tobjasz, F. (1997). The epidemiology and clinical
manifestations of hamstring muscle and plantar foot flexor shortening.
Dev Med Child Neurol. 39:481-483.

Nishimoto, K. H. Takasaki (2019). Jack-knife stretching and active knee
extension stretching equally improve the relative flexibility of the
hamstring muscles between the low back: A randomized controlled trial.
Physical Therapy in Sport, 38, 139-145.

Kabra A, SalekarK, Kalanekar T, Salekar K(2020). Effect of Jack Knife
Stretching Versus Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (Hold
Relax) Stretching Technique in Asymptomatic Individuals with
Hamstring Tightness: A Randomized Clinical Trial. Indian J Forensic
Med Toxicol, 14:122-126.

Karadenizli, Z.1., Erkut, O., Ramazanoglu, N., Uzun, S., Camligiiney, A.F.,
Bozkurt, S., Tiryaki, C., Kii¢iik, V., & Sirmen, B. (2014). Comparision of
dynamic and static balance in adolescents handball and soccer players.
Turkish ~ Journal of Sport and Exercise, 16(1), 47-54.
https://doi.org/10.15314/tjse.21624

Koh TJ, Herzog W. (1998). Excursion is important in regulating sarcomere
number in the growing rabbit tibialis anterior. J Physiol. 508:267-280.

Kokkonen, J., Nelson, A. G., & Cornwell, A. (2007). Acute static stretching
improves vertical jump performance. Journal of Strength and
Conditioning Research, 21(3), 788-792.

Kurt, C., Pekiinlii, E., Atalag, O., Catikkas, F. (2010). Tam ve Kismi Uyku
Yoksunlugunda Performans. CBU Beden Egitimi Ve Spor Bilimleri

29


https://doi.org/10.1007/s11102-019-00979-3
https://doi.org/10.15314/tjse.21624

Dergisi, 5(2), 70-76.
https://dergipark.org.tr/en/pub/cbubesbhd/issue/32231/357799

Kurt, C., Sagiroglu, 1., Omiirlii, I. K., & Catikkas, F. (2017). Associations
among handgrip strength, dietary pattern, and physical activity level in
Physical Education students. International Journal of Sport Exercise and
Training Sciences-1JSETS, 3(2), 33-38.

Lorimer, A. V. & Hume, P. A. Stiffness as a risk factor for achilles tendon
injury in running athletes. Sports Med. 46, 1921-1938 (2016).

Mahandra BA, Setiadi TH, Lontoh SO (2022). Angka Kejadian Cedera
Otot Hamstring Berdasarkan Usia Pada Pada Atlet Sepakbola Di
Wilayah Jabodetabek. The 1st Tarumanagara Conference on Health
and Medicine. 245-252.

Malfait B, et al. (2016). Knee and hip joint kinematics predict quadriceps and
hamstrings neuromuscular activation patterns in drop jump landings.
PLo0S One, 11: https://doi. org/10.1371/journal.pone.0153737.

Matsunaga, N., Okubo, Y., & Kaneoka, K. (2013). The influence of hamstring
flexibility on lumbo-pelvic rhythm. The journal of Japanese Society of
Clinical Sports Medicine, 21, 70e75.

Matsuo, S. et al. Acute effects of different stretching durations on passive
torque, mobility, and isometric muscle force. J. Strength Cond. Res. 27,
3367-3376 (2013).

McHugh, M. P., & Cosgrave, C. H. (2010). To stretch or not to stretch: The role
of stretching in injury prevention and performance. Scandinavian Journal
of Medicine & Science in Sports, 20(2), 169-181.

Meroni R, et al. (2010). Comparison of active stretching technique and static
stretching technique on hamstrin flexibility. Clin J Sport Med. 220:8-14.

Mori, T., Wakabayashi, H., Osuga, T., & Aoki, M. (2014). ft& A4 v h—F
FIZHT S DvvIFA TR MY FUTDMR(E2R). RiEX
R—VEERARIRE, 32, 3335

Nakase, J.et al. Impact of effective frequency jack-knife stretching on
preadolescent male football players-prospective cohort
study. https://doi.org/10.21203/rs.3.rs-137911/v1 (2021).

Nishimoto, R., Kinomura, H., Ota, K., Iwata, M., Shimoi, A., Yamamura, T., et
al. (2016). NLR RV TZADMBHIGER LY FORIE vy
D9FA4 TR MLy FEEERAVT. IERREZEET P, 20,
5e7.

30


https://doi.org/10.21203/rs.3.rs-137911/v1

Orchard, J. W. et al. Fifteen-week window for recurrent muscle strains in
football: A prospective cohort of 3600 muscle strains over 23 years in
professional Australian rules football. Br. J. Sports Med. 54, 1103-1107
(2020).

Page P, (2012). Current concepts in muscle stretching for exercise and
rehabilitation. Int J Sports Phys Ther. 7:109-119.

Palmer, T. B. & Thiele, R. M. Passive stiffness and maximal and explosive
strength responses after an acute bout of constant-tension stretching. J.
Athl. Train. 54, 519-526 (2019).

Pickering Rodriguez, E. C., Watsford, M. L., Bower, R. G. & Murphy, A. J.
The relationship between lower body stiffness and injury incidence in
female netballers. Sport. Biomech. 16, 361-373 (2017).

Polat, S., Edis, C., & Catikkas, F. (2019). Isinma seansinda uygulanan dinamik
ve statik germe egzersizlerinin performans iizerine etkileri. Tiirk Spor
Bilimleri Dergisi, 2(1), 31-38.
https://dergipark.org.tr/en/pub/tsbd/issue/44025/527549

Sairyo, K. et al. Jack-knife stretching promotes flexibility of tight hamstrings
after 4 weeks: A pilot study. Eur. J. Orthop. Surg. Traumatol. 23, 657—
663 (2013).

Sato M, Mase Y, Sairyo K. (2017). Active stretching for lower extremity
muscle tightness in pediatric patients with lumbar spondylolysis. J Med
Invest. 64:136-139.

Schmitt, D., & Riemann, B. (2010). Effect of dynamic stretching on lower
extremity muscle function and injury prevention: A review. Journal of
Strength and Conditioning Research, 24(9), 2466-2474.

Schuermans, J., Van Tiggelen, D., Danneels, L. & Witvrouw, E. Susceptibility
to hamstring injuries in soccer: A prospective study using muscle
functional magnetic resonance imaging. Am. J. Sports Med. 44, 1276—
1285 (2016).

Simic L, Sarabon N, Markovic G. (2013). Does pre-exercise static stretching
inhibit maximal muscula performance? A meta-analytical review. Scand J
Med Sci Sports. 23:131-148.

Simpson AH, Williams PE, Kyberd P, Goldspink G, Kenwright J. (1995). The
response of muscle to leg lengthening. J Bone Joint Surg Br. 7784:630—
636.

Soligard, T. et al. Sports injury and illness incidence in the Rio de Janeiro 2016
Olympic Summer Games: A prospective study of 11274 athletes from
207 countries. Br. J. Sports Med. 51, 1265-1271 (2017).

31


https://dergipark.org.tr/en/pub/tsbd/issue/44025/527549

Suharjana, F. (2010). Aktivitas Ritmik dalam Pendidikan Jasmani di Sekolah
Dasar. Jurnal Pendidikan Jasmani Indonesia (Nomor 2 tahun 2009). Hal.
28-35.

Sullivan, K., Tantisuwich, W., & Dufresne, S. (2016). The role of dynamic
stretching in injury prevention and athletic performance. Sports Medicine,
46(6), 843-851.

Wakabayashi, H., Ando, K., Katayama, Y., Fukano, H., Fukushima, T.
Kamiya, 1., et al. (2017). REEAR R—VIEFIZHITEHo v v I F+4
TJRAMLyFUI0EME R BRAR—YEERARERE ., 35
8el2.

Watsford, M. L. et al. A prospective study of the relationship between lower
body stiffness and hamstring injury in professional Australian rules
footballers. Am. J. Sports Med. 38, 2058-2064 (2010).

Weerasekaral, Kumaril, WeerarathnaN, WithanageC, WanniarachchiC, Mari-
yanayagamY, VigneshwaranS, et al.(2013) . The Prevalence of
Hamstring Tightness among the Male Athletes of University
ofPeradeniya in 2010, Sri Lanka.Int J Phys Rehabil Med, 1(1).
https://doi.org/10.4172/2329-9096.-1000108.

Winters MV, et al. (2004). Passive versus active stretching of hip flexor
muscles in subjects with limited h extension: a randomized clinical trial.
Phys Ther. 84:800-807.

Witvrouw E, Bellemans J, Lysens R, Danneels L, Cambier D. (2001). Intrinsic
risk factors for the development of patellar tendinitis in an athletic
population. A two-year prospective study. Am J Sports Med. Page, 9/11
29:190-195.

Witvrouw, E., & Danneels, L. (2004). Muscle stretching in the prevention of
injuries: A systematic review. Sports Medicine, 34(7), 443-449.

Yamaguchi T, Ishii K. (2005). Effects of static stretching for 30 seconds and
dynamic stretching on leg extension power. J Strength Cond Res.
19:677-683.

Yel, K., Giizel, S., Kurcan, K., & Aydemir, U. (2023). Spor performansi ve
denge. In E. Zorba, M. Gonen, & Z. Cakir (Eds.), Spor arastirmalarinda
farkli perspektifler 2 (pp. 120-137). izmir: Duvar Yayin Evi

Yudhaningrum, HR et al. (2023) ‘Hubungan Fleksibilitas Otot Hamstring
Dengan Nyeri Punggung Bawah Pada Pasien Poli Fisioterapi Di Rumah

32


https://doi.org/10.4172/2329-9096.-1000108

Sakit Petro-kimia ~ Gresik.  Jurnal ~ Keperawatan Muhammadiyah,
8(1).

33



3. BOLUM

SPORDA MULTIVITAMIN KULLANIMININ ETKIiLERI VE
ONEMI

Yusuf Ziya DOGRU!
Muharrem OGAN?

!Atatiirk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Antrenérliik Egitimi Boliimii Erzurum

ORCID ID: 0000-0002-5666-8400, yziya@atauni.edu.tr
2Atatiirk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Boliimii, Erzurum
ORCID ID: 0000-0002-5848-7291, muharrem.ogan@atauni.edu.tr

34


mailto:yziya@atauni.edu.tr

GIRiS

Glnilimiizde sporcular, performanslarini artirmak ve toparlanma siireclerini
hizlandirmak icin c¢esitli takviyelerden yararlanmaktadir. Multivitaminler,
sporcular arasinda en yaygin kullanilan diyet takviyeleri arasinda yer alir ve bu
diriinler, vitamin ve mineral eksikliklerini gidermeyi, metabolik siirecleri
desteklemeyi ve bagisiklik sistemini giiglendirmeyi amaglamaktadir. Sporcularda
yogun antrenman programlari ve yiiksek enerji harcamasi, mikrobesin
ihtiyaclarinin artmasina neden olabilir. Bu durum, 6zellikle fiziksel performansin
ve genel saglhigin korunmasi agisindan multivitamin takviyelerinin dnemini
artirmaktadir.

Multivitaminlerin ~ potansiyel faydalar1 kadar, yanlis kullaniminin
yaratabilecegi olas1 yan etkiler de dikkatle ele alinmas1 gereken bir konudur. Bazi
arastirmalar, multivitaminlerin spor performansi lizerindeki olumlu etkilerini
ortaya koyarken, digerleri bu takviyelerin gereksiz ya da asir1 kullaniminin
toksisiteye ve diger saglik sorunlarina yol acabilecegini belirtmektedir. Ayrica,
farkli spor bransglarinda multivitaminlere olan ihtiyag ve bu ihtiyaclarin
karsilanma bigimleri degisiklik gosterebilir.

Sporun birlestirici ve biitlinlestirici yoniiniin yani sira diger bilimleriyle iliskili
olmasi bireyler i¢in vazgecilmez bir disiplin haline donligmesine neden olmugtur
(Yazict ve Ozdemir, 2023). Diizenli olarak yapildiginda spor, insanliga
kazandirdigi saglik yagam formuyla koruyucu tibba yardime1 olurken (Akeren &
Cingd6z, 2023). depresyon, kaygi ve stres gibi psikolojik rahatsizliklar1 da
azalttifina dair bir¢ok ¢aligma mevcuttur (Spor, insanlar1 farkli arka planlardan
bir araya getirerek ortak bir paydada bulusturur ve toplumsal baglar giiglendirir.
Bu etkinlikler, bireylerin birlikte hareket etme ve ortak bir hedefe dogru ¢alisma
becerilerini gelistirir (Gliindogdu ve ark., 2020). Sporun temelinde yer alan
diizenli fiziksel aktiviteler ise insan sagliginin genel yonleriyle cesitli fiziksel
kapasiteleri arttirir. (Garber ve ark., 2011; Cakir ve ark., 2021; Cingdz ve ark.,
2022; Yasar ve Yilmaz, 2021). Saglik agisindan ise spor ile beslenme iligkisine
deginecek olursak, sporda performansi belirleyen en kritik faktorlerden biridir.
Yogun fiziksel aktivite, sporcularin enerji ve besin 6gesi gereksinimlerini
artirirken, bu ihtiyaglarin karsilanmamasi durumunda performans disiisi,
yorgunluk ve yaralanmalara yatkinlik gibi sorunlar ortaya ¢ikabilir (Cabuk ve
ark., 2020; Yilmaz ve Ozan, 2023). Dengeli ve yeterli bir diyet, sporcularin
fiziksel ve mental sagliklarini korumak, toparlanma siireglerini desteklemek ve
performanslarimi optimize etmek i¢in temel bir unsurdur.

Beslenme, saglik ve spor performansinda kilit bir rol oynar. Dengeli bir diyete
ek olarak, mineraller ve vitamin komplekslerinin yani sira diger tamamlayict
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besin maddelerle takviye, spor performansini ve saglig1 optimize etmek i¢in ¢ok
yararli bir ara¢ haline gelmistir (Goncii ve Kardes, 2023).

Multivitamin kompleksleri, yasal olarak 'gida takviyesi' olarak bilinen ve
bilesiminde viicudun en iyi sekilde calismasi igin gerekli olan vitamin ve
minerallerin bir kombinasyonunu igeren besin takviyeleridir ( www.aesan.gob.es,
2024)

Normal beslenmeyi desteklemek ve viicudun cesitli fizyolojik islevlerini
yerine getirmek i¢in ihtiya¢ duydugu besinleri almasini saglamak igin
tasarlanmigtir.

Iyi bir sagliga sahip olmanin yam sira, yeterli diizeyde vitamin ve mineral,
atletik performansin optimize edilmesinde de dogrudan bir etkiye sahiptir.
Multivitamin ~ kompleksleri, temel besin maddelerinin  dengeli  bir
kombinasyonunu saglayarak belirli durumlarda buna katkida bulunabilir.(
Palacios ve ark., 2019)

Multivitaminlerdeki vitamin ve minerallere eslik edebilecek besleyici
olmayan diger maddeler de viicudun enerji kaynaklarimin optimize edilmesi ve
egzersiz sonrasi kas iyilesmesi agisindan faydali olabilir. Bunlara 6rnek ginseng
ve hesperidin verilebilir.

B vitaminlerinin ve iyot, magnezyum ve manganez gibi minerallerin yeterli
miktarda alinmasi, enerji metabolizmasi ve hiicresel diizeyde enerji sentezi igin
gereklidir.

Ginseng gibi bitki Ozleri de dahil olmak iizere diger maddeler spor
performansi igin enerjiyi optimize etmeye ve yorgunlugun baglamasini
geciktirmeye yardimei olabilir.

Yogun antrenmanla iligkili fiziksel stres, bir sporcunun bagisiklik sistemini
tehlikeye atabilir.

C vitamini, B9 vitamini ve ¢inko takviyesinin sporcularda solunum yolu
enfeksiyonlarinin goriilme sikligini azaltmada etkili oldugu kanitlanmistir.

Demir normal enerji metabolizmasina katkida bulunur ve ayrica oksijenin
viicutta taginmasinda Onemli bir rol oynayarak yorgunlugun azaltilmasina
yardimci olur.

Demir eksikligi sporcularda yaygindir ve bu durum oksijen tasima
kapasitesini ve spor performansini olumsuz etkileyebilir. Cok sayida g¢alisma,
sporda dayaniklilig1 artirmak i¢in demir takviyesini desteklemektedir (Wardenaar
ve ark., 2017)
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Kas Fonksiyonu Ve lyilesme

D vitamini yogun fiziksel egzersiz sirasinda normal kas fonksiyonlarinin
korunmasina yardimci olur. Hiicreleri oksidatif strese karsi korumak ve
yorgunlugu azaltmak i¢in diger 6nemli vitaminler B2, B3 ve C vitamini, E ve
beta-karoten (A vitamininin bitki Onciilleri) gibi antioksidan vitaminlerin yani
sira selenyum gibi minerallerdir.

Turunggillerde de yiiksek konsantrasyonlarda bulunan, antioksidan ve anti-
enflamatuar 6zelliklere sahip bir flavonoid olan hesperidin, yogun antrenman
sonrasi kas iyilesmesi tizerinde olumlu etkileri géstermistir.

Multivitamin komplekslerinde bulunan folik asit ve D vitamini gibi besinler,
merkezi sinir sisteminin sagligina katkida bulunmaktadir.

Diger besin maddelerinin yani1 sira D vitamini ve kalsiyum iceren
multivitaminler, yiiksek yogunlukta antrenman yapan sporcular igin gerekli olan
kemik sagligini iyilestirebilir.

En iyi multivitamin, ister {ist diizey bir sporcu ister aktif bir yasam tarzina
kendini adamis biri olsun, ozellikleri her bireyin 6zel ihtiyaclarina gore
uyarlanmis olandir.

Bu nedenle 6nerilen multivitamin sec¢imi, bireysel faktorlere ve 6zel hedeflere
dayanmalidir.

Iste mevcut multivitamin komplekslerinden bazilari:

Antioksidan Multivitaminler

Bunlar 6zellikle antioksidan kapasitesi veya islevi olan vitamin ve mineralleri
saglamaya odaklanmistir. Ayrica, yogun egzersiz sirasinda olusan oksidatif stresi
azaltmaya, iyilesmeyi desteklemeye ve yaralanma riskini en aza indirmeye
yardime1 olabilecek antioksidan yapida polifenoller gibi baska maddeler de
igeren vitaminlerdir.

Multivitaminler Ne Zaman Alinmahdir?

e Diyet viicudun ihtiyag duydugu tiim besinleri yeterli miktarda
saglayamadiginda bir multivitamin veya besin takviyesi alinmasi tavsiye
edilir.

e  Sporcular s6z konusu oldugunda, yapilan sporun tiirli, siiresi ve
yogunlugu, besin maddelerine olan ihtiyacin az ya da ¢ok olmasim
belirlediginden, gerekli diyet tiirlinii de belirler.

o Diyet amaci miimkiin oldugunca gok besin saglamak olsa da, tiim
bu durumlarda multivitaminler kullanilmalidir:
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e  Yaptiklart sporun 6zellikleri ve talepleri nedeniyle, sadece diyet
yoluyla elde edilmesi zor olan giinliik miktarda kalori ve besin almasi
gereken sporcular, multivitamin takviyesi yapamasi tavsiye
edilemktedir.

e Sezonlarmin belirli bir noktasinda antrenmanlarint  ve
hazirliklarint 6nemli Olgiide artiran ve giinliik diyetlerine takviye
eklemeleri gereken sporcular da multivitaminlerden yararlanamalari
Onerilmektedir.

Multivitamin Dozaji Ve Kullanim Onerileri

Multivitaminler, ¢esitli ve dengeli bir diyetin ve saglikli bir yasam tarzinin
yerine kullanilmamalidir.

Ayrica, her bir besin maddesi icin acgikca tavsiye edilen giinlilk miktarlar
asilmamalidir.

Gilinlin hangi saatinde ve hangi kosullarda multivitamin alinacag ile ilgili
olarak, multivitaminlerin yemek saatlerinde alinmasi, yagda ¢oziinen vitaminler
(A, D, E ve K) gibi baz1 besin maddelerinin daha iyi emilmesine katkida
bulunabilir.

Buna ek olarak, bazi aragtirmalar egzersiz sonrasit alimin kas onarimini ve
protein sentezini en iyi sekilde destekleyebilecegini 6ne siirmektedir.

Kendi Basima Gida Takviyesi Alirsam Ne Olur?

e  Multivitaminler diyetteki besin eksikliklerini telafi etmede
faydali olabilirken, potansiyel yan etkilerden kaginmak icin bazi
onlemlere uyulmalidir.

e Bireysellestirilmis takviye, 6nerilen dozlara uyulmasi ve uygun
oldugu durumlarda bir saglik uzmanma danisilmasi, multivitaminlerin
giivenli ve etkili bir sekilde alinmasini saglamaya yardimci olabilir.

e  Bu konuda dikkate alinmas1 gereken bir dizi husus vardir:

e  Bazi besin maddelerinin fazla alinmasi saglik tizerinde olumsuz
etkilere yol agabilir

e  Multivitaminlerin baz1 bilesenleri baz1 ilaglarla etkilesime
girebilir.

¢  QGastrointestinal hastaliklar gibi besinlerin emilimini etkileyen
bazi durumlar multivitaminlerin etkinligini azaltabilir.

Multivitaminlerin Olasi istenmeyen Etkileri
Multivitamin almanin bazi istenmeyen etkileri olabilir;
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- Yagda ¢oziinen vitaminlerin toksisitesi. A, D, E ve K vitaminleri viicutta
birikebilir ve uzun bir siire boyunca fazla tiiketilirse toksisiteye neden olabilir.

- Gastrointestinal semptomlar olarak bazi insanlar multivitamin alirken mide
rahatsizlig1 veya gastrointestinal problemler yasayabilir.

- Hipervitaminoz durumunda yani viicuttaki asir1 vitamin seviyeleri saglik
riskleri olusturabilir.

Multivitamin Satin Almak i¢in Oneriler

Multivitaminlerin dengeli ve ¢esitli bir diyetin yerini almamasi, aksine
optimum besin alimini saglamak i¢in onu tamamlamasi gerektigini unutmamak
Onemlidir.

Bireysel ihtiyaglariniza en uygun secenegi belirlemek i¢in her zaman bir
saglik uzmanina veya beslenme uzmanina danismaniz tavsiye edilir.

Onerilen multivitaminler arasinda NDL Pro-Health multivitaminler, C, B2,
B5, B6 ve B12 vitaminleri ile magnezyum ve demir gibi mineraller sayesinde
yorgunlugu azaltmaya yardimci olan vitamin ve mineral kaynagidir.

Sonu¢

Multivitaminler, sporcular arasinda sik¢a tercih edilen diyet takviyeleri
arasinda yer almakta ve ozellikle yogun antrenman donemlerinde mikrobesin
eksikliklerini gidermek icin etkili bir ara¢ olarak kullanilmaktadir. Literatiirdeki
bulgular, multivitaminlerin spor performansi, toparlanma siiregleri ve bagisiklik
sistemi lizerindeki potansiyel faydalarmi desteklerken, bu takviyelerin yanlis
veya gereksiz kullaniminin olumsuz etkilerine de dikkat cekmektedir.

Sporcularin multivitamin kullanimi, bireysel ihtiyaglar ve spor branglarinin
gereksinimleri dogrultusunda degerlendirilmelidir. Bilingsizce alinan yiiksek
dozda vitamin ve mineraller, toksik etkilere yol acabilir ve performansi olumsuz
etkileyebilir. Bu nedenle, multivitamin kullanimi konusunda bireylerin uzman
diyetisyenler veya hekimler tarafindan yonlendirilmesi 6nem tagimaktadir.

Sonug olarak, multivitaminler, dengeli bir diyetin yerini tutmamakla birlikte,
iyl planlanmis bir beslenme programina destek olarak etkili olabilir. Daha fazla
aragtirma, multivitaminlerin sporcular tizerindeki etkilerinin daha iyi
anlasilmasina katkida bulunacak ve bu takviyelerin optimal kullanimim
belirlemeye yardimei olacaktir.
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Futbol

Futbol, diinyanin en popiiler spor dallarindan biri olarak, farkli cografyalardan
ve kiiltiirlerden milyonlarca insani bir araya getiren bir etkinliktir. 19. yiizyilda
Ingiltere'de modern kurallarryla sekillenen futbol, bugiin hem profesyonel hem
de amator diizeyde genis bir kitle tarafindan oynanmaktadir. Bu spor, yalnizca bir
oyun olmanin 6tesine gecerek, sosyokiiltiirel bir olgu haline gelmis ve bireylerin
fiziksel, zihinsel ve sosyal gelisimine dnemli katkilar saglamistir.

Futbol, oyuncularin dayaniklilik, hiz, ceviklik ve kuvvet gibi bir¢ok fiziksel
0zelligi sergilemelerini gerektiren dinamik bir spor dalidir. Oyunun dogas1 geregi
oyuncular, yliksek yogunluklu kisa sprintlerden, uzun mesafeli kosulara, ani dur-
kalklara kadar genis bir hareket yelpazesine ihtiya¢ duyar. Ayn1 zamanda futbol,
yiiksek diizeyde taktiksel zekd ve takim uyumu gerektiren bir spor dalidir.
Oyuncular, sahadaki siirekli degisen duruma hizla uyum saglamali ve dogru
kararlar verebilmelidir.

Futbolda Enerji Sistemleri

Futbol, kisa siireli yogun hareketler ile uzun siireli dayanmiklilik gerektiren
aktivitelerin birlesiminden olusan karmasik bir spordur. Bu nedenle oyuncularin
performansi, {i¢ enerji sisteminin dinamik ve koordineli bir sekilde ¢alismasina
baglidir.

Fosfajen (ATP-PC) Sistemi

Mekanizma:
Bu sistem, kaslarda depolanan adenozin trifosfat (ATP) ve kreatin fosfat (PCr)
kullanarak enerji saglar. ATP, hiicresel aktiviteleri destekleyen temel enerji
molekiiltidiir. Ancak kaslarda ATP ve PCr depolar1 sinirli oldugundan bu sistem

cok kisa siireli aktivitelerde kullanilir.

Futboldaki Rolii:
e 10 saniyeden kisa siiren sprintler, ani yon degisiklikleri, patlayici
ziplamalar.
e Hizli bir baglangi¢ yapmay1 gerektiren gol pozisyonlarina kosu.

Antrenman Yontemleri
¢ Kisa mesafe sprintler: 20-30 metre tekrarli sprintler.
e Plyometrik egzersizler: Patlayict giic gelistiren sigramalar ve
ziplamalar.
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e Dinamik dar alan oyunlari: Oyunculari kisa siireli, yiiksek yogunluklu
cabalara zorlayan oyunlar.

Anaerobik Glikoliz (Laktik Asit Sistemi)

Mekanizma
Bu sistem, glikozun oksijen kullanilmadan parcalanmasi yoluyla ATP {iretir.
Anaerobik siirecte, laktik asit bir yan {irlin olarak olusur. Laktik asidin birikimi,
kas yorgunluguna neden olabilir.

Futboldaki Rolii
e 10-90 saniye siiren orta yogunluklu aktiviteler.
e Tekrarlayan sprintler veya pres gibi siirekli ¢aba gerektiren durumlar.
¢ Opyun sirasinda sik¢a goriilen yiiksek yogunluklu tempo degisimleri.

Antrenman Yontemleri
o Interval antrenmanlar: 400-800 metre kosular, kisa dinlenme siireleri
ile.
o Tekrarlayan sprintler: 10-15 saniyelik sprintler, 30 saniye dinlenme
arasi ile.
e Yiiksek yogunluklu dar alan oyunlari: Oyunculari anaerobik esik
seviyelerinde zorlayan oyunlar.

Aerobik Sistem

Mekanizma:
Bu sistem, karbonhidratlar ve yaglarin oksijen kullanilarak parcalanmasi yoluyla
ATP iiretir. Aerobik enerji iiretimi, hem kaslarda depolanan glikojenin hem de
yaglarin enerjiye doniistiiriilmesini saglar.

Futboldaki Rolii:

e Disiik-orta yogunluklu kosular ve yiiriime esnasinda enerji saglar.
¢ Anaerobik faaliyetler sonrasi toparlanmay1 destekler.
e Mag¢ boyunca dayaniklilik seviyesini korur.

Antrenman Yontemleri:
e Uzun siireli dayamkhhk Kkosulari: 30-60 dakikalik diisiik-orta

yogunluklu kosular.
e Tempolu kosular: %70-85 maksimum kalp atis hizinda siirekli kosular.
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¢ Aerobik kapasite gelistiren dar alan oyunlari: Oyuncularin oksijen
kullanimini optimize eden diisiik-orta yogunluklu oyunlar.

Enerji Sistemlerinin Birlikte Calismasi
Futbol sirasinda enerji sistemleri nadiren tek basina calisir.

o Fosfajen sistemi, bir sprint veya hizli yon degistirme sirasinda ilk
devreye giren sistemdir.
e Sprint devam ettiginde, anaerobik glikoliz devreye girer.
e Daha diisik tempolu hareketler veya oyun duraklamalar1 sirasinda,
aerobik sistem, toparlanmay1 destekler ve enerji saglar.
Bu sistemlerin uyumlu ¢aligmasi, oyuncularin hem dayaniklilik hem de
patlayici gii¢ gerektiren durumlarda basarili olmalarini saglar.

Antrenmanlarla Enerji Sistemlerinin Gelistirilmesi
Enerji sistemlerini hedefleyen antrenman programlari, oyuncularin
performansini artirmak icin kritik neme sahiptir:
1. Fosfajen sistemi:
o Kisa siireli, yiiksek yogunluklu aktiviteler.
e Maksimum kuvvet ve hiz gerektiren egzersizler.
2. Anaerobik sistem:
e Yiiksek yogunluklu interval antrenmanlari.
o Laktik asit toleransini artirmaya yonelik yiiklenme-dinlenme dongiileri.
3. Aerobik sistem:
o Siirekli kosular ve temposu degisen uzun siireli oyunlar.
e VO: max (maksimum oksijen tiiketimi) odakli dayanmklilik
antrenmanlart.

Futbolda Uygulanan Antrenman Modelleri

Giliniimiiz futbolunda futbolcular yiiksek seviyede performans gosterebilmesi
icin fiziksel ,teknik, taktik ve psikolojik a¢idan kendilerini gelistirmek
zorundadirlar. Bu hususta, futbolcularin performanslarimi gelistirmek i¢in futbola
0zgii antrenman modellerinden yararlanilmakta olup, bu antrenmanlar genellikle
hazirlik doneminde baslamaktadir (Kamar ve ark., 2003; Kurt ve ark., 2012; Uslu
ve ark., 2022). Uygulanan antrenmanlarda en dnemli konular, yiiklenme siddeti,
siklig1 ve yogunlugudur. Bu parametrelerin periyotlamasi iyi yapildig: takdirde

futbolcularin performansinda artis s6z konusu olacaktir. Bu yiikleri belirlerken
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dis yiik takibi ve i¢ yiikii takibi diye tamimlanan parametreleri iyi planlamasi
gerekmektedir (Aslan ve ark., 2010).

1-Farkh Siddette Uygulanan Antrenmanlar

Futbolculara uygulanan ve siddeti diisilk olan aerobik kapasite gelistirici
antrenmanlar genellikle genis alanda diisiik diizeyde oyunlar ile diisiik tempoda
kosular1 kapsamaktadir. Bu antrenmanlar yenileme antrenmanlari igerisinde
yapilacaksa magtan hemen sonraki giin (Mag +1) yapilmakta veya mactan sonraki
giin izin verilmigse takima izin doniisii takimin toparlanmasi amaciyla
yapilmaktadir. Ayrica diisiik yiiklenme yogunlugunda yapilan aerobik
antrenmanlar futbol oyuncularinda silirantrenmanin engellenmesinde ve yogun
mag programlarinda oyuncularin giicten diismelerini 6nlemek icin de oldukga
fazla tercih edilmektedir (Bangsbo ve ark., 2006).

Orta seviyede yapilan aerobik antrenmanlarin ise ana amaci, kapilarizasyonun
arttirtlmasi ve kaslarin oksidatif enzim seviyelerinin yiikseltilmesi gelmektedir.
Orta diizeyde yapilan arastirmalarda substrat kullanimi uygun duruma gelmekte,
bununla birlikte oyuncularin aerobik diizeylerinde artig gériilmektedir (Ferrete ve
ark., 2014).

Yiiksek siddetteki antrenmanlar ise futbolcularin hem aerobik hem de ma

Aerobik kapasitesini gelistirecegi bilinmektedir. Anaerobik kapasitesi yiiksek
olan futbolcularin saha igerisinde fark yarattigi bilinen bu bransta mutlaka
anaerobik kapasiteyi gelistirici antrenmanlar yapilmasi onerilmektedir ( Rowan
ve ark., 2012; Akyiiz ve ark., 2013).

Doksan dakikalik bir futbol miisabakasinda futbolcularin 10-12 km arasi
kostugu disiiniildiigiinde bunun yaklasik % 10’luk kismiin anaerobik yolla
karsilandigi, diger boliimlerinin ise aerobik yolla karsilandigi bilinmektedir
(Atasever ve ark., 2023).

2-Maksimal Aerobik Siirat Antrenmanlari

Maksimal aerobik siirat antrenmanlar1 genellikle futbolcularin MaxVO2
kapasitesine yakin diizeydeki siddetli antrenman olarak
tanimlanmaktadir.Aerobik  kapasiteyi  gelistirmeye  yonelik  uygulanan
antrenmanlarda yliklenme yogunlugu ve kalp atim hiz1 arasindaki iliskiye gore
ele alindigi zaman maksimal kalp atim sayisimn %70°1 ve altinda yapilan
antrenmanlar aerobik toparlanma antrenmani, maksimal kalp atim sayisinin %70-
77°si araliginda yiiklenme yogunluguna sahip antrenmanlar aerobik esik
antrenmani, maksimal kalp atim sayisinin %78-85’1 araliginda yiiklenme
yogunluguna sahip antrenmanlar aerobik antrenmanlar, maksimal kalp atim
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sayisinin %86-92’si araliinda yiliklenme yogunluguna sahip antrenmanlar
anaerobik esik antrenmani, maksimal kalp atim sayismin %93-100’1 araliginda
yliklenme yogunluguna sahip antrenmanlar maksimal aerobik siirat antrenmant,
maksimal kalp atim sayisinin %101°1 ve iizerinde yiiklenme yogunluguna sahip
antrenmanlar ise supra-maksimal aerobik antrenman olarak siniflandirilmaktadir
(Baker, 2011).

Maksimal aerobik siirat antrenmanlar1 yillik antrenman planlamasinda hem
genel hazirlik doneminde hem de sezon iginde oldukca fazla kullanilmaktadir.
Sezon i¢inde 6zellikle oynanan resmi miisabakadan sonra otuz dakika ve daha az
oynayan sporculara tamamlama antrenmani yani yiik alma antrenmaninda tercih
edilirken ek olarak tiim takima da Mac¢ -4 ve Mag -3 giinlerinde iki resmi
miisabaka arasindaki antrenman sayisina gore de tercih edilmektedir.

3-Dar Alan Oyunlari

Futbol karsilastirilmasinda dar alan oyunlar1 11°er kisilik futbolcu
kadrosundan daha az sayida futbolcuyla gergeklestirilen, uygun sekilde futbol
sahalarinda yapilan, normal ya da degistirilmis futbol kurallarina goére oynanan
antrenman Ornegidir. Bu antrenmanlarin esas gayesi karsilagsma i¢in gereken
fizyolojik kapasiteyi gelistirmek, futbol oyuncularinin motivasyon ihtiyaglarina
yonelik egzersizler yapmaktir. Bunlara ulagabilmek adina antrenmanlarda
futbolcu sayisinda degisiklige, saha dlgiilerinin degistirilmesi ve kural degisikligi
gibi uygulamalar yapilabilmektedir. Karsilasmalarin az veya ¢ok oyuncuyla
gerceklestirilmesi antrenmana yonelik fizyolojik cevaplan etkilemektedir
(Bizat,2016). Dolayisiyla futbolda dar alan miisabakalarinin futbol antrenman
orneklerine paralel bir kapsaminin bulundugunun goriilmesinin ardindan son
donemlerde bilim insanlarmin da futbol konusunda kii¢iik alan oyunlariyla ilgili
aragtirmalarda bulunmaya basladiklar1 dikkati ¢ekmektedir (Akdogan,2016).
Futbol karsilasmasinda dar alan oyunlar1 futbol oyuncular1 {izerindeki
gelismelere pek ¢ok yonden katki saglamaktadir. Ozellikle yiiksek siddette
oynanan kii¢iik alan oyunlarinda oyuncular topa daha ¢ok temasta bulunarak
taktik acidan sorunlarin siirekli yinelenmesini, topla oldukca fazla temasta
bulunan futbolcunun oyuna yoOnelik motivasyon diizeyi artmaktadir.
Futbolcularin kiigiik alan oyunlarinda gizlenmesi gii¢ oldugundan oyuncular
takim olarak atak ve savunmaya ge¢mektedirler. Bu durum oyuncularin
karsilasma sirasinda savunmadan atak konumuna olduk¢a hizli sekilde
gegmelerine yardimer olmaktadir. Kiigiik alan oyunlarinda her oyuncunun gerek
skor iiretme gerekse atagi engelleme gibi bir sansi oldugundan kiigiik alan
oyunlar1 futbolcularin kendine giiveninin artmasina yardimei olmaktadir. Ayrica
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kiigiik alan oyunlarinda futbolcular ¢esitli konumlarin gerektirdiklerini
gergeklestirebilmek igin  karsilasmada farkli konumlarda karsilastiklart
pozisyonlarda da yabancilik hissetmemektedirler (Tarak¢1,2019).

Dar Alan Oyunlarimin Amaglari ve Faydalari
1. Teknik Becerilerin Gelistirilmesi
¢ Pas, top kontrolii, sut ve calim gibi temel teknik becerilerin yogun baski
altinda uygulanmasi saglanir.
¢ Opyuncularin dar alanlarda topa sahip olma ve topu rakipten koruma
yeteneklerini gelistirir.
2. Taktiksel Zeka ve Oyun Okuma Becerisi
e Oyuncularin oyun igindeki pozisyon almayi, savunma ve hiicum
arasindaki gegisleri daha iyi anlamalar1 saglanir.
e Hizl karar verme, alan yaratma ve baskidan kurtulma gibi taktiksel
beceriler gelistirilir.
3. Fiziksel Dayamkhk
e Aerobik ve anaerobik dayaniklig: artirir.
e Hizh hareketler ve yiiksek tempoda oynanan oyunlar, ¢eviklik, hiz ve
cabukluk gelisimini destekler.
o Igerdikleri yogun tempo nedeniyle oyuncularin fizyolojik yiiklenme
seviyeleri ma¢ temposuna yakin hale gelir.

4. Mental Dayanmiklik ve Konsantrasyon
¢ Opyuncularn bask: altinda sogukkanli kalmalar1 ve konsantrasyonlarim
korumalan gelistirilir.
e Yogun stres ortamlarina adaptasyon saglar (Tarake¢1,2019).

Fizyolojik Yamtlar

Dar alan oyunlarmin 6zellikleri, oyuncularm fizyolojik tepki seviyelerini
degistirir. Alanin biiyiikl{igli, oyuncu sayisi ve kurallar, oyuncularin yiiklenme
seviyelerini etkileyen temel unsurlardir.

e Kalp Hizi (HR): Dar alan oyunlarinda oyuncularin kalp hiz1 yiiksek
seviyelere ulasir ve bu durum, aerobik dayaniklik gelisimi i¢in uygundur.

o Laktat Seviyesi: Yiiksek tempolu oyunlar, oyuncularin kan laktat
seviyelerini artirir ve anaerobik dayanikliklarim gelistirir.

e Oksijen Tiiketimi (VO2): Maksimum oksijen tiketimi (VO2 max)
tizerinde olumlu etkiler yapar.
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Dar Alan Oyunlarimin Simiflandirilmasi
e Dar alan oyunlari, farkl: 6zelliklerine gore siniflandirilabilir:

1. Oyuncu Sayisina Gore

e 1vl,2v2, 3v3: Daha bireysel odakli oyunlar. Teknik beceriler ve bireysel
yeteneklerin gelistirilmesine yoneliktir.

e 4v4, 5v5: Takim ici isbirligi ve taktiksel becerilere agirlik verir.

2. Alan Biiyiikliigiine Gore
¢ Kiiciik Alanlar: Teknik ve bireysel becerilere odaklanir, daha yogun bir
oyun temposu yaratir.
e Orta ve Biiyiik Alanlar: Taktiksel calismalar ve fiziksel dayaniklik i¢in
uygundur (Akdogan,2016).
3. Oyun Amacina Gore
e Pas Oyunu: Oyuncularin topa sahip olma ve baski altinda pas yapma
becerilerini gelistirir.
e Gol Atma Oyunu: Bitiricilik ve ¢alim yeteneklerini gelistirir.
e Savunma Oyunu: Top kapma ve baski yapma becerilerini gelistirir.

4. Kurallarina Gore
e Smmrh Pas Hakki: Belirli sayida pas yapma zorunlulugu getirerek
oyuncular1 hizli oynamaya tesvik eder.
e Tek Dokunus: Oyuncularin karar verme hizini artirir.

Uygulama Ornekleri
e 3v3+ Kaleciler (20x20m): Teknik beceri ve ¢abuk karar verme 6ne
cikar.

e 4v4 Gecis Oyunu (30x40m): Savunmadan hiicuma gecisler odaklanir.

e 2v2 +2 Yardimei Oyuncu: Oyuncularin alan yaratma ve rakip
baskisindan kurtulma becerileri gelistirilir.

o Iki Kaleli 5v5 (40x30m): Mag temposuna yakin yogunlukta oynanarak
takim koordinasyonu saglanir.

Dar alan oyunlari, futbolcularin ma¢ performanslarina dogrudan katki
saglayan etkili bir antrenman yontemidir. Teknik, taktik, fiziksel ve zihinsel
gelisim agisindan ¢ok yonlii faydalar saglar. Alan biyiikliigii, oyuncu sayisi ve
kurallar gibi unsurlar dikkatlice planlanarak, oyuncularin ihtiyaglarina uygun
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antrenmanlar tasarlanabilir. Bu yontem, modern futbolun yogun temposuna

uyum saglamak i¢in vazgecilmez bir aracidir (Bangsbo ve ark., 2006).

Dar Alan Oyunlari icin Antrenman Yiikleri

Uygun Antrenman Yiikii Uygun Kiiglik
Alan Oyunu
Siddet Siire
o Laktat Toplam Tekrar Tekrar | Dinlenme
Antrenman %KAH [:mnl‘/]L) Is(dk) Siiresi Sayisi | Siiresi Oyun
Tipi
5x5
: 6x6
Anaerobik | g4 g 3-6 30-60 30-60 1-8 <1dk X
Esik 7x7
8x8
05-1 3x3
VO,uaxs 90-95 6-12 12-35 3-6 4-8 | dinlenme
oran 4x4
20snden | 2-4 1-4 2x2
Anaerobik >85 »10 4-16 3dk sette | dinlenme
kadar 4-8 orani 3x3 baskili
Dar Alan Oyunlari i¢in Kullamilan Oyun Alanlar
Oyun Kigiik Orta Genis
3x3 12x20 m 15x25 m 18x30 m
4x4 16x24 m 20x30 m 24x36 m
5x5 20x28 m 25x35 m 30x42 m
6x6 24x32 m 30x40 m 36x48 m
1x1 baskih 5x10 m 10x15'm 15x20 m
2x2 baskih 10x15 m 156x20 m 20x25 m
3x3 baskil 15x20 m 20x25 m 25x30m
4x4 baskili 20x25 m 25x30 m 30x35m
5x5 baskili 25x30 m 30x35 m 35x40 m
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GIRiS

Yarigmacilar kisa, orta ve uzun mesafe miisabakalarinda farkli kol sayis1 ve
kol uzunlugunda yiizerler. Ilk 25m baslangicinda doniis giris, cikisinda ve
bitirislerde kol sikliklarinda farkliliklar gézlemlenir. 50m yariginin tam ve en {ist
eforla kapsamli siiren bir miicadele olmasina ragmen, kol siklig1 ve kol bagina kat
edilen mesafenin kombinasyonlar1 gozlemlendiginde, bunlarin yarigsmalarin
baslangig, orta, bitiris boliimleri arasinda dahi farklilik gésterdiginin bilincinde,
yarigsma stratejileri olugturulur (Morais vd., 2023).

Yiizme, yliksek teknik yeterlilik gerektiren bir spordur. Kadin ve erkek her iki
cinsiyetteki gen¢ sporcularin siiratli olanlarin hizlari, kol siklig1 ve kol boyunun
optimum kombinasyonuyla elde edilir. Ayn1 egilim itme verileriyle de gosterir
(Morais, 2022). Ancak en yiiksek itme, mutlaka daha yiiksek hiz basarisiyla
iligkili degildir. Serbest ylizme tekniginin kol koordinasyonunda yiiziiciiniin
nefes sayisi, nefes alig-veris siiresi kol g¢ekisi sirasindaki kaslarm uyumunu
becerisini hiz1 ve siirtiinmeyi etkiler (Lomax ve Castle 2011). Nefes alis veris
stiresi ve sayisi, kol sikligina ve suda kat edilen mesafeye etkisi goz Oniinde
tutulmalidir. Sporcularin, yiizerken kulag ortalamalarindaki Kat ettikleri mesafe
azalinca, kol sikligi ve sayisi artar. Uzun veya kisa kol mesafesinde yilizmek,
yiiziicliniin teknigini, nefes alis veris sayist ve nefes alis veris siiresi etkiler.
(Lomax ve Massey, 2022; Oziiak, 2023).

Yiizme hizi antropometrik, kinematik ve kinetik etkilesimiyle tahmin
edilebilir. Teknik beceri, antrenman ve yarisma performansindaki verimi
biyomekanik, metabolik ve biyoenerjetik parametrelerin dengesine bagli
oldugunu dogruladigim1  gostermektedir (Zacca vd., 2020). Antrenman
planlamasinda, ¢alisma araliklarinin siiresini  belirlerken belirli yarigma
mesafesinin gereklilikleriyle uyumlu enerjik dengeyi dahil etmek Onemlidir.
Yiizme antrendrleri ayrica zaman sinirinin ve maksimum aerobik hizin kol sayisi
parametrelerinden etkilendigini varsayarak antrenmanlardaki yiiklenme ve
dinlenme araliklarim1 belirlemelidirler (Almeida vd., 2023; Oziiak, 2009). Bu
sporda, hassas Ol¢iimleri daha az zaman alici veya miidahaleci yontemlerle
biitiinlestirmek, spor egitiminde uygulamali egzersiz fizyolojisinin devam eden
kesfini destekler (Espada ve ark., 2023; Massini vd., 2023). Bu arayis,
performans iyilestirmenin egzersiz yogunlugu alanlarinin dogru bir sekilde
tammmlanmasiyla karmagsik sekilde baglantili oldugu ve gilinlik egitimin
optimizasyonunu kolaylastirilir (Pereira vd., 2022).

2009 yilinda Oziiak tarafindan haftalik antrenmanlart 5 km kadar olan
sporculara azaltilmis kol sikligi alistirmalar1 sekiz hafta boyunca uygulandi.
Aragtirma, kara ve suda olmak tiizere On ve son test olarak iki asamali
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degerlendirildi. Azaltilmis kol siklig1 alistirmalar ile ¢alisan yiiziiciilerin 200m
kol ve yilizme dereceleri anlamli bir gelisim gosterirken (p<0,05) kol sayilar
azalmistir. Deney grubu 200m kol Golf (stiretkol sayis1) degerinin 6n-son test
farkliliklart arasinda anlamh fark (p<0,05) bulunmustur. Azaltilmis kol siklig
alistirmalart ilk Olciimlere gore kol cekislerinde farkli kol uzunluguna sahip
denek grubu yiiziiciilerini yapilan azaltilmis kol siklig1 ile kol ¢ekis mekanigi
tizerinde olumlu etkide bulunmus ve her iki kolunda ayni uzunluk ve
kuvvetlerindeki kol ¢ekis performansina ulagilmistir. Yiiziiciilerin hizli yiizme
potansiyellerini artiracak bir sekilde hizlanirken kol sikliklari degismemistir
(Oziiak 2009).

Kol sikligi/sayisi calismalar1 antrenman ve yarigmalarin ayrilmaz bir
parcasidir. Yaris hizinda kol sikligi goz Oniinde tutularak yapilan yiiksek
siddetteki aralikli ylizme (interval) antrenmanlar1 verimliligi yiiksek oldugu
goriilmustiir (Piatrikova vd., 2020). Yiiziiciiniin 25/50 metredeki gegislerini kag
kolda ve ne siirede tamamlayacagi bilinmesi gerekir. Belirlenen kol sayilar ve
gecis siireleri aligkanlik haline gelip, gelistirilmesi i¢cin programlara kol sayil
calismalar yerlestirilir. Belli hizda yiizerken atilan kol sayisi ile harcanilan enerji
arasindaki iliskiye dikkat etmeliyiz (Peterson vd., 2019). Antrenman programlari
yiizliciinlin hazirlandigi yarigsma (50—-100-200m, vb.) mesafesine gore ayri ayri
kendisine uygun olan kol sayilar1 ve siirelerini birlikte ele alan ¢aligmalar
hazirlanilir. Kol sayis1 saptanirken yiiziiciiniin yarigacagi mesafe, cinsiyet,
antropometrik &zellikler, yas, kas tipi, fizyolojik 6zellikleri, hedef, motivasyonu,
antrenman diizeyi onem tasir (Simsek ve Oziiak, 2024). Yiiziiciiniin hangi
yarisma mesafesini ka¢ kolda tamamlamasi, hangi yarigsmada farkli kol siklig
uyguladigi, optimum fayda i¢in ne uygulamasi gerektigi bilincinde olmalidir. Son
on yillik diinya sampiyonasi finalde yiizen sporcularin kol sikliklari, kol siireleri
ve her kolda kat ettikleri ortalama mesafeler goriilmektedir. Antrenman
programlari yiiziiciiniin hedef dereceleri belirlenirken hiz, kol siklig1 verileri goz
oniinde tutularak programlar hazirlanilir (Tablo 1 ve 2). Yiizme antrendrlerinin
programlarinda yer verecekleri kol sikligi ve her kolda kat edilen mesafe
calismalar1 bilingli olarak siirdiirmeleri sporcularina 6nemli 6lgiide yol gosterici
ve katki saglayici olacaktir.
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Kol Sskhi Kol Tempo Kol devri Kol Sikifhr | Kol Tempo | Kol devri kat
Kadmlar Dakika'kol sirest, saniye kat edilen Erkekler Dakika'kol siiresi edilen mesafe
sayis1 mesafe cm sayis1 saniye om

50 m serbest 57- 61 AT - 49 192- 198 | 50 m serbest 5B- 62 A7 -.50 207 - 216
100 m serbest 49-352 56-.59 206-217 | 100 m serbest 52- 54 .53-.56 2126- 238
200 m serbest 43- 46 G0 - 65 217 - 215 | 200 m serbest 42-45 .61 - 65 246 - 255
400 m serbest 41- 48 61 - .68 216- 212 | 400 m serbest 38- 41 68 -.72 255- 262
B00 m serbest 40- 46 64 - 74 207 - 213 | 800 m serbest 37-42 J0-.78 2156 - 263
1500 m serb. 39- 46 b7 - Th 202 - 206 | 1500 m serb. 36- 42 7184 252- 259
50 m sirtusta 51-56 51-.56 183190 (50 m sirtisti 53-59 .55-.58 192 - 206
100 m sirtaspa 4449 B0 - 66 205 - 211 100 m sirtasta 46 50 61 - 6T 211-222
200 m swriisti 40- 44 75-.81 215-223 | 200 m sirtiistii 39-43 J1-82 133-241
50 m kurbag, 60 - 64 93102 146 - 156 | 50 m kurbaj. 5B- 63 B7-.96 138 - 165
100 m kurbag. 48-52 1.15-1.28 172- 180 | 100 m kurba. 47-51 L13-1.24 188 - 196
200 m kurbag. 34-40 L.36-1.68 212-230 | 200 m kurbag. 35-39 1.40-1.70 239 - 152
50 m kelebek 57- 61 95-1.05 167 - 174 | 50 m kelebek 62 - by 88- 50 175- 188
100 m kelebek 52— 56 LO7-1.15 170- 180 | 100 m kelebek 51- 56 L02-1.10 196 - 211
200 m kelebek 47-54 L14-1.28 175183 | 200 m kelebek 45-52 1.08-1.20 193 - 208

Tablo 1. Diinya sampiyonast finalist kol sikligi, siire, kat edilen mesafe verileri.

200 - 200m kansik Erkekler Kadnlar
-t kant 00m | 400m | 200m | 400m

Kol Sikhih 50.10 4830 52.80 48.40
Kelebek

Kat edilen mesafe 218cm | 211lcm 188 cm 192 cm

L Kol Sikhi 41.30 36.15 42.08 37.20

Sirtustu -

Kat edilen mesafe 237 cm | 245am | 212cm 223 cm

Kol Sikhi 38.30 36.0 39,60 37.80
Kurbagalama .

Kat edilen mesafe 228cm | 236cam | 1% cm 205 cm

Kol Sikhifx 44.46 41.03 4545 4436
Serbest

Kat edilen mesafe 233cm | 245am | 209 am 214 cm

Tablo 2. Diinya sampiyonasi finalistlerinin karigik yarismasi uyarlanmig verileri.

Kol Sikhig1 Ve Kat Edilen Mesafe

Yarigmalarda yiiziictiniin kol devrinde kat ettigi mesafe ve kol sikligi/sayisi
yiizlilen dereceler ve gegis siireleri ile birlikte degerlendirildiginde daha saglikli
degerlendirmeler yapilmasini saglar. Yarigsmadaki, kol uzunlugu ve attigi kol
sayisi, gecis sireleri ile yiiziiciiniin kol/ayak ¢ekis ve vuruslarinin verimliligi
saptanir. Sonraki antrenman ve yarisma stratejilerinin belirlenmesinde rol oynar.

Kol Sikh@ Ve Kat Edilen Mesafenin Hizla iliskisi

Yiizilirken kol/kulag sikligi (KS) kol sayisi/dakika ve kulagla kat edilen
mesafe (KKEM) belirleyicidir. Kol sikligi, kol devrinde kat edilen mesafe
onemlidir. Clinkii her ikisindeki artis ne kadar hizli yiizildiigini direk ortaya
koyar.

Dakika yiizme mesafesi (hiz) = KS x HKKEM
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Kol Sikhg1

Kronometre, elektronik tempo sayicilarinin yardimiyla kolun suya
uzanmasindan tekrar kol devrinin tamamlamasi ile tekrar ayni noktada gecen siire
60” ye tamamlanmasi yolu ile saptanir. Kol sikligi orani yiiziilen siiredeki kol
devir hizinin saptanmasini saglar. Pratik olarak bir ¢ok marka el kronometresinin
ozellikleri igerisinde yer alir. Genellikle ti¢ kol (sag veya sol) devri ayni noktadan
gbzlenmesi yoluyla kronometre tarafindan saptanmasi hata payini disiiriir ve
giivenilir netice alinir (Petrigna vd., 2022)

100m.’yi 60sn de tamamlayan yiiziiciinin kol siklig1 ortalamas1 48 ise
istenirse, bu yiiziiclinlin depar ve doniis itis mesafeleri ¢ikarilarak ortalama kol
sayis1 veya bir kol devri sirasindaki siire kronometreden oSlciilerek saptanabilir.
Takip sirasinda 6nemli olan ayni tarz 6l¢iimiin kullanilmasidir.

Kurbagalama, kelebek yiizme tekniklerinde kollar birlikte hareket ettiginden
6l¢iim kolun ileri uzanma sathasinda baslayip, yine kolun uzanma sathasinda
6l¢iim sonlandirilir. Sirtiistii ve serbest yiizme tekniklerinde hangi taraftaki kol
ileri uzanma safhasinda Sl¢lilmeye baslandiysa, yine o taraftaki kolun uzanma
safhasinda 6l¢iim sonlandirilir.

Hiz Artisi

Asagida belirtilen hususlardan biri uygulanabilirse; yiiziicliniin hizlanir.

1. Kol devrinde kat edilen mesafe sabit, kol siklig1 artisi,

2. Kol devrindeki kat edilen mesafe artis, kol siklig1 ayn,

3. Kol devrinde kat edilen mesafe ve kol siklig1 fazlalasinca.

Sualt1 kol ¢ekis ve itisleri sirasinda, suya en yiiksek kol itme kuvveti, sol kolun
¢ekmeden itmeye gecisi sirasinda ve sag kolun itmenin ikinci boliimiinde
meydana gelmistir. Ayni1 zamanda, artan kula¢ sikliginin kol ve bacak itme
kuvvet oranlarinin birlikte artirmaktadir (Cohen vd., 2018).

Kol sikhig1 cahsmalarimin verimliligi icin takip edilmesi gerekilen
hususlar
Yizicinin;
o 25/50m. gegislerindeki siire ve kol siklik ve sayilari,
e Depar ve doniislerden sonra sudan ¢ikis yerleri,
e 25/50m gecislerindeki nefes sayisi,
e Nefes alis ve verislerindeki bas hareketi,
e Kol siklig1 6l¢iimleri kisa havuzlarda 10 ila 20m arasinda, olimpik
havuzlarda 15-25m ve 35-45m aralarinda alinmalidir.
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e Yarismalardaki () farklarin, nedenleri ve performansi ile iliskisi,

e Yarisma mesafesi, cinsiyet, antropometrik Olclimler, kas tipi,
fizyolojik (biyoenerjetik ve metabolik) Ozellikler, yas, hedef,
motivasyon, antrenman diizeyi,

e Hedef yarisma stratejisinde ka¢ kolda, ne siirede 25/50m.leri
tamamlanmasi gerektigi bilinmelidir.

Antrenman programlar1 yiizliciiniin yasina, cinsiyetine, kula¢ boyuna,
agirhgma, viicut kitle indeksine (VKI) ve motorik &zelliklerine uygun hedef
dereceleri belirlenirken, tablo 1, 2 deki veriler g6z 6niinde tutularak hiz, kol say1si
teknik iliskisi gelistirilmek istenirken programlar1 hazirlanmalidir. Yiiziiciilerin
bu programlari hedef yarigmanin tarihi, antrenman doénemi, uygulanilan kol
sayilar1 bazen azaltilirken, zaman zaman artirilir (Franken vd., 2013). Bu
yliziicliye yapilan testlerle takip edilmelidir.

Farkli kol sayis1 ¢aligmalari, her kolda kat edilen mesafenin daha uzun veya
kisa kol boyunda yilizmesine, yiiziiciiniin nefes aligveris sayis1 ve nefes aligveris
stiresini etkiler. Serbest yiizme tekniginin kol koordinasyonunda yiiziiciiniin
nefes sayisi, nefes alig-veris siiresi kol g¢ekisi sirasindaki kaslarm uyumunu
becerisini hiz1 ve siirtiinmeyi etkiler. Bu sirada kolda azalan kuvveti telafi etmek
icin kismen kol sayis1 ve siklig1 degisebilir. Sporcularda, her kolda kat edilen
mesafe azalinca, kol sikligi ve kol sayis1 farkli oranlarda da olsa artar. Nefes
aligveris siiresi ve sayist, kol sikligina ve suda kat edilen mesafeye etkisi goz
oniinde tutulmalidir (Lomax ve Massey, 2022).

Yiiksek kol sikhigi ile hizlanmak

Kol sikligi ve sayisindaki artig, kolun suda kat ettigi mesafeyi azaltmasi
olasilig1 olsa da, daha fazla enerji tiiketilmesine kisa siirede yorgunluga neden
olsa da, hiza uyguladigi olumlu etki gorildiigii siirece siirdiiriiliir (Barden ve Kell
2009). Spor bilimcileri ve antrendrler yetiskin ylizme teknigi oturmus deneyimli
yiizliciilerinin kisa mesafe yarigmalarinda, yiiksek kol sikligi ile uygulanilan
kuvveti artirarak daha hizli mesafe kat etmegi amaglar. Bu yolla, kol siklig
artarken hizi artirabilen kisa mesafeyi daha fazla kol sikliginda yiizebilme
egiminde olan sporcularin hiz1 artirilir (Simbafia-Escobar vd., 2020; Morais
vd., 2023). Sprinterler ve tablolara gore ortalamanin altinda kol sayisi olan
yliziiclilere uygulanir. Boylelikle artan kol sikligi/sayist calismalart ile kisa
siirede daha hizli ilerlemek amaclanir. Geng ve deneyimli yliziiciilerin yarisma ve
0zel dayaniklilik antrenman donemlerinde ¢abukluk Ozelligi artirilmasi
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antrenman programlarinda yer verilir. Ancak yiiziiciilerin yeterli deneyimleri
yoksa yiiksek hizda ve yiiksek kol sikliginda yapilan alistirmalar c¢ekis
mekanigini bozarak kol ¢ekis mesafesini azaltir. Hiza beklenen olumlu etkisi
olmaz ve yiiziicliniin enerjisini gereksiz harcamalara sebep olur (Piatrikova vd.,
2020).

Kol Sikhigin1 Artirma Alistirmalar:

Cabukluk, yiiziiciiye daha ¢ok kol atimi1 saglar. Birim siirede kol sayis1 artan
yiiziici hizlanir. Sprinterler i¢in, kisa mesafelerde ¢abuklukla elde edilen hiz
degerlidir. Bazi1 sporcular iyi teknikte sahip olduklari halde kol sikliklar diisiik
oldugundan hizlanamazlar. Kol sikligim1 artirma alistirmalarinda kulacin kat
ettigi mesafe azaltilmadan kol sayisi artirilarak hizl yiiziilmeye calisilir. Yiiziilen
mesafe uzadikc¢a kol sayisi ona gore ayarlanir.

Kol sayilar1 ritimleri diisiik ve hizlanmas1 gerekilen bazi dénemlerde kol
sayist artan ¢aligmalar yapilir.

Kisa mesafe yiiziiciilerinin ¢aligmalarinda siklikla kol sikligi artan
alistirmalara programlarda yer verilir.

Bunun igin;

o Kafa disarda gorapl ve yumruk yiizmeler,

e  Ters egimli su tutmayan yumurta bigimli kiigiik el paletleri,

e  Lastik, parasiit gibi direngli veya bagl yiizmeler,

e  Tersten direng lastiginin ¢ektigi alistirmalar,

e  5-6 kol hizli ve 5-6 kol yavas ve kiigiik el paletli ¢abukluk
alistirmalari siralanabilir.

Ahstirmalarin Yapilmasi Sirasinda

Cabukluk c¢alismalari, bol dinlenmeli ve kisa mesafe antrenmanlar
prensiplerine bagli olarak yapilir.

Kol sayisi arttirildiginda enerji depolar1 daha ¢abuk bosalir.

Yiiziici metabolizmast buna uygunsa, beraberindeki zorluklari tolere
edebildigi siirece devam edilir.

Fazla kol siklig1 aligtirmalar1 programlara yer verildiginde yiizme tekniginde
bazi bozulmalara
e  Hiza olan katkis1 yaninda enerji depolariin ¢abuk tiikenmesine,
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e Teknik zafiyetlere ve kisa kol ¢ekislerine yol agabilecegi, beklenen
faydadan ¢ok zarar getirebilecegi géz 6niinde tutulmalidir.

Yiiksek kol sikliginda yiizmenin ¢ok efor harcattigi i¢in, kol ¢ekis ve itisleri
sirasinda Kat edilen mesafenin diismesine sadece kol sikligi ile elde edilen hizin
fazla siirdiirilememesi gibi negatif etkilere yol acabilecegi g6z Oniinde
tutulmalidir.

Kol siklig1 ¢aligmalarini bazen azaltmak, kimi zaman artmak gerekir. 50 m.
36 kolda yiizen bir sporcunun 33 kolda ayni derece yiizdiirebilmek, yiiziicinin
kol say1s1 artirildiginda hizlanmasi imkani yaratir. 33 kola ulasilinca, 34-35 kolda
ylizme hizim artirmak i¢in alistirmalart siirer. Hedef derecenin yaninda her
boliimde sporcunun atmasi gereken hedef kol sayisi ve sikligi belirlenir. Bu
hedeflere ulasildiginda diger sezon farkl sikliktaki alistirmalar1 g6z oniinde tutan
programlar yiiziictiye uygulanmalidir. Kimi zaman daha az kol sayis1 kimi zaman
da daha fazlasi. Yiziicii i¢in uygun olani saptamak her sezon cevabi bulunmasi
gereken bir bilinmez olarak antrendriin karsisinda ¢6ziilmesi gereken problemdir.

Kol sikhiginin dl¢iimii

Kol siklig1 kronometre tarafindan saptanabilir. Genellikle otomatik olarak 3
tam kol devrine gore ayarlanmustir.

Serbest ve sirtiistiinde sol veya sag kolun suya girisinden tekrar ayni kolun
ayni noktada suya temasina kadar ti¢ kez ¢ekisi tamamlanmasi ile olgiiliir. Bir kol
devri ii¢ kez tekrarlanmasi esnasinda (6 kol), 3 kol devri ile saptanir.

Kurbagalama ve kelebekte ise 3 kol devri aynm sekilde kolun 3 kez ayni
noktaya temasi temas ile takip

edilir. Baz1 antrenorler kurbagalamada bas veya burnu referans alirlar
(Oziiak, 2009).

Kol Sayisi
Yiiziiciilerin kol sayisinin saptanmasinda dort yol izlenir.

Asil Kol Says1 (AKS):

Bir yiiziiciinlin antrenman veya yaris sirasinda bir havuz (25-50m.) boyunca
att1g1 kol sayisidir.

Yarigma sirasinda atilan kol sayis1 bire bir takip edilir. Yiiziilen mesafedeki
kol sayilar1 her 25/50m i¢in gozlemlenir. Gegislerdeki kol sayilar1 ayr ayr1 ve
toplam mesafe bittiginde kaydedilir.
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Tahmini Kol Sayis1 (TKS):

Yiiziiciiniin kula¢ boylart sirtlart duvara dayali her iki kolu yanlara dogru
acilms sekilde T pozisyonunda durdular. Olgiimler bir mezura ile yapilir ve cm
olarak kaydedilir. Yiiziilen mesafe kula¢ uzunluguna béliinerek atilacak kol sayis1
buluna bilir. Bu sekilde bulunan kol sayisi sualti uzun olan yiiziiciiler i¢in
yanilticidir. Doniis ve depar sonrasi yiizeye ¢ikis mesafeleri kaydedilip yiiziilen
mesafe saptanarak atilacak kol sayisi istenir (Oziiak 1996).

Ornek 50m 25m lik bir havuzda 2m kulag uzunlugundaki bir yiiziicii Sm sualt:
yapiyor ise;

5+5 10m sualtinda gegirdiginden 40m yiizer. Sporcunun 40/2m = 20 kolda
(sag veya sol kol sayilarak) yiizmesi beklenir.

Biraz daha detayli gozlem ve takibini gerektirir. Genel kontroli kolay ancak
detay icermez.

Optimum Kol Sayisinin Saptanmasi (OKS):

Yiiziiciiler arasindaki farkliliklar g6z oniine alindiginda, mesafeler ve kulag
sikliklar1 arasinda tempo stratejisi se¢imi yapilmak istenirken daha fazla
bireysellestirmeye ihtiyag¢ vardir (McGibbon vd., 2018).

e Yiiziicti karada sirti duvara dayali sekilde ayakta durur. Sag kolu diimdiiz
havadayken bileginin oldugu yer duvarda isaretlenir, daha sonra yliziicii ayni
pozisyonda kolunu diimdiiz asag: indirir ve bileginin oldugu yer duvarda
isaretlenir. Iki isaret aras1 dlgiiliir. Bu uzunluk bir yiiziiciiniin serbest ve
sirttaki potansiyel olarak bir kolda kat etmesi gereken mesafedir (6rnek 1.35
metre).

e Dabha sonra yliziicli antrenmanda incelenir ve ¢ikis ve doniislerden sonra
yiiziiciiniin ortalama olarak nerde kol atmaya bagladig yer. (6rnek: 5-8
metre)

e Yukarda hesaplanan mesafe havuzun uzunlugundan ¢ikarilir. Bu sonug
birinci asamada bulunan sonuca boliiniir. (6rnek: 50 metrelik havuzda 45
metre)

e 45 metre / 1.35 metre= 33 kol

e Buislemden ¢ikan sonug yiiziiciiniin EN1 ve EN2 tipi diisiik yogunluktaki
aligtirmalarda 50m’de (50m’lik havuzda) atmasi gereken kol sayisini verir
(Bu 6rnekte 33).

Yaris Kol Sikhigindan Saptanmasi (YKS):
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Kulag bagina kat edilen mesafe (KKEM) hesaplamak i¢in boy uzunluguna
ihtiyactmiz yok. Asagida {ist diizey yarigmacilarin serbest ylizme teknigindeki
kol sayilar1 ve siirelerine gore ortalamalari bulunmustur.

Ornek: Hackett 1500 diinya rekorunda 100m'de ortalama 58 saniye ve 76
kulag/dk (Resim 1.)

100m’de doniis siiresi, itig-¢cikis mesafesi (yaklagik 3sn ve 7m), 58sn den
6sn=52 saniye ve 100m’den 14m ¢ikarildiginda = 86m ve yiizer.

52/60 sn = 0,87 dk * 76 kol siklig1 = 66 kol sikliginda/86m veya 86 m/66 vurus

= 1,30 m/vurus = KKEM
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Resim 1. Ust diizey ve diinya rekoru kiran yiiziiciilerin ortalama 100m siire
ve kol siklig1 verileri (Newsome P, 2019).

Kirmiz1 Bélge: Kol sikliklari ¢ok iisttedir. Azaltilmis kol siklig1 calismalart
yapmalar1 gerekir.

Beyaz Bolge: Ortalama kol sikliklar1 ortalama bolge icinde kalan
yiiziiciilerdir.Azaltilan ve artirilan kol sikligi alistirmalarini - doniistimlii
yapmalidirlar.

Mavi Bélge: Kol sikliklar ¢ok diisiiktiir. Artirilmis kol siklig1 alistirmalart
yapmalidirlar (Resim1).
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Atilan Kol Sayisini Etkileyen Faktorler:
Biitiin sporcular farkli oldugundan dolayi bir antrenér sporcusunun AKS’
sini belirlemeden 6nce bazi faktorleri géz dniinde bulundurmalidir.

Kontrol Edilemeyen Faktorler:

1) Su lizerinde durabilme: Su iizerinde yogunlugu diisiik, rahat durabilen
yiizliciiler belirlenen OKS’s1 altinda gelirler. Su tizerinde rahat duramayan yada
hi¢ duramayan (yiiksek viicut yogunlugu olan) sporcular ise belirlenen OKS’sina
yakin olmasi beklenir.

2) Pasif Siriikleme (PS): Bir yiiziiciinin viicut tipi ve hidrodinamigi
belirlenen OKS’sint nasil gelistirebileceginde 6nemli bir rol oynar. Geligsme
cagindaki sporcularin, boylar1 ¢abuk wuzadiklarindan kol boylar siirekli
degisebilir ve bu yiizden her 4-6 ayda bir OKS’s1 yeniden belirlenir.

3) Havuzun kimyasallar1 su yogunlugunu etkiler. Deniz veya tatli sudaki
antrenmanlarda kol sayilar1 degisir. Bu ylizden yarisma havuz 1s1 ve kimyasal
degerleri belli araliklarda olmalidir.

Kontrol Edilebilen Faktorler:

1) Biyomekanik/Aktif  Siiriiklenme: Eger bir yiiziiciniin  diisiik
yogunluktaki aligtirmalarda AKS’ si OKS’sindan daha yiiksekse; bu yiiziictiniin
potansiyel teknik, biyomekanik veya artmis aktif negatif direng, siiriiklenme
problemleri olduguna bir isarettir.

2) Kiitle Merkezi: Her yiiziiciiniin suda bir denge merkezi vardir. Bu nokta
basin pozisyonunu degistirmek ve viicudu kiitle merkezinin akcigerlere daha
yakinlastiracak bir sekilde hizaya getirerek etkilenebilir. Siirtiinme artabilir.

3) Hissetmek: Suyu hissetmek dogal yetenek ve bunu 6grenmenin bir
birlesimidir. ‘Dogal hissetme’ seviyesi yiiziiciiniin AKS’ sinde etkili olacaktir.
‘Hissetmek, biyomekanik ve ‘enerji dagitiminin ikisiyle de baglantilidir. Suyu
daha yumusak hissetmek daha etkili bir kas lifi toplanmasina ve potansiyel olarak
daha iyi bir teknige ve daha az enerji harcanmasina neden olur. Suyu daha yogun
hissetmek kulaga daha dogruymus gibi gelse de gereksiz kas lifi toplanmalarina
ve daha ¢ok enerji harcamaya neden olur.

4) Genetik Gii¢: Bir atletin yas1 ve dogal giiclide etkileyici faktorlerden
biridir. Bir antrendr sporcusunun su ve karadaki giicliniin farkim1 bilmelidir.
Karada giiclii ve zayif olmak bir yiiziiciiniin AKS’ sini etkiler ama bu alanda en
onemli faktor yliziiclinlin karadaki giiclinii suda da gosterebilme becerisidir.
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Azaltilan kol sayih ahstirmalar diizlenirken dikkat edilmesi gerekilen
hususlar,

* Programlarda diizenli bir yer verilip gelisimi takip edilmeli.

» 11k baslarda, farkli kol siklig1 ¢aligmalar1 fazla efor harcatir, giiciin ve
teknigin optimum fayda icin daha fazla dinlenme siiresi gerektirir.

* Teknik degisimler saglayarak mevcut kuvvetin efektif kullanimini ve siirati
gelistirir (Havriluk 2013, 112-118).

* Her yarisma mesafesi, ylizme teknigi ve hiz i¢in ayr1 kol sayis1 vardir. Buna
gore alistirmalar farkli belirlenmelidir.

* Bireysel ozelliklere dikkat edilmeli, her yiziictiniin kol say1s1 bireysel
olarak saptanmali, takimin belli kismi1 azaltilmig alistirmalar yaparken, bazisi
kol sayis1 artirilmig ¢alismalar yapmasi gerekebilir.

* Antrenman periyodunda, hedef yarismaya olan siire g6z oniinde
tutulmalidir.

« Itis sonras1 sualt: yiizme baslangic mesafesi bransa gore (5-10 m)
sinirlandiriimalidir.

* Antrenmanin ve yarigmanin yapilacagi havuzun kisa, uzun kulvar olup
olmadig1 g6z oniinde tutulmalidir.

Kol sikliklarinin farkh Yiizme Tekniklerinde Belirlenmesi

Yarismanin kisa ve uzun kulvar 50m gecislerindeki kol sayisi/siklig1 ve hizi
ile, arasinda olan iligki gdrmesi saglanmalidir. Kol sayisi/siklig1 ve gegis siireleri
ortaya ¢ikan netice onceki yarigmalarla arasindaki farklar degerlendirilmelidir.
Antrenmandaki mesafelerin gegis siiresi, kol sayilar1 ile birlikte ele alip,
yiliziiciiye optimum fayda saglayacak kol sayisi bulunmalidir. Boylelikle
yiiziiclinlin, ylizme hizina gore kol sayisini ve teknigini ne derecede efektif
kullandig1 goriilecektir. 200m gegislerinin kisa ve uzun kulvar 50m ortalama
atilan ortalama kol sayilar ve siirelerine antrenmanlarda dikkat edilmesi gereken
iliski goriilmektedir (Tablo 3).

“50 metre yaris1 haricinde, yiiksek kol sikliginda yiizen yliziiciiniin yarisi
kazanamamasi miimkiindiir. Cikis zamani, doniis zamanlar1 ve bitiris zamanlari
onemli faktorlerdir ve yerel ve uluslar arasi yarislardaki 6lgiimler bunu kanitlar.
Yetenek ve yiizmenin teknik taraflar1 ¢ok kritiklerdir.”
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“Serbest ve sirt kol sayilar1 yakin, kelebek ve kurbagada ise daha azdir (Tablo
3).

Tablo 3. US swim 200m yarisinda 50m'de atilan kol sayilarimin uyarlanmasi (Oziiak, 2009).

Brans Serbest Sirtiisti Kelebek Kurbagalama  Yorum
Olimpik havuz 00:30 00:32 00:30 00:37 200m Hedef
Siire derece /4
Olimpik havuz 28 29 18 17 Kol say1s1
Kol say1s1

Formiil Siire -2 Siire -3 Stire -12 Stire -20 En etkin olmasi

kol say1st kol sayis1 kol say1st kol say1st icin
-%8 kol -%10 kol -%40 kol -%55 kol

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

Siire derece /4
Yar1 Olimpik 26 27 15 12 Kol say1s1
Kol sayisi

Formiil Siire -4 Siire -5 Siire -13 Siire -25 Etkin olmasi igin
kol sayisi kol say1s1 kol say1st kol say1st
-%15 kol -%18 kol -%45 kol -%60 kol

Elde etmek istenen sonug:

Yiiziicii 4 x 50’nin toplamin1 200 metre yarigma hedef derecesini 10 saniye
ara ile gelmeye calismalidir.

Sporcu yarigma hizi ¢aligmalarii kontrollii yiizerek az arali bolmeli setlerini
kol sayilar1 limitli olarak tamalar (Tablo 3). Boylelikle kol sayisi ve derecesi belli
oldugundan yarisma yogunlugu altinda efor sarf ederek miicadele ortamini
yasamis olur.

Kol sayis1 kontrollii bolmeli set ve alistirmalar1 bolmeli setlerde deneyimi olan
yiiziiciilerle dinlenik test donemlerinde yapilmasi gerekir. Siradan bir set gibi
uygulanmamalidir. Yiiksek tempolu, az arali, yoSun gecen antrenman
ortamlarinda uygulanilirsa gereken verim elde edilemez. Bu ¢alismalar yiiksek
yogunlugu ve etkin teknik gerektirdiginden gerekli zaman ayrilmalidir.

Olimpik havuz bolmeli set 6rnegi,
200m kurbagalama hedef
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2.24/4=36sn

4 x 50 metre kurbagalama derece 36 saniye, hedef (36-20) kol sayis1 16
yliziicii her 50’yi 36 saniyede, 16 kol sayisi ile gelmelidir. Su alti maksimum 10
metreyle siirli.

200m serbest hedef

1:56/4=2sn

4x50 metre serbest derece 29 saniye, hedef (29-2) kol sayis1 27 yiiziicii her
50’yi 29 saniyede, 27 kol sayist ile gelmelidir. Su altt maksimum 7 metreyle
sinirli.

Bélmeli setler

Ozel dayaniklilik donemlerinde (yarismadan 6-8 hafta 6ncesi) dort set

Yarig donemin’ 3-4 hafta 6ncesine kadar iki set.

Yarigsma haftasindan 1-2 hafata 6ncesi bir set yeterli olur.

Her setten sonra 300 metre yavag yiizme 7:00 ici.

4 x 50 metrelerde dinlenme araliklari, gelinen zaman ve kol sikligi/sayisi
kaydedilmelidir (Tablo 4).

Yiiziicli, mesafeyi ayni siirede ve daha az kol sayisinda yiizmeye baslayinca;

* Daha iyi bir teknik uygulamaktadir. Kol-ayak ¢ekis-itis-vurus
mekaniklerini daha iyi kullaniyordur.

*» Kol-ayak zamanlamasi daha iyidir.

* Viicudunun sudaki direng yiizeyi, siirtiinme azalmigtir.

* Motorik 6zelliklerini gelistirmis ve verimli kullanmaktadir.

* Her kol devrinde daha fazla mesafe kat etmektedir.

* Sonrasinda fazla kol sayili yiizdiigiinde daha da hizli yiizme potansiyeli
olur.

* Suya uygulanilan kuvvet, ylizme hizina verimli aktarilmaktadir.

» Kafasinda direnci diigiirerek verimli ylizme fikri yerlesir.

Ayni kol sikliginda kol devrinde fazla mesafe kat eden yiiziicii hizlanir.
Kuvvet artis1 gerektirmeden mevcut potansiyelini iyi kullanmaya baglar. 50
metreyi 36 kolda yiizen sporcunun 34 kolda ayni derecede ylizebildiginde, 35
kola ¢iktiginda derecesi gelisme potansiyeli tasir. SGylede diisiiniilebilir.

Ayn1 beygire sahip bir arabamin siirtiinmesini azaltmak icin yiikiinii
hafiflettiginizde ayni1 miktar enerji kaynag ile daha fazla mesafe kat etmesi, ya
da aym mesafeyi daha hizli gitmesi saglanir. Kol sayis1 veya sikliklarindaki
artisin hiza ne kadar katki sagladigi ve bu hizin ne kadar siirdiiriilebildigi
onemlidir. Mesafeler bazen fazla ve bazen azaltilmis kol sikliginda yiiziilerek
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yiiziiciintin hizindaki degisim gozlenir. Hedef yarismadaki optimum hizi ve ne
kadar stirdiirebildigi denenerek saptanir.

Hiz = kol sikhig1 (kol devri siiresi “sn” ) x kolda kat edilen mesafe
(KKEM)(cm)

Hizin kol sikligina/sayist ile her kolda kat edilen mesafe arasindaki iliski
herkes tarafindan ne kadar bilinse de yiiziicii ve antrenorler 1srarla dereceyi takip
eder. Hiza kag kolda ulagildig1 bilinmesi gerekir. Hizin kol sayisi ile olan iliskisi
irdelenip yiiziiciiniin her mesafe i¢in uygun kol sikliginda géz oniinde tutulan
calisilmalar1 yapmasi saglanmalidir. Antrendr sporcusunun hedefine ulasabilmesi
icin ona uygun kol sayisi verilerini saptar.

Hedefe uygun yarisma stratejileri i¢in antrenmanlarda gereken alistirmalar
yerlestirir.

Kol Sayis1 Alistirmalari

Yarisacak olan yiiziiciidiir. Yiziiclinlin yarismalardaki oncelik sirasinin
onemli oldugu hatirlanmali ona goére mental hazirlik yapilarak, antrenmanlarda
uygulanilacak kol sikligi ve sayilari hakkinda bilgilendirilmelidir. Yarigsa
hazirlanirken, hangi mesafede hazirlandigi 6nemlidir. Yarigs mesafesi igin
bireysel ozelliklerine uygun olan kol sikliginda caligilarak, verimliligini {ist
diizeyde kullanmalidir. Antrenmanlarda atilan kol sayis1 yarigmadaki
performansa yansiyacagindan kol ve gegis siirelerindeki ortalamalar uluslararasi
yarigmalarin degerlendirmelerindeki verilerle kontrol edilmelidir (Tablo 1, 2, 3,
resiml). Buradaki ortalamalara gore hedef yarisma icin 50m gecis siireleri
beraberinde kendisine uygun kol siklig1 belli alistirmalar esliginde hazirlanilir.
Boylelikle yiiziicii alistirmalar sirasinda tekniginin ne kadar efektif ve kullanigh
oldugunu goriip kol siklig1 ile denemesi gereken farkli taktikleri gelistirebilir
(Barbosa vd., 2011; Bartolomeu 2024).

Yiiziicii Bu Alistrmalarla;

e Hizin teknikle birlikte gelistirilerek neticeye ulasilacagini,

o Kol ¢ekis-itis mekanigi ve ayak vurus 6nemini,

o Kol ¢ekis ve ayak vurus etkin kullanilmasi gerekliligini,

o Donis ve deparda sualtinda gegen siirecin, yiizeye ¢ikis baglantilarini,
o Farkli yarisma mesafelerinin farkli kol sikligi ile yiiziilecegini,

e Nefes alis suresinin kisa siirede ve siirtlinmeyi arttirmadan yapilmas,
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e Yapilan teknik alistirma ve kol say1li alistirmalarin 6nemini kavrar,

e Teknik kapasitenin hiza etkisini goren yliziicii, yarismadaki kadar kol-
ayak cekis itis vurus mekanikliklerine antrenmanda da dikkat eder,

e Bir egitmen gibi her asamada kolunu ayagini viicudun nefes alis
zamanlamalarina dikkat eder, kendisinin antrenérii olur.

Kol sikligu ile ilgili, yiiziiCiiniin anlayacag teknigin bozulmasina dayali

yavaglamaya iligkin 6rnek vermek gerekirse;

200 m’yi 1:49 saniyede asagidaki performansi sergileyen yiiziicii yarig
sirasinda kol sayisini artirmasina ragmen hizinin yavasladigi goriilmektedir.
Yiiziiciiniin yarismadaki yiiksek yogunlukta ne 6l¢iide teknigin bozuldugu ve
yarigma sirasindaki yetersiz kol cekisi ve ayak vuruslart saptanir. Teknikteki
yetersizligin yavaslamadaki etkisini anlar. Iyi bir teknik kapasite kadar, bunu
yogun ve zor sartlarda siirdiirebilme becerisi oldugu anlagilir.

1. 50 m 25” sn 32 kol / 42 siklik

2.50 m 27” sn 37 kol / 45 siklik

3. 50 m 28” sn 39 kol / 47 siklik

4. 50 m 29” sn 42 kol / 48 siklik

a200m yarisina uygun siklikta yiizmesi gerektigini bilen yiiziiciniin,
atrenman programlart azaltilmis kol sayili ¢aligsmalarla diizenlenerek gelisimine
katki saglanir. Bir siire sonra kol sayili alistirmalar1 beraberinde yapilmasi ile
yliziicii daha iyi bir kol siklig1 ile 1.48” lik dereceye ulagir.

1. 50 m 25” sn 32 kol / 42 siklik

2.50m 27” sn 36 kol / 44 siklik

3.50 m 28” sn 38 kol / 44 siklik

4. 50 m 28” sn 40 kol / 47 siklik

Kol sayili alistirmalarin hesaplamasinda ytiziiciinin depar, doniis itis sonrasi
7m. ¢ikis ortalamast ile yiizdiigiini hatirlamak gerekir.

Yaris ve antrenman setleri diizenli takip edilmelidir (Tablo 4). Kol siklig1 ve
siireler beraberinde izlenmezse, yliziicli hiza odaklanip asil hedefine ulasmakta
ve problemi ¢ézmekte yetersiz kalir.
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Tablo 4. Gegis siireleri, kol sayilar1 ve siklig1 6rnek yaris analiz tablosu.
Tarih: Toplam Toplam
Ad 50m 100m 150m 200m Stire; Kol
Soyad: Sayisi
Gegis
stireleri
Kol
say1/
siklig1
Hedef
kol
sayisi/fark
1

Depar,
dontis
cikis
mesafesi

Igili

Notlar:

Verimlilik indeksi

Yaris analiz sistemleri verimlilik endeksi hesaplamasi yoluyla, yiiziiciiniin
performansini degerlendirir. Verimlilik degerlendirme sonucu yiiksek olan
yiiziiciiler hizli ve uzun ylizme kapasiteleri oldugu anlamina gelir. Antrenorler
her kolda kat edilen mesafeyi genelde 50m de atilan kol sayisina gore saptar.
Verimlilik indeksine goére yapilan caligmalarda yiiziiciiniin doniis sonrasi
ylizmeye basladigi mesafe kayit altina alinmis olmasi gerekir. Bu degerlendirme
sadece yiiziiciiniin kendi i¢inde kargilastirma yapilmasina izin verir, yiiziciiler
arasinda yapilmaz.

Verimlilik endeksi, yiizme hizt ve her kolda kat edilen mesafenin carpimi
olarak hesaplanir.

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

SL (kol boyu) = yiiziilen mesafe 45m / tam kol sayis1 = 45/20 = 2.25 m. (Sm
sualt1 yaplmisg)

Kol dongt siiresi = dakikada 46 = 46 / 60 (saniye) = Saniyede 0.77

Verimlilik = SL m x V (dongii saniye) = 2.25m X 0.77 saniye = 1.73 m/saniye
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Verimlilik indeks analizinde her kolda kat edilen (SL) kol uzunlugunun
hesabinda tam kol sayis1 olarak ele alinan deger, kelebek ve kurbagalama yiizme
tekniklerindeki atilan kol sayist birebirken, serbest ve sirtiistii yilizme
tekniklerinde sadece sag veya sol kolun sayilmasi veya sayildiktan sonra ikiye
boliinmesi ile elde edilen sayidir (Riewald ve Rodeo, 2015).
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Miizik Nedir?

Asli Yunanca bir kelime olan miizik, Yunanca “Mousike” veya ‘“Mousa”
kelimesinden alinmistir. “Miizik en genel tanimi ile sesin bigim ve anlamli titresimler
kazanmig halidir (Celik & Karabilgin, 2021). Miizik; insanin duygusal, zihinsel ve
fiziksel siire¢lerini etkileyen, motivasyon artirict ve rahatlatici etkileriyle yasamin
vazgecilmez bir pargasidir. Miizik, toplumlarin ve bireylerin var olmasint ve
kimliklerini inga etmesinde olaganiistii bir giice sahiptir (Siitcii, 2019). Miizik sanat1
bu stirecte sadece duygu ve hislerimize terciiman olmakla kalmayip, hayatimizin
hemen her alanma tesir edebilecek kadar etkili bir yapiya biirtinmistiir. “Miizik”
kavrami sadece bir eglence aract ya da keyifli bir bos zaman faaliyeti olarak
tanimlanamaz (Imik & Hashas, 2020).

Toksoy (2005)’a gore miizik yaratici, tiretken, diisiinen ve sorgulayan bireyler
yetistirmek maksath etkili bir egitim aracidir. Miizi§in yap1 tasini, iginde
bulundugumuz evrenin dogal ritmik akisina ve uyumuna baglayan ilkc¢ag
diistiniirleri, insan viicudunun yapisini ve isleyisini de miizik gibi ritim ve uyum
ogelerini tasimasina baglamislardir (ilyasoglu, 2001). Miizik insani, digsal diinyanin
sinirlarindan, baskilarindan, nesnelerinden ve kosullarindan 6zgiir kilar (Siitcii,
2019). Bir diger yandan bireyin kisisel gelisimine, kiiltiirel acidan bireyin yasadigi
topluma karsi aidiyet duygusu kazanmasina ve diislinen, sorgulayan bireyler
yetistirmekte Onemli rolleri olan bir sanat dalidir. Sporcularin seviyesini ileriye
tasimakta oldukea etkili olan miizik, sporcularin kendi zevklerine gore secildigi
takdirde dogal bir destekleyici olmaktadir (Kurak, 2022).

Miizik ve Spor

Miizik, tarih boyunca hem duygusal hem de zihinsel agidan insanlar etkileyen,
melodi ve ritim gibi unsurlariyla sportif faaliyetlerde de dnemli bir yer tutan bir
unsurdur (Tery vd., 2020). Miizigin motivasyon ve performans lizerindeki etkileri,
antik donemlerden bu yana arastirma konusu olmus ve giiniimiizde de bu etkiler
iizerine calismalar devam etmektedir (Elvers ve Steffens, 2017). Spor ve fiziksel
aktivitelerde miizik, ilham ve motivasyon kaynagi olarak degerli bir rol
oynamaktadir (Simpson ve Karageorghis, 2006).

Miizikli ve miiziksiz yapilan egzersizlerde, miizigin dissal bir faktor olarak tiim
mekanizmalar iizerinde olumlu etkiler sagladigi tespit edilmistir (Erdal, 2005).
Kravitz’e (1994) gore, farkli miizik tiirleriyle yapilan fiziksel aktiviteler, dayaniklilik
ve motor beceriler iizerindeki etkilerini psikolojik bir etkilesimle ortaya
koymaktadir. Ferguson vd. (1994) tarafindan yapilan bir c¢alismada, karate
sporcularina pozitif ve negatif etkili miizikler ¢alinarak yarismalarda performanslari
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Olciilmiistiir. Sonug olarak, pozitif miiziklerin karatecilerin performansini artirdigi,
negatif miiziklerin ise performans diisiisline yol a¢tig1 bulunmustur.

Ozellikle spor ve fiziksel aktivitelere miizik, performans artirma, zihinsel
dayaniklilig1 destekleme ve odaklanmay1 giiclendirme gibi 6nemli roller iistlenirken,
miizigin ritmi ve temposu da atletik performansin dogal bir pargasi olarak 6ne
cikmaktadir. Sporcular i¢in en uygun miizik tiirii ise siklikla merak edilmektedir.
Yapilan gesitli arastirmalar, sporcularin kendi miizik tarzlarini dinlemesinin daha
etkili oldugunu ortaya koymustur. Bu miizik tiirii kisisel tercihlere gore degisebilir;
pop, rock, arabesk, slow ya da tekno gibi bir¢ok segcenek miimkiindiir. Hareketli
miizikler, sporcularin performansini fiziksel ve psikolojik agidan iyilestirirken, daha
duygusal ve slow miizikler tam tersi bir etki yapabilir. Bu durum, miizigin ¢ok yonlii
ve siirekli gelisen bir olgu oldugunu gostermektedir (Ekiz & Atasoy, 2021).

Hizli tempolu miizik genellikle uyarilmiglik ve heyecan duygulari uyandirirken
bazen de stres ve gerginlik durumu yaratabilir. Bu nedenle sporda miizik se¢iminin
olumlu ve olumsuz etkileri incelenirken, kisinin o giin ki duygu durumu ve fiziksel
motivasyonu da goz oniinde bulundurulmalidir. Ornegin, Olimpiyatlar denildiginde
akla gelen ilk sporculardan biri olan ve ylizme branginda Olimpiyat sampiyonlugu
elde eden Amerikali sporcu Michael Phelps, miisabakalara iki dakika kala,
kulakligin1 takarak kendi tercih ettigi hareketli ve motivasyonel miizikleri
dinledigini belirtmistir. Bu durum, bireysel tercihlerin ve motivasyonel miiziklerin,
sporcunun performansi iizerindeki etkisini vurgulamaktadir (Tery ve Karageorghis,
2011). Yapilan literatiir taramasi sonucunda, miizigin sporla iligkilendirilerek, sportif
performansa katkisi ve tesvik edici rolii lizerine yerli kaynaklarda yeterli sayida
calismanin bulunmadig1 gozlemlenmistir. Bu baglamda, bu g¢aligmanin amaci,
miizigin spor alanindaki etkin roliinii ve bu etkinin olumlu ya da olumsuz etkilerini
incelemektir.

Miizik Tiirlerinin Psikoloji ve Motivasyona Etkileri

Miizik sanati insanin varolusundan bu yana sonsuz bir yayilma alan1 izler. Bu
sonsuz yayilma alanmiyla birlikte birey ve toplumu gerek duygusal gerek diisiinsel
olarak en fazla etkileyen sanattir. Miizik insanlarin harekete ge¢mesini saglayan
hayatin vazgecilmez bir 6gesidir (Atilgan, 2005). Terapi amagli, eglence amagl ya
da sporcularin 1sinma veya soguma sirasinda dinledikleri mizik hayatin her
doneminde sporcularin duygu, diisiince ve algilarini s6zsiiz olarak etkileyen bir sanat
olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Kurak, 2022). Spor kisiler lizerinde psikolojik ve
fiziksel etkenler bakimindan biiyiik etki yaratmaktadir.

Fizyolojik ve psikolojik olarak birgok gerekli etken sporcularin basariya
ulagsmasinda 6nemli rol oynamaktadir (Erdal, 2005). Sporcular miizigin var olan
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pozitif etkisini miisabakalara daha iyi hazirlanmak, performanslarini en iist seviyeye
¢ikarmak, rahatlamak, yarigma oncesi motivasyon olusturmak ve uyarilmislik hissi
icin kullanmaktadir (Yamamoto, vd., 2003). Sporda basariy1i, motivasyonu ve
giidiilemeyi arttirmakta oldukc¢a 6nemlidir. Sporda basariya ve sonuca ulagmadaki
en Onemli etkenlerden biri de psikolojik performanstir (Bali, 2015). Miizigin
sporcularin gosterdigi ¢abanin yogunlugu, is yapma ve oksijen kullanma kapasitesi
tizerinde etkili oldugu yapilan bazi arastirmalar sonucu ortaya koyulmustur (Terry,
vd., 2012).

Miizigin fiziksel aktivite sirasinda solunumu da igeren bir dizi fizyolojik
degisiklige neden oldugu, kalp hizi, cilt iletkenligi, motor parametreleri,
noroendokrin tepkisi ve immiinolojik fonksiyonlar1 ampirik olarak fizyolojik etkileri
de gozlemlenmistir (Ooishi ve ark, 2017, Jones vd., 2017). Hizli tempolu miizik
miidahalelerinin spor ve egzersizle iliskili zihinsel yorgunlugu geciktirdigi
goriilmustiir (Liu vd., 2021). Davranis degisikligi perspektifinden, miizik fiziksel
aktivite ile gelecekteki karar alma siireglerini etkileyen olumlu degerli etki arasinda
iliskiler kurabilir (Williams vd., 2012).

Miisabaka Oncesinde sporculara miizik dinletilmesi ve nefes tekniklerinin
uygulanmasi, asir1 stres ve kaygi diizeylerinin azaltilmasina yardimei olabilir
(Besler, 2021). Laukka ve Quick'in (2013) elit sporcularla gergeklestirdigi, miizigin
spor ve egzersizde duygusal ve motivasyonel kullanimlari iizerine yapilan
arastirmada, sporcularin miizik dinlerken mutluluk, uyaniklik, giiven ve rahatlama
gibi olumlu duygu durumlar yasadiklar ifade edilmistir.

Miizik, bireylerin performansini artirmakta ve antrenmanlardan alinan haz
oranin1 yiikseltmektedir (Ekiz vd., Atasoy, 2021; Jones vd., 2020; Tery vd.,
Karageorghis, 2011; Tery vd., 2012). Karageorghis ve Terry (2011), spor tiiriine
uygun miiziklerin dinlenmesinin, sporcunun performansint %15 oraninda
artirabilecegini belirtmigstir. Akhshabi ve Rahimi (2021) ise sporda miizik
kullanimini, dopinge benzeterek, bu uygulamanin 6nemine dikkat c¢ekmistir.
Literatiirde yer alan diger caligmalarda da miizigin, psikolojik anlamda iyi
hissettirme ve motivasyonu artirma yoluyla fiziksel performansi olumlu ydnde
etkileyebilecegi vurgulanmaktadir (Bektas & Demir, 2022).

Miizikte Ritim Tiirleri

Miizige kars1 verilen fiziksel tepki, genellikle basit ancak ritmik hareketler
seklinde ortaya cikar. Ritmik hareket, dogal bir davramis olarak kabul edilir ve
cocukluk doneminde sarki sOyleme, dans etme veya el vuruslar gibi eylemlerle
baslar (Gerek vd., 2021). Ritim, miizigin temel yapi tasidir ve diizenli, akici seslerin
olusturdugu bir biitiinii ifade eder. Ritim, bir dizede ya da notada vurgu, sesin
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uzunlugu ve duraklarin diizenli bir sekilde tekrarlanmasiyla ortaya cikar. Vurmali
calgilar ve perkiisyon ritmin temel unsurlaridir. Ritmin ne oldugu, ritmik Sl¢ii ve
kokenleri hakkinda daha fazla bilgi edinmek, bu konuyu anlamak i¢in énemlidir.
Miizikal seslerin belirli bir diizen i¢inde tekrari, miizikal ritmi olusturur. Melodik bir
dizenin ritmik anlatimla ifade edilmesi de benzer kurallar ¢ergevesinde gerceklesir.
Yiiksek ve alcak sesler arasindaki oranin yam sira, kisa ve uzun sesler arasindaki
iliski de benzer bir yapiya sahiptir. Ritmik canlilik, uzun seslerden kisa seslere
gecisle, yani gerilimden rahatlamaya dogru bir hareketle iligkilidir (Mazel, 1988).

[Ik insan miizigi, av, doviis gibi durumlarda bir ifade araci olarak ritmi
kullanmaya baglamistir. Ritmik yapilar, yiiksek ve alcak seslerin belirli araliklarla
tekrar edilmesiyle ortaya cikar. Bu sesler, sinyallerin temel 6geleridir ve ilk insanlar,
basit ritmik yapilarla hayvanlar1 avlama sirasinda sesler ¢ikarmislardir (Imrani,
2022).

Bugiinkii miizik anlayisinda, Tiirkiye’deki pop miizigi tiirii genellikle basit
melodik yapilar ve kolayca algilanabilen ritimler igerir. Bu miizik, dinleyiciyi
eglendirme amaci giider ve ritim, dans gibi bedensel eslikleri tesvik eden bir islevi
yerine getirir. Iki zamanl ritim yapilar1, dort veya sekiz zamanli yapilar seklinde
tiiretilerek, pop miizikte yaygin olarak kullanilmaktadir. Bat1 miiziginde oldugu gibi
iic zamanl ritimler (6rnegin vals ritmi) pop miizikte de karsimiza ¢ikabilir. Ayrica,
yoresel ezgiler pop miizikte kullanilmaya ¢alisilsa da, Tirkiye’de pop miizik,
1960’lardan itibaren gelisim gdstermistir ve bu siirecte bat1 kokenli ¢algilar, 6zellikle
davul (bateri) ve basgitar gibi ¢algilar, miizikte temel rol oynamaktadir (Kanat,
2019).

Miizigin Sportif Performansa Etkisi

Spor, kisinin fiziken saglikli yasam siirmesine, zihinsel ve ruhsal olarak olumlu
yansimasina, sorumluluk almay1 6grenmesine ve ilerlemesine fayda saglar. Sportif
faaliyetler esnasinda vazgecilemeyen en Onemli unsurlarin basinda da miizik
gelmektedir (Kog, 2023). Sportif uygulamalar esnasinda kiside 6z giiven,
motivasyon, stres vb. etkenlerle basa ¢ikabilme ve fiziksel aktiviteye isteklilik gibi
durumlar {lizerinde miizikten yararlanma fikri biiyiik 6nem tasimaktadir (Erdal,
2005). Ozellikle vyiiksek siddetli egzersizleri siirdiirebilmek igin bireylerde
motivasyon kaybi olabilmektedir, bu motivasyonu saglayan etkenlerden biri de
miizik olarak goriilmektedir (Brownley vd., 1995; Gacar, 2021; Keesing vd., 2019).
Miizik bireylerin performansini ve antrenmandan alinan haz oranmi artirmaktadir
(Ekiz vd., Atasoy, 2021; Jones vd., 2020; Tery & Karageorghis, 2011; Tery vd.,
2012).
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Miizik sporda soluk alma ritminin ayarlanmasinda ve egzersiz yaparken
kullanilmasinda performansi olumlu etkiledigi arastirmalar sonucu belirlendiginden
miizigin kullanilmas1 6nerilmektedir (Celik & Karabilgin, 2022). Fizyolojik
mekanizmalar belirsiz olsa da hareket hizinin miizigin temposuyla senkronizasyonu
kaba motor goérevlerindeki performansi iyilestirir (McPherson, Berger, Alagapan &
Frohlich, 2019). Ornegin, bir calisma, hizli/yavas tempo miiziginin 500 m kiirek
cekme sprint performansi tizerindeki etkisini degerlendirmistir (Rendi, Szabo &
Szabo, 2008). Yirmi iki kiirekei, tic durumda 500 m sprint gerceklestirdi: miiziksiz,
yavag miizikle (allegretto) ve hizli tempo miizikle (allegro con brio). Dakikadaki
vurus sayist (SPM), tamamlama siiresi (TTC) ve algilanan derecelendirilmis efor
(RPE) kaydedildi. Kiirek ¢ekme kosullar1 arasinda RPE'de higbir fark olmasa da
TTC hizli tempo miizik kosulunda en kisaydi. Ayrica, kontrol kosuluyla
karsilastirildiginda yavas miizik kosulunda daha kisa bir TTC gozlemlendi, bu da
yavas miizigin de performansi artirdigim gosteriyor. Bununla birlikte, en giicli
etkiler, kiirek ¢ekerken hizli miizikle kiirek ¢ekerken yavas miizikle veya miiziksiz
kiirek ¢ekmeye kiyasla Onemli oOlgiide daha yiiksek oldugu bulunan SPM
incelendiginde ortaya cikti.

Tim bu sonuglar, hizli miizigin kisa ve yorucu kas calismasi icin harici bir
"psikolojik uyaran" gorevi gorebilecegini diisiindiirmektedir. ince motor
becerilerinin gerekli oldugu sporlarda (6rnegin dart atma), bazi ¢aligmalar rekabetci
aktiviteden Oonceki zaman dilimlerinde miizigin etkisini degerlendirmistir. Bu gorev
Oncesi miizigin amaci dikkat dagitict seyleri ortadan kaldirmak ve yarismaciy1
cevreden izole etmek, boOylece optimum bir rekabet¢i durum {retmektir
(Karageorghis, 2017). Bununla birlikte, fizyolojik ve zihinsel uyarilma agisindan
bireyler arasi onemli farkliliklar olsa da ¢ogu oyuncu sakin ve odaklanmig bir zihin
durumuna ulagsmaktan faydalanir (6rnegin gorsellestirme egitimi yoluyla). Bu
baglamda, miizik bir kisiyi daha karmagsik nitelikteki gorevlere kiyasla basit ve
tekrarlayan gorevlere yanit vermeye tesvik etmede etkili olabilir (Schwartz, Ayres &
Douglas, 2017).

Sporcularin en st diizey performansa ulagabilmesi i¢in miizikten yararlanma
fikri yurt disindaki bilim insanlarmin bu konuda ¢aligmalar yapmalarma neden
olmusgtur. Bireysel miizik tercihleri atletlerin egzersiz sirasindaki performanslarini
etkilediginden dinamik karakterli bir miizigin kullanimi bireysel performansta farkli
etkilere yol agacagindan, atletlerin bireysel tercihleri g6z 6niinde bulundurulmalidir
(Celik & Karabilgin, 2022).

Yapilan arastirmalarin sonuglarina bakildiginda, miizigin sporcular tarafindan
egzersiz sirasinda kullaniminin sporcuda kendine giiven, kendine deger verme,
konuya odaklanma, daha fazla egzersiz yapma konularinda sporculart olumlu
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etkiledigi goriilmiistiir (Celik & Karabilgin, 2022). Miizik sportif aktivitedeki
hareket ritmini algilamaya yardimci olmalidir. Miizigin melodik ve armonik yapist
sporcularin ruh halini ifade etmelidir.

Miizigin, ruhsal ve bedensel sorunlari olan ¢ocuklarin ve yetiskinlerin psikiyatrik
durumlarint belirlemede yol gosterici bir iletisim ydntemi olmakla birlikte
sporcularin  psikolojik etkileri {izerine olumlu etki yapmaktadir. Yapilan
caligmalarda, miizik esliginde yapilan egzersizlerde, miizigin sporcunun tim
fonksiyonlar1 iizerine olumlu etki gosterdigi anlasilmaktadir (Celik & Karabilgin,
2022).

Miizigin Temel Etkileri

Miizik, sanatin 6nemli dallarindan biri olup, ¢esitli amaglara hizmet etmektedir.
Bu amaglar arasinda, yasamin kendisi olarak varlik gostermesi, bireyler arasinda
giiclii baglar kurarak toplumsal istikrar1 saglamasi yer almaktadir. Miizik, ayni
zamanda insanlart duygusal yalnizliktan uzaklastirarak sosyal etkilesim ve iletigimi
tesvik eder. Irk, inang, dil, cinsiyet, yas ve kiiltiirel farkliliklara bakmaksizin, miizik
bireyler arasindaki iligkileri pekistiren evrensel bir aragtir. Grup galigmalar1 ve miizik
etkinlikleri yoluyla insanlar, dogal ortamlarda bir araya gelerek ortak duygu ve
diisiincelerini paylasabilirler. Bu siireg, bireylerin duyusal olarak yenilenmelerine,
ruhsal rahatlama saglamalarina ve kiiltiirel aidiyet duygusu kazanarak sosyal bir bag
kurmalaria yardimci olur. Bu nedenle miizik, bir sosyallesme araci olarak dnemli
bir rol oynamaktadir (Ugan, 1994).

Spor baglaminda, nispeten sakin hedef sporlarinda (6rnegin, bowling, dart,
okculuk, petank ve aticilik sporlari, digerleri arasinda) miizigin rolii esasen
yarigmacilari zihinsel olarak hazirlamaktir. Gereken zihinsel odaklanma agisindan,
ince motor becerileri gerektiren bireysel sporlar (6rnegin, bilardo, okguluk, dart ve
hedef atis1), giic kaldirma ve giille atma gibi kaba motor becerileri gerektiren
sporlardan ¢ok farklidir (Karagerorghis, 2017).

Miizigin fiziksel aktivite sirasinda degisik etkileri farkli miizikal, durumsal ve
kisisel faktorlere baglidir. Bu degiskenler arasinda yas ve cinsiyet (Clark vd., 2012;
Karageorghis vd., 2010), miizigi tamima (Elvers & Steffens, 2017: Pereira vd., 2011)
ve secilen miizik tercihi yer alir. Ancak bunlarla siirl degildir. Miizigin temposu
(Karageorghis vd., 2011; Van Dyek vd., 2015), yapilan fiziksel aktivitenin kendine
0zgii dogas1 da (Karageorghis vd., 2009: 18; Simpson & Karageorghis 2006) bu
degiskenler arasinda yer alir.

Ozellikle elit sporcularin stresi kontrol edebilme, motivasyonu arttirma,
antrenman ve miisabaka yapma istegi, kendine giiven duygusu gibi basariya ulasmak
i¢in gerekli olan unsurlarin gelismesine miizikten yararlanma fikri katki saglayabilir.
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Ayrica performans arttirmada ve gevsemede miiziksel bellekten yararlanma spor
camiasinda ki en yeni yaklasimlardan birisidir. Yapilan arastirmalar, miizigin
sporcular tarafindan egzersiz sirasinda kullanilmasinin, sporcunun o6zgiivenini
artirma, 0z-deger duygusunu giiglendirme, dikkatini konuya odaklama ve egzersiz
stiresini uzatma gibi konularda olumlu etkiler yarattigini gostermektedir (Celik &
Karabilgin, 2022).

Miizigin insan iizerindeki etkileri, psikolojik ve fiziksel etkiler olarak iki ana
kategoride incelenebilir. Modern spor, bireyler {lizerinde hem psikolojik hem de
fizyolojik acidan Onemli etkiler yaratmaktadir. Yarisma sporlari, iilkeler icin
saygmlik, {istiinliik ve moral kazanma gibi faktorleri etkileyebilecek bir diizeye
ulagmistir. Bu durum, sporun insan ve toplumlar i¢in tagidig1 6nemi artirmis ve bilim
insanlarin1 bu alanda yogun arastirmalar yapmaya yonlendirmistir. Sporcularin
basariya ulagmasinda, hem fizyolojik hem de psikolojik pek ¢ok faktoriin etkili
oldugu vurgulanmaktadir (Erdal, 2005).

Miizigin ritmi, kalp atislarii diizenleyerek bireyin bedensel, ruhsal ve zihinsel
saghigmi iyilestirmektedir (Khan, 1994). Spor aktiviteleri, viicuttaki hormon
seviyelerinde degisimlere yol agmaktadir (Rocheleau vd., 2004). Bu degisimlerden
biri, endorfinlerin serbest birakilmasidir; miizik de viicutta benzer bir etki
yaratmaktadir (Leuenberger, 2006).

BPM Nedir?

Beats per minute (BPM), miizikte tempoyu belirlemek i¢in kullanilan bir dl¢ii
birimidir ve dakikada gerceklesen vurus sayisini ifade eder. Bir BPM, bir dakikada
gerceklestirilen bir vuruga esdegerdir ve bu, 1/60 saniyeye tekabiil eder. Ornegin, 60
BPM hizindaki bir miizik pargasinda her saniyede bir vurus yapilmaktadir.
Dakikadaki vurus sayist, el ya da ayak hareketleriyle ya da bir metronom araciligiyla
hesaplanabilir; basit bir yontem olarak, 30 saniyelik bir siire zarfindaki vurus sayisi
iki ile carpilarak dakikadaki vurus sayis1 bulunabilir. Ayrica, BPM degerini
hesaplayabilen yazilimlar da mevcuttur. Bir miizik parcasini digerine baglamak,
pargalar arasindaki gegisi saglamak veya bir parganin arkasina ritim eklemek igin,
her iki pargcanin BPM degerlerinin uyumlu olmasi gerekmektedir. Aksi takdirde,
ritim ve orijinal parca arasinda uyumsuzluk meydana gelir ve sesler arasinda kayma
yasanarak karigiklik olusur.

BPM artis1 veya azalisi, insan beyninde farkli fizyolojik ve psikolojik tepkilere
yol agar. Bu tepkiler, ritim algisi, duygusal durumlar ve viicut hareketleri gibi gesitli
stirecleri etkiler.

Beyin, hizli tempolu miizigi genellikle daha enerjik veya heyecan verici olarak
algilar. Bu durum, dopamin ve adrenalin gibi nérotransmitterlerin salinimin
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artirarak uyaniklik ve enerji seviyelerini yiikseltebilir. Hizli miizik genellikle cosku,
heyecan ve bazen stres veya gerginlik duygulan yaratabilir.

Daha diisiik tempolu miizik ise beyni sakinlestirici bir sekilde etkileyebilir.
Parasempatik sinir sistemi devreye girer ve bu, kalp atis hizin1 yavaslatir, kas
gerginligini azaltir ve rahatlama hissi saglar. Bu tiir miizikler genellikle huzur,
melankoli veya meditasyon duygulartyla iliskilendirilir.

Miizigin temposu, kalp atis1 ve solunum hizinmi etkileyebilir. Hizli BPM miizik,
kalp atis hizin1 ve nefes alip verme hizini artirirken, yavas BPM miizik bu hizlar
diistirerek daha sakin bir durum yaratir. Beyin, miizikteki ritmi algilar ve viicut
genellikle bu ritme uyum saglar.

Hizli BPM miizik beta dalgalarini (uyaniklik ve konsantrasyon) artirirken, yavas
BPM miizik alfa dalgalarini (rahatlama) ve bazen teta dalgalarini (derin gevseme)
tesvik edebilir.

Yenigiin ve arkadaslarinin (2007) gerceklestirdigi arastirmada, farkli miizik
hizlarinda yapilan step aerobik egzersizlerinde diz ekleminin izokinetik performans
farklar1 degerlendirilmis ve kas dayanikliligini gelistirme agisindan &zellikle 130
bpm hizindaki miizikle yapilan step aerobik egzersizlerinin etkili bir ydntem
olabilecegi ortaya konmugtur. Chtourou ve digerleri (2012) ise geng sprinterlerde
1sinma sirasinda 120-140 bpm arasinda ¢alinan yiiksek tempo miiziklerin anaerobik
performans fiizerinde gili¢ ¢ikisini olumlu ydnde etkiledigini bildirmislerdir.
Edworthy ve arkadaslari1 (2006) tarafindan yapilan bir ¢calismada, 30 goniillii sporcu
tizerinde farkli tempo ve ses araliklarinda dinletilen miiziklerin kosu bandinda
sporcularin kosu hiz1 ve kalp atim ritimlerinde istatistiksel olarak anlamli farklar
olusturdugu gézlemlenmistir. Nakamura ve ekibi (2010), 15 bisikletciyle yaptiklar
calismada, sporcularin tercih ettikleri ve tercih etmedikleri miiziklerle
gerceklestirdikleri egzersizlerde, tercih ettikleri miizikle kat ettikleri mesafenin
9,8+4,6 km, tercih etmedikleri miizikle ise 7,1+3,5 km oldugunu tespit etmislerdir.
Ramezanpour ve digerleri (2012), 40 erkek sporcu iizerinde gergeklestirdikleri farklh
tempo miiziklerle yapilan ¢alismada, motivasyonel miiziklerin kalp atis hizina
etkisinin istatistiksel olarak anlamli bir sekilde olumlu oldugunu belirtmislerdir.
Hutcinhon ve arkadaglar1 (2018) ise 17 kadin ve erkek katilimci ile yaptiklan
arastirmada, katilimcilara kendi sectikleri miiziklerle ve miiziksiz kosu yaptirmislar,
sonugta katilmcilarin MaxVo2 degerlerinin kendi segtikleri miiziklerle birlikte
anlamli derecede farklilik gosterdigini ortaya koymuslardir. Bu bulgular, ¢alisma
gruplarindaki bireysel farkliliklar, dinlenen miizik segimleri ve performans test
protokollerindeki gesitlilik gibi faktorlerle agiklanabilir. Sonug olarak, BPM (beats
per minute) ve ritmin etkin kullanimi, hem fizyolojik hem de psikolojik agidan genel
saglik ve performans {izerinde olumlu etkiler yaratma potansiyeline sahiptir.
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Miizikte Ritim

Ritim veya dizem, bir miizik parcasinda, bir dizede ya da bir notada vurgu,
stireklilik veya ses Ozelliklerinin belirli bir diizenle tekrarlanmasindan kaynaklanan
ses uyumu, Ol¢ii ve zamanlama diizenidir. Bu, farkli enstriimanlar kullanilarak
iiretilen, diizenli ve akici seslerin olusturdugu bir biitiindiir. Ritim, vurmali ¢algilar
ve perkiisyon miiziklerinin temel 6gesini olusturur.

Miizik terimleri agisindan ritim, uyaranlarin baslangict ve siiresi ve bu
baslangiclar arasindaki araliklara gore siniflandirilan miizik materyalinin zamansal
organizasyonu olarak tanimlanir (Grahan, 2012). Tempo ise bir kompozisyonun
ritminin hiz1 olarak tanimlanir ve genellikle miizik hizinin yeterli bir 6l¢iisii olarak
kabul edilen dakikadaki vurus sayisina (BPM) gore olciiliir (London, Thompson,
Burger & Hildreth, 2019).

Ritmik seslerin hareketin duyusal zamanlayicist olarak kullanilmasinin;
zamanlamanin kontrolii hareketin koordinasyonu ve dizilimi gibi beyin
mekanizmalari iizerinde giiclii fizyolojik etkilere sahip oldugu gosterilmistir (Thaut,
2013). Ritim yetenegi; dnceden bilinen ya da zaten hareketin i¢inde var olan zaman
ve dinamige bagl yapilarin algilanmasi, hafizalanmasi ve sergilenmesidir. Burada
asil olan, disaridan verilen bir ritim ile hareketi gorsel algilamaya uygun olarak dogru
yapabilme yetenegidir (Muratli, 2007). Cetin ve Flock’a gore (1997) ritim yetenegi,
belli bir kompozisyona gore icra edilen spor tiirlerinde ve hatta atletizm, giille, cirit,
cekic atma veya yliksek ve iic adim atlama vb. spor dallarinda oldugu gibi bir¢ok
spor tiiriinde ve tekniginde performans sinirlayict bir faktordiir.

Ritim yetenegi, fiziksel davranislarda esgiidiim, c¢eviklik ve incelik
kazanilmasina yardimci olur (Pancar ve ark. 2016). Yaptigimiz her hareket
kaslarimizin kasilmasi sonucu meydana gelir. Uyari sonucu kasilan kas, bulundugu
ekleme degisik hareketler yaptirabilmektedir. Insan viicudundaki hareketler, sinir
sistemi ve hareket sisteminin birtakim kurallar dizisi iginde meydana getirdigi
kompleks olaylardir (Ozdal ve ark. 2019; Ozer ve ark. 2017; Pancar ve ark. 2018).

Bu kompleks iginde hareketin ritmi basli basina onem tasimaktadir. Ciinki
Hareketlerin akisim1 ve bir diizen igerisinde gergeklesmesini saglayan asli unsur
ritimdir. Hareket egitimi agisindan hareket ritminin gelistirilmesinde miizik dnemli
bir aragtir. Bunun yani sira, beden egitiminde miizikli ¢aligmalar bireyin gereksiz kas
gerginliklerinden kurtulmasina, viicudu iizerindeki otokontrolii saglamasina ve
hareket alanlarin1 genisleterek hareketlerde biitiinliik, kesinlik, rahatlik ve uyum
saglamasina imkan olusturmaktadir (A¢ilmis, Bedir, Gerek & Tuzcuogullari, 2021).
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SONUC

Miizik, bireylerin psikolojik durumlari, motivasyonlar1 ve fiziksel performanslar
iizerinde etkili olan ¢ok yonlii bir sanat formu olarak sporla giicli bir iliski
icerisindedir. Farkli miizik tiirleri ve ritim cesitleri, sporcular lizerinde zihinsel
odaklanmay1 artirma, motivasyonu gili¢lendirme ve performansi iyilestirme gibi
cesitli faydalar saglayabilmektedir. Literatiirde yer alan bulgulara gore, miizigin
uygun ritim tiirleriyle dogru sekilde kullanilmasi, sporcularin hem fizyolojik hem de
psikolojik acidan desteklenmesinde 6nemli bir rol oynamaktadir. Bunun yani sira,
sporcularm bireysel miizik tercihleri ve ritmik yapilarmin, miizigin bu etkilerindeki
belirleyici faktorler oldugu vurgulanmaktadir. Bu bulgular, miizigin sporda yalnizca
bir motivasyon araci olmadigini, ayni zamanda performans artirici ve ruhsal dengeyi
saglayict bir unsur oldugunu gostermektedir. Ancak, miizigin spor {iizerindeki
etkilerine dair daha fazla yerel ve kapsamli ¢calismaya ihtiya¢ duyulmaktadir.

BPM (Beats per minute) ve ritim, miizikte tempoyu belirleyerek insanlarin
fizyolojik ve psikolojik tepkilerini dnemli olgiide etkileyen unsurlardir. BPM,
dakikadaki vurus sayisimi ifade eder ve bir miizigin hizimt belirlerken, ritim ise
seslerin diizenli bir bi¢imde tekrarlanmasi yoluyla hareketin zamanlamasini saglar.
Cesitli arastirmalar, miizikteki BPM ve ritmin, insan beyninde ve viicudunda farkli
etkiler yarattigini; hizli tempolu miizigin enerji ve uyaniklig1 artirarak heyecani
tetikledigini, diisiik tempolu miizigin ise sakinlik ve rahatlama sagladigini ortaya
koymaktadir. Ayrica, ritim yetenegi ve dogru BPM kullanimi, spor performansini ve
hareket koordinasyonunu olumlu ydnde etkileyerek kas dayamkliligim ve
motivasyonu artirabilmektedir.

Miizik ve ritmin bilingli kullanimi, spor ve beden egitimi uygulamalarinda
bireylerin fiziksel ve zihinsel performanslarini giiclendirmek i¢in etkili bir yontem
olarak one ¢ikmaktadir. Ornegin, belirli BPM araliklarinda yapilan egzersizlerin kas
dayanikliligi ve anaerobik performansi {izerinde olumlu etkiler yarattig
gdzlemlenmistir. Miizik ritminin ve BPM’in bilingli kullanimi, spor ve fiziksel
egitimde daha iyi performans ve motivasyon saglamakta; ayni zamanda miizikli
hareket ¢aligmalari, bireylerin kas gerginliklerinden kurtulmasina, viicut kontroliinii
saglamasina ve hareketlerde biitiinliik, kesinlik, rahatlik ve uyum gelistirmesine
yardimci olmaktadir. Sonug olarak, miizik ve ritmin bilingli kullanimi, spor ve beden
egitimi uygulamalarinda bireylerin fiziksel ve zihinsel performansini giiglendirmek
icin etkili bir aragtir.

84



KAYNAKCA
Agilmig, H, Bedir, D, Gerek, Z. ve Tuzcuogullari, T. (2021). Spor ve
Konservatuvar ~ Egitimi  Alan  Ogrencilerin ~ Ritim  Algilarinin
Incelenmesi. Gaziantep Universitesi Spor Bilimleri Dergisi.

Akhshabi, M., & Rahimi, M. (2021). The Impact of Music on Sports Activities: A
Scoping Review. Journal of New Studies in Sport Management, 2(4),274-285.

Atilgan, O, E, & Par, S. (2005) Ritim Egitiminin Kompleks Jimnastik Beceri
Ogrenimi Uzerine Etkisinin Degerlendirilmesi. Gazi Beden Egitimi ve Spor
Bilimleri Dergisi, 10(2), 11-24.

Ayres, L. P. (1911). The influence of music on speed in the six day bicycle race.
American Physical Education Review, 16, s. 321-324.

Bali, A. (2015). Psychological Factors Affecting Sports Performance.

International Journal of Physical Educaiton, Sports and Health, 1(6), 92-
95.

Bektas, M, & Demir, O. (2022). Miicadele Sporlart ile ilgilenen Bireylerde Miizigin
Psikolojik Saglamlik, Performans ve Motivasyon Uzerine Etkisi. Gaziantep
Universitesi Spor Bilimleri Dergisi. Cilt / Vol: 7, Say1 / Issue: 4.

Besler, H. K. (2020). Zihinsel antrenmanin futbol antrenorlerinin zihinsel
dayaniklilik ve problem ¢6zme becerilerine etkisi. Doktora Tezi, Anadolu
Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, ~Eskisehir.

Brownley, K.A., McMurray, R.G. & Hackney, A.C. (1995). Miizigin = Egitimli ve
Egitimsiz Kosucularda Dereceli Kosu Bandi Egzersizine Fizyolojik ve
Duygusal Tepkiler Uzerindeki Etkileri. Uluslararasi Psikofizyoloji Dergisi, 19
(3),s. 193-201.

Chtourou H, Jarraya M, Aloui A, Hammaouda O, Souissi N. (2012). The Effects of
Music During Warm Up on Anaerobic ~ Performances of Young Sprinters.
Sxience and Sports. 27(6), 85-88.

Celik, C., & Karabilgin, B. N. (2021). Miizigin Sporcular Uzerindeki Etkilerinin
Incelenmesi. Diizce Universitesi Spor ~ Bilimleri Dergisi.

Cetin, H. N., & Flock, T. (1997). Teknik Analizi ve Teknik Antrenmani. Ankara:
Setma.

Edworthy J, Waring H. (2007). The Effects of Music Tempo and Loudness Level on
Treadmill Exercise. Ergonomics. 49(15), 1597-1610.

Ekiz, M. A., ve Atasoy, M. (2021). Sportif Uygulamalarda Miizik: Kirsehir Ahi
Evran Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Ogrencileri Uzerine
Bir Aragtirma. Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi, 4(2), s. 241-250.

85



Elvers, P., & Steffens, J. (2017). The sound of success: Investigating cognitive and
behavioral effects of motivational music in sports. Frontiers in
Psychology, s. 8.

Erdal, G. (2005). Sporda Performansin Arttirllmasinda Miizigin Etkisi.

http://www.muzikegitimcileri.net/bilimsel/bildiri/G- Erdal/2.html).

Ferguson, A. R., Carbonneau M.R. and Chambliss, (1994). Effects of  Positive
and Negative Music On Performance of A Karate Drill, Perceptual Motor
Skills, 78: 1217-1218.

Grahan JA Ritim algisinin ndral mekanizmalari: Giincel bulgular ve gelecek
perspektifleri. En Ust. Bilis. Bilim. 2012;4:585-606. doi:
10.1111/j.1756-8765.2012.01213 x.

Hutchinson J.C, Jones L, Vitti S.N, Moore A, Dalton P.C, O’neil B.J.  (2018).
The Influence of SelfSelected Music on Affect- Regulated Exercise Intesnity
and Remembered Pleasure During Treadmill Running. Sport Exercise
and Performance Psychology. 7(1), 80-92.

flyasoglu, E. (2001). Zaman I¢inde Miizik. Istanbul Yap1 Kredi Yayinlar1.

Imik, U., Hashas, S. (2020). Miizik Nedir ve Hayatimizin Neresinedir. /nénii
Universitesi Kiiltiir ve Sanat Dergisi, 6(2).

Imram, R. (2022). The History And Causes Of Rhythm And Values In  Azerbaijan
Folk Music. Kafkas Universitesi Devlet Konservatuvar: Geleneksel Tiirk

Miizigi Béliimii. Inonii Universitesi Kiiltiir ve Sanat Dergisi Volume/Cilt: 8
No/Say1: 1 (2022).

Jones, L., Stork, M. J. & Oliver, L. S. (2020). Affective responses to high-intensity
interval training with continuous and respite music. Journal of Sports
Sciences, 38(24), s.2803 2810.

Kanat, E. (2019). Giintimiiz Popiiler Miizik Tirlerinden Pop, Alaturka ve Arabesk
Miizikte Basit Usullerin Kullanimu. istanbul Medeniyet Universitesi. Ahenk
Miizikoloji Dergisi.

Karageorghis CI. Egzersiz ve Sporda Miizigin Uygulanmasi. Insan Kinetigi; Londra,
Ingiltere: Champaign, IL, ABD: 2017.

Karageorghis, C. 1., & Terry, P. C. (2011). Inside sport psychology.

Champaign, IL: Human Kinetics

Khan, S.I. (1994). Miizik, insan ve Evren Arasindaki Koprii (Kaan H.  Okten-T.
Okten, Cev.), Istanbul, Aritan Yayinevi, .67, 68.

Kog, H., Kog, O. (2023). Sportif Uygulamalarda Miizik ve Spora Baglilik: Spor
Merkezi Uyeleri Uzerine Bir Arastirma. Mus Alparslan Universitesi, Spor
Bilimleri Fakiiltesi. Malatya Indnii Universitesi, Tiirk Halk Miizigi Devlet
Konservatuvart. Ulusal ~ Spor Bilimleri Dergisi. Cilt: 7, Say1: 2, 2023; 65-81.

86


http://www.muzikegitimcileri.net/bilimsel/bildiri/G-%09Erdal/2.html

Kravitz, L., (1994). The Effects of Music On Exercise. Idea Today, 12:56-61.

Kurak, K. (2022). Spor & Bilim. Efe Akademi Yayinlari.

Laukka, P., & Quick, L. (2013). Emotional and motivational uses of =~ music in
sports and exercise: A questionnaire study among athletes. Psychology of
Music, 41(2), 198-215.

Leuenberger, A. (2006). Endorphins, exercise, and addictions: a review of exercise
dependence. The Premier Journal for Undergraduate Publications in the
Neurosciences, 3, 1-9

Liu, C,, Li, Z., Du, X. (2021). The Effect of Musical Stimulation in Sports  on
Sports Fatigue of College Students. Journal of Internet Technology. Cilt 22,
say1 1, ss. 187-195.

London J., Thompson M., Burger B., Hildreth M., Toiviainen P. Tapping does not
help: Synchronized self-motion and judgements of musical tempo. Atten
Percept. Psychophysics. 2019; 81:2461-2472. doi: 10.3758/s13414-019-
01722-7.

Mazel, L.A. (1988). Musiqi eserlerinin kurulusu.Ceviri:G.Q. Hiiseynova. Maarif.
Bakii, 100.

McPherson T., Berger D., Alagapan S., Frohlich F. Aktif ve pasif ritmik miizik
terapi miidahaleleri sempatik otonom sinir sistemi aktivitesini farkli sekilde
dizenler. J. Music Ther. 2019;  56:240-264.

Muratli, S. (2007). Antrenman Bilimi Yaklasimiyla Cocuk ve Spor. Ankara: Nobel

Yayinlart.
Nakamura, P.M, Pereira, G, Papini, C.B, Nakamura, F.Y, & Kokubun, E. (2010).
Effects of Preferred and Nonpreferred Music on Continuous Cycling

Exercise Performance. Perceptual and ~ Motor Skills, 110, 257 264.

Oishi, Y., Mukai, H., Watanabe, K., Kawato, S., and Kashino, M. (2017). Increase in
Salivary Okytocin and Decrease in Salivary Cortisol After Listening To
Relaxing Slow-Tempo and Exciting Fast-Tempo Music. PloS one, 12(12).

Ozdal M,Biger M, Pancar Z. (2017). Effect on an eight-week core strength training
on one-leg dynamic balance in male well-trained athletes. Biology of
Exercise. 15(1), 125-135.

Pancar Z, Biger M, Ozdal M. 12 — 14 yas grubu bayan hentbolculara  uygulanan
8 haftalik pliometrik antrenmanlarin secilmis bazi kuvvet parametrelerine
etkisi. Spor ve Performans Aragtirmalar1 Dergisi, 2018;9(1):18-24.

Ramezanpour RM, Moghaddam A, Sadifar E. (2012). Comparison the Effects of
Listening to Three Types of Music During Exercise on Heart Rate, Blood
Pressure, Rating of Perceived Exertion and Fatigue Onset Time. Iranian
Journal of Health and Physical  Activity, 3(1): 15-20

87



Rendi M., Szabo A., Szabd T. Kiirek sprintinde miizikle performans artigi. Spor
Psikolojisi 2008;22:175-182.

Rocheleau, C.A., Webster, G.D., Bryan, A. & Frazier, J. (2004). Moderators of the
relationship between exercise and mood changes: Gender, exertion level,
and workout duration.  Psychology & Health, 19(4), 491-506.

Schwartz RW, Ayres KM, Douglas KH Miizigin gérev performansi, katilm ve
davramis {lizerindeki etkileri: Bir literatiir taramasi. Psychol. Music.
2017;45:611-627.

Simpson, S. D., & Karageorghis, C. 1. (2006). The Effects of = Synchronous
Music on 400-m Sprint Performance. Journal of Sports Sciences, 24(10), s.
1095-1102.

Siitcii O. Y., (2019). Miizikteki Duygu ve Hareket: Zaman Bloklar1. Felsefe ve
Toplumsal Bilimlerde Diyaloglar, 12(2), 126-142.

Terry, P. C., Karageourghis, C. I, Saha, A.M, & Dauria, S. (2012). Effects of
Synchrronous Music on Treadmill Running Among Elite Triathletes. Journal
of Science andd Meicine in Sport. 15,52-57.

Tery, P. C., Karageorghis, C. 1., Curran, M. L., Martin, O. V. & Parsons- Smith, R.
L. (2020). Effects of music in exercise and sport: A meta-analytic review.
Psychological Bulletin, 146(2), s. 91.

Tery, P. C., Karageorghis, C. 1., Saha, A. M. & D’Auria, S. (2012). Effects of
Synchronous Music On Treadmill Running Among Elite Triathletes. Journal
of Science and Medicine in Sport, 15(1), s. 52-57.

Thaut, M. H. (2013). Rhythm, Music, and The Brain: Scientific Foundations and
Clinical Applications. New York: Routledge.

Toksoy, A. (2005). Giinimiiz Miizik Egitiminde Kullanilan Metodlar ve

Yaklagimlarin Genel Bir Bakis. Miizik ve Bilim. Cilt.4.
Ugan, A. (1994). Miizik Egitimi. Miizik Ansiklopedisi Yayinlari.
Williams, D. M., Dunsiger, S., Jennings, E. G., & Marcus, B. H. (2012).
Does affective valence during and immediately following a 10- min  walk
predict concurrent and future physical activity? Annals of  Behavioral
Medicine, 44, 43-51.

Yamamoto, T., Ohkuwa, T., Itoh, H., Kitoh, M., Terasawa, J., Tsuda, T., ... & Sato,
Y. (2003). Effects of pre-exercise listening to slow and fast rhythm music on
supramaximal cycle performance and selected metabolic variables. Archives
of Physiology and Biochemistry, 111(3), 211-214.

Yenigiin, O., Colak, T., Ozbek, A., Yenigiin, N., Bilyiikdemirtas, T., Kurt, S., Colak,
E. (2007). Farkli Miizik Hizlarinda Yapilan Step Aerobik Calismalarinda Diz

88



Ekleminin izokinetik Performans  Farkliliklarimin =~ Degerlendirilmesi.
Uluslararast Insan Bilimleri Dergisi, 4(1).

89



7. BOLUM

GUNCEL BiR ANTRENMAN METODU: LiFE KINETIK ANTRENMAN

Musa SAHIN!

! Karabiik Universitesi Hasan Dogan Spor Bilimleri Fakiiltesi
ORCID: 0000-0001-9031-36635, musasahin@karabuk.edu.tr

90



GIRIS

Life Kinetik egzersizleri, Almanya'da Lutz tarafindan gelistirilmis olup, diinya
capinda birgok iilkede uygulanmaktadir. Bu egzersizler, beyin aglarini yeniden
yapilandirarak sinirsel semptomlar1 hafifletir, gorsel sistemin performansini ve
konsantrasyonu artirir, ayni zamanda sinirsel 6grenme stireclerini canlandirmaya
yardime1 olur (Lutz, 2011). Life Kinetik antrenmanlari, bransa 6zgii teknik ya da
motor hareketlerle diisiinsel iceriklerin es giidiimlii bir sekilde birlestirilmesiyle,
beyinde yeni ndronal aglarin olusmasina katki saglar (Peker, 2014). Bu
antrenmanlar, sporcularin becerilerini gelistirmelerine olanak tantyarak, hizli
hareket 6grenimi, hizli karar alma yetisi ve bu becerilerin spor performansina
yansimastyla, onlar1 daha donanimli birer sporcuya doniistiiriir (Peker vd., 2018).

Sporda en dikkat ¢eken hususlardan biri, Life Kinetik uygulamalarinin verimli
ve gliclendirici etkileridir. Antrendrler, antrenman bilimciler ve sporcular, giincel
bilimsel bulgular takip ederek Life Kinetik yontemlerini giderek daha fazla
benimsemeye baglamiglardir. Bunun yami sira, Life Kinetik iizerine yapilan
arastirmalarin sayisinin arttigi gézlemlenmektedir (Yarim vd., 2019). Son yillarda
yapilan birgok calisma, tiniversite 6grencilerinin ve genglerin spor faaliyetlerine
olan ilgisini belirlemek ve anlamak amaciyla gerceklestirilmistir (Johnston ve
ark., 2021; Turan ve ark., 2023; Canpolat ve Turhan, 2023).

Sportif performansi artirmanin tek bir unsura bagl olmadigi bilinmektedir. Bir
sporcu, bransina 6zgii motorik hareketlerde ne kadar yetenekli olursa olsun,
yarigma esnasinda dogru motor becerileri dogru zamanlamayla ve hizli bir sekilde
uygulamak zorundadir. Bompa (1998), reaksiyon siiresinin sportif basari
agisindan kritik bir faktor oldugunu ve diizenli antrenmanla gelistirilebilecegini
belirtmistir. Sporcunun yarigma sirasinda karsilastigi ¢esitli durumlara verdigi
tepkiler, performansini etkileyen dnemli bir faktordiir. Reaksiyon siiresi, bir¢ok
faktorden etkilenir. Basit uyaranlarda ve karar gerektirmeyen durumlarda
reaksiyon siiresi daha kisa olurken, yarisma sirasindaki algi, dikkat ve karar
verme siireclerini iceren uyaranlarda bu siire uzar (Donders, 1868). Ozellikle
yarigma sirasinda sporcunun, farkli uyaranlardan en gerekli ve 6nemli olanlar
hizla secip algilayarak, dogru karar1 vermesi ve ardindan uygun motor hareketi
uygulamasi gerekmektedir (Ripoll, 1991;Binboga ve ark., 2013).

Life Kinetik antrenmanlartyla ilgili yapilan literatiir incelemelerinde, bu
yontemlerin en yaygin olarak futbol bransinda kullanildig1 goriilmektedir. Hatta
bir¢ok profesyonel futbol kuliibii, Life Kinetik antrenmanlarini uygulamak igin
0zel bir ekip kurmus ve bu alanda ¢aligmalar yapmaktadir. Diinyaca tinlii futbol
antrendrlerinden Jurgen Klopp ve Pep Guardiola'nmin da Life Kinetik
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antrenmanlarii takimlarinin programlarina dahil ettikleri bilinmektedir (Vural,
2016).

Life Kinetik

Dr. Kawashima'nin (2006) ilk olarak ortaya koydugu beyin cimnastigi fikri,
giiniimiizde oldukc¢a yaygin bir sekilde kullanilmaktadir. Beyin cimnastigi,
sadece gelisim icin degil, ayn1 zamanda beyin fonksiyonlar1 ve saglikla ilgili
koruyucu tedbirler ve onleyici calismalar i¢in de kullanilmaktadir. Lutz (2010)
ise zihinsel faaliyetleri gelistirmek amaciyla fiziksel aktiviteler kullanma
Onerisini sunmus ve bu amagla Life Kinetik antrenmanini gelistirmistir. Life
Kinetik antrenmanlarinin temelinde, 6zel olarak tasarlanmis fiziksel egzersizler
aracihigiyla zihinsel yeterlilik ve verimliligi artirmak yer almaktadir. Bu
egzersizler, eglenceli ve zihinsel agidan zorlayici hareket ve oyunlarla zihinsel ve
biyokimyasal yorgunlugu azaltmayi amaglar. Boylece, zihinsel olarak giinliik
yasamda daha verimli ve rahat hareket etmenin yani sira, sportif performansin da
artmasi saglanmaktadir.

Life Kinetik, sporcularin hem zihinsel hem de fiziksel kapasitelerini siirekli
olarak gelistirmeye yonelik olarak tasarlanmig yenilik¢i bir egitim modelidir.
Ozellikle gocuklar, gengler ve yetiskin sporcular iizerinde odaklanma, hizli tepki
verme ve zorluklarla basa cikabilme yetenekleri lizerinde 6nemli gelisimsel
etkiler yaratabilir. Life Kinetik egzersizleri, motor becerilerle entelektiiel
unsurlar1 birlestirerek beyinde yeni noronal baglantilar olusturur (Peker, 2014).
Bu egzersizlerin amaci, degisken antrenman igerikleriyle siirekli olarak yeni
noron baglantilart kurmaktir. Bu yeni baglantilar, beynin daha giiclii ve gelismis
bir hale gelmesine katki saglayabilir (Vural, 2016).

Beck (2005), yapilan hareketlerdeki degisikliklerin beynin yapisal isleyisini
etkileyerek noral yapilanma ve 6grenme siireglerini baslattigini ifade etmektedir.
Bu nedenle Life Kinetik antrenmanlari, siirekli olarak degisen hareketlerle
olusturulan antrenman programlar1 araciligiyla yeni noéron baglantilarinin
kurulmasini amac¢lamaktadir.

Antrenman programinin temel amaci, egzersizlerle koordinasyon, denge ve
gorsel yeteneklerin gelistirilmesi ve eksikliklerin giderilmesidir. Bu antrenman
sistemi, sporculara farkli gorsel ve fiziksel gorevler sunarak, beyin ve viicudun
farkli islevlere odaklanmasini saglamayi ve sinir sisteminde yeni ndral baglantilar
kurmay1 ya da mevcut baglantilar1 giiglendirmeyi hedefler. Noroplastisite olarak
bilinen bu siireg, bireyde davranis, diisiince, duygu ve hareketlerde degisim
yaratmaktadir (Pascual ve Leone, A., 2011).
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Life Kinetik egzersizleri, gorsel uyaranlar ve koordineli hareketler araciligryla
kisileri eglendirirken, beyin fonksiyonlarini uyararak beyindeki farkli bolgelerin
desteklenmesine yardimci olur ve mevcut baglantilar1 giiclendirir. Ayn1 zamanda
beyindeki yeni sinapslari olusturarak sinir baglantilarinin artmasina olanak tanir,
bu da daha gelismis bir beyin performansi ortaya ¢ikarir. Life Kinetik, karmasik
ve sistematik islemler iceren es zamanli aktivitelerle beyin merkezlerine
odaklanan, ilgi ¢ekici ve motive edici bir antrenman programidir. Bu egzersizler,
sporcularin yetenek seviyelerine gore ayarlanabilir; zorluk seviyesi arttikca,
stirekli 6grenme siireci tesvik edilir ve beyin gelisimi desteklenir (Miiller, 2017).

Life Kinetigin Amaclari

Life Kinetik egzersizleri, bir yandan beynin ve biligsel iglevlerin gelisimini
desteklerken, diger yandan viicudu esnek hareket gorevleriyle zorlar. Bu siirec,
yeni ndronal baglantilar olusturulmasina veya mevcut baglantilarin
giiclendirilmesine yardimei olarak, biligsel ve motor koordinasyonun biitiinsel bir
sekilde calismasini ve iyilesmesini saglar.

Ozetle, Life Kinetik asagidaki hedeflere odaklanir:
Potansiyel eylem seceneklerinin sayisini artirmak
Eylemleri gergeklestirebilmek i¢in 6zgiliveni giiglendirmek
Hareketlerin uygulanma hizini artirmak
Duyusal izlenimlerin sayisini artirmak
Bu izlenimlerin islenme hizin1 yiikseltmek

A

Karar verme siirecini hizlandirmak (Neureuther, 2015).

Life Kinetigin Kullanim Alanlar

Life Kinetik, insanin hayatinda yer alan pek c¢ok alanda uygulanabilir. Spor
faaliyetlerinden giinliik islere, ¢ocuklarin gelisiminden Alzheimer gibi
hastaliklarin 6nlenmesine kadar genis bir kullamim yelpazesi bulunmaktadir
(Lutz, 2014). Life Kinetik antrenmanlarmin, gesitli fizyolojik ve psikolojik
faktorler tizerinde olumlu etkiler yarattigi soylenebilir (Yasar ve digerleri, 2018).
Bu baglamda, genglerin egitimi ve yetistirilmesine yonelik uygulamalarda hem
egitsel hem de dgretimsel anlamda 6nemli katkilar saglamaktadir (Ceyhun ve
Turhan, 2017).

Life kinetigin faydalari

Life Kinetik antrenmanlari, eglenceli egzersizler ile sekillenir ve bes yasindan
seksen bes yasma kadar her yastan birey bu egzersizleri uygulayabilir. Bu
antrenmanlar, beyin hiicrelerinde yeni baglantilar olusturulmasina yardimei
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olabilir ve kisa siire i¢inde farkli alanlarda basar1 saglanmasini miimkiin kilabilir.

Konsantrasyon, problem ¢ozme, stresle basa ¢ikma, hafiza, yaraticilik, ¢oklu
gorev yapabilme, animsama yetenegi, 6zgiiven, bagimsizlik, denge ve bilimsel
performans gibi 6zellikler bu sayede gelisebilir (Aktas, 2023).

Life Kinetik egitiminin sagladig1 bazi faydalar sunlardir:

Life Kinetik egitimi sayesinde ¢ocuklar daha yaratici olabilirler.
Ogrenciler, bu egzersizlerle konsantrasyonlarini artirabilirler.
Sporcular, hareketleri ve tutuslar1 daha verimli sekilde gergeklestirme
yeteneklerini gelistirebilirler.

Bu egitimle bireyler, stresle basa ¢ikma konusunda dayanikliliklarini
giiclendirebilirler.

Sporla ilgili bilgi edinme ve teknik becerileri uygulama yeteneklerini
gelistirebilirler.

Bu egzersizler, koordinasyon becerilerinin gelisimine katki
saglayabilir.

Algisal yetenekler artar ve anlayis derinlesir.

Yaslilar, bu egzersizler sayesinde daha hizli anlayabilir ve dikkatlerini
artirabilirler.

Sporcular, spor performanslarini iyilestirebilirler.

Stres yonetim becerileri geliserek, bireyler daha dayanikli hale
gelebilir.

Hata orani diistirtilebilir.

Okul ¢agindaki 6grencilerde dikkat ve konsantrasyon seviyelerinde
artig gézlemlenebilir.

Sporcularin analitik diisiinme, yaraticilik ve sezgisel yetenekleri
geligebilir.

Zor ve karmasik hareketler yapilirken ritim ve koordinasyon
Ogrenilebilir.

G0z kast koordinasyonu optimize edilebilir.

Biligsel yetenekler gelistirilerek, farkli bilgileri algilama ve
birlestirme kapasitesi artirilabilir.

Gorsel alg1 ve dikkat gelisimine katki saglar.

Life Kinetik egitimi, bireylerin pek ¢ok farkli alanda gelisimini
destekler (Cekig, 2023).
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Life kinetik antrenmanlari

Life Kinetik antrenmanlar1 genellikle ii¢ farkli kategoriye ayrilir: bireysel
antrenmanlar, partnerli antrenmanlar ve grup antrenmanlari. Grup halinde yapilan
Life Kinetik antrenmanlari, bireysel ya da partnerli ¢aligmalara kiyasla daha
keyifli bir deneyim sunabilir. Bu yontem, sporcularin grup aktivitesinin yalnizca
bir 6gesi olduklarin1 fark etmelerini saglar. Bireysel egzersizleri grup halinde
uyguladiginizda ise, eglenceli bir atmosfer ortaya ¢ikar.

Egzersizleri daha zor hale getirmek igin iki ana yontem kullanilabilir. 1k
olarak, zihinsel gorevleri karmasiklastirarak biligsel becerilerinizi daha fazla
zorlayabilirsiniz. Bu, egzersizlere zihinsel odaklanma, hizli diisiinme, problem
¢Ozme veya coklu gorevleri dahil etme seklinde olabilir. Bilissel gorevleri iceren
egzersizleri daha zor hale getirmek igin iki olasilik vardir. Ornegin, size verilen
past hangi ayakla geri atacaginizi belirlemek i¢in antrendriiniiz veya takim
arkadagimizin talimatlarina odaklanabilirsiniz. Bu gorev, ayn1 zamanda zihinsel
odaklanmay1 gerektiren bir aktivitedir. Ayrica, biligssel becerilerinizi egzersiz
sirasinda kullanmamiz1 saglar. Ikinci yontem olarak, zeka oyunlar ekleyebiliriz.
Ornegin, topu dizinizde sektirirken a harfiyle baslayan erkek isimlerini siralamak
gibi bir gorevle zorlugu artirabiliriz. Ardindan, bu isimlere bir kiz ismi ekleyerek
devam etmek, zihinsel esneklik ve hizli diisiinmeyi gerektiren bir biligsel gorev
olusturur. Bu tiir zekd oyunlari, egzersizlere zihinsel zorluklar ekler ve aym
zamanda odaklanma ve dikkati artirir. Bu iki yontemi egzersizlere entegre etmek,
zihinsel becerilerinizi gelistirmeyi saglar ve egzersizleri daha eglenceli hale
getirir (Cekig, 2023).

Life kinetigin antrenman alanlar

1. Esnek Viicut Kontrolii

Esnek viicut kontrollinii 6zetlemek gerekirse, dis uyaranlara hazirlikli olmak
ve bu uyaranlara uygun sekilde tepki vermek anlamina gelir. Ancak,
antrenmanlarda belirli hareketleri ezberleyene kadar uzun siire pratik yapmak tek
basma yeterli degildir Hem deneyimli hem de deneyimsiz sporcular,
antrenmanlarda belirli teknikleri basaril1 bir sekilde uygulasalar da, bu teknikleri
miisabakalarda uygulamada zorluk yasayabilirler. Bunun nedeni, rekabet
kosullarina uygun egitim eksikligidir. Miisabakalarda karsilagilan durumlar
tekrarlanmadig icin, ilk defa karsilasilan durumlar sporcunun stres seviyesini
artirarak tekniklerin dogru uygulanmasini engelleyebilir (Peker, 2014). Esnek
viicut kontrolii, viicut ve beyin tekniklerini daha esnek bir sekilde uygulamay1
gerektirir  Her  sporcunun  amaci, antrenmanlarda  miisabakalarda
karsilasabilecegi her durumu deneyimlemektir. Bu, daha oOnce Ogrenilen

95



hareketlerin yarigma sirasinda daha etkin bir sekilde uygulanmasini saglar. Esnek
viicut kontrol hareketleri, iki diizensiz hareketi birlestirme (hareket degisimi), iki
hareketi birlestirme (hareket zincirleme) ve diizenli ile diizensiz hareketleri
birlestirme (hareket akisi) gibi unsurlari igerir (Yarim ve ark., 2019).

2.  Gorsel Alg

Gorsel uyaranlar araciligiyla bilgi edinme, isleme ve bu bilgilerin
degerlendirilmesi siireci, gorsel algi olarak adlandirilir. Bireylerin gevreleriyle
ilgili edindikleri izlenimlerin biiyiik bir kism1 gérme duyusu yoluyla elde edilir.
Gorsel tanima, kisinin etrafindaki karmasik goriintiilerden se¢im yapip, bu
gorilintiiler {izerinde islem yapmaya baslamasiyla gergeklesir. Yalnizca iyi bir
gorme keskinligi, gorsel farkindalik olarak tanimlanamaz. Gorsel uyaranlarin
anlamlandirilmas1 goézler araciligryla degil, beyinde gerceklesen bir islemle
yapilir. Ornegin, dort gizgiden olusan bir sekil gozler tarafindan algilanirken, bu
seklin kare olarak anlagilmasi ve tanimlanmasi, beyinde yapilan diisiinsel bir
stirectir. Gorsel algi, neredeyse her yaptigimiz etkinlikte s6z konusu olabilir.
Bagka bir ifadeyle, gorsel algi, gordiiklerimizi anlamlandirma yetenegidir. Gorsel
algi ayn1 zamanda ayrim yapabilme yetenegiyle de iliskilidir. Nesneler arasindaki
boyut, sekil ve renk gibi farkliliklar1 ya da benzerlikleri taniyabilme yetenegine
gorsel ayrimeilik denir. Bu beceri, insanlarin sayilar1 ve harfleri taniyabilme
yeteneklerinde acikga goriilebilir (Aycan, 2022).

Gorsel alg, bes ana bilegsenden olusur ve bunlar su sekilde siralanabilir:

1. Gorsel Ayrim: Bir nesneyi digerlerinden ayirt etme yetenegidir.
Ornegin; b-d-p, m-n, zs, 6-9, cok-kog gibi farklar.

2. Sekil-Zemin Algisi: Bir objeyi bulundugu arka plandan ayirabilme
becerisidir. Ornegin; satir takip edebilme, sozliik, harita veya rehberde
gerekli bilgiyi bulma.

3. Uzaysal iliskiler: Bir objenin uzaydaki konumunun dogru bir sekilde
algilanmasidir.

4. Gorsel Biitiinlestirme: Bir objenin tamami verilmeden, yalnizca bazi
kisimlarindan o objenin ne oldugunu tanima veya ayirt etme
yetenegidir.

5. Obje Tammma: Harflerin, sayilarin ve kelimelerin geometrik
sekillerini tanimadir (Peker, 2014).

6. isitsel Alg

Bu, uzun ve kisa siireli hafiza, siralama ve isitsel uyum gibi daha karmasik
dinleme becerilerini igerir. Isitme kaybi1 yasayan bireylerin, konusma dilini
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kullanarak etkili bir iletisim kurabilmesi i¢in isitsel yeteneklerinin gelistirilmesi
oldukca onemlidir. Isitsel algi, isitsel ayirt etme, seslerin konumunun
belirlenmesi, isitsel siralama ve isitsel hafiza gibi ¢esitli alt bagliklar altinda
incelenir. Isitsel ayirt etme, sesleri birbirinden ayirabilme yetenegini ifade eder
ve bu ayrim seslerin ton, ritim ve frekans gibi 6zelliklerine dayanir. Sesin
lokalizasyonu, kisinin c¢evresindeki sesleri ve kaynaklarini dogru bir sekilde
tammlamas1 ve yon duygusunu kazanmas igin kritik bir isitsel beceridir. Tsitsel
simiflandirma, nesneler hakkindaki bilgilerin hatirlanarak sesleri tanimlamak
i¢in yapilan bir siiregtir ve gorsel siralama ile benzerlik gosterir. Isitsel siralama,
hafizaya dayali bir siiregtir. Gegmisteki olaylar1 iceren isitsel hafiza, olay
sirasinda duyulan seslerin hatirlanmasiyla meydana gelir. Isitsel hafiza, bir sesin
yeniden c¢alinmasiyla bu bilgiyi yeni durumlarla iliskilendirir ve tekrar
kullanilmasini saglar (Aycan, 2022).

4. Bilissel Yetenekler

Biligsel yetenekler, diisiinme ve bilgiyi iceren tiim psikolojik gelisim ve
faaliyetlerin birlesimi olarak tanimlanir. Bu beceriler, ¢cocuklarin disg diinyay1
anlamasina ve yorumlamasina olanak taniyan siireclerdir. Ayni anda birden fazla
bilgiyi edinme, bu bilgileri yorumlama ve dis diinyaya uyum saglama konusunda
onemli bir rol oynar. Cocuklar, gegmisteki olaylar1 hatirlamak, karsilastiklari
sorunlart ¢6zmek, yeni bilgiler edinmek, 6grendikleri bilgileri hatirlamak ve
gelecekteki olaylara yonelik plan yapabilmek igin biligsel yeteneklerini
kullanirlar. Biligsel yaklasimi benimseyen bilim insanlar1 ve psikologlar,
algilama, hafiza, akil yiiriitme, problem ¢dzme, karar verme ve benzeri biligsel
becerilerin  incelenmesiyle  organizmalarin  yeteneklerini  daha  iyi
anlayabilecegimizi belirtmektedirler. Bu nedenle, problem ¢ézme, zeka, algi,
muhakeme, hafiza ve dikkat gibi bilissel becerileri incelemek, c¢ocuklarin
cevrelerini nasil algiladiklarii ve bu becerilerin nasil gelistigini anlamamiza
yardimci olur (Peker, 2017).

5. Alg

Insanin ¢evresindeki somut ve soyut nesnelerle iliskiler kurmasi, bu nesneler
hakkinda yargilarda bulunmasi ve davranig sergilemesi, farkindalikla baglar.
Insan, dogdugundan itibaren gevresindeki olaylar1 anlamak ve bu durumlara
uygun sekilde tepki verebilmek amaciyla duyusal algiy1 kullanir. Duyu organlari
aracilifiyla elde edilen bilgiler, beyin tarafindan islenir, yorumlanir ve
anlamlandirilir; bu siirece algisal siire¢ denir. Cevreden gelen uyaranlar duyu
organlar1 araciligiyla merkezi sinir sistemine iletilir. Burada, soyutlama,
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genelleme, siniflandirma, kavramsallastirma, organizasyon ve birlestirme gibi
zihinsel fonksiyonlar devreye girer. Algi, duyusal verilerin islenip yorumlanarak
cevremizdeki olaylar1 anlamlandirma siirecidir ve bu, dis diinyay:1 algilama
bicimimizi sekillendirir. Life Kinetik egitiminin amaci, algiyr gelistirmek igin
daha hizli farkindalik, hizli diisiinme ve durumlara uygun dogru secenekleri
belirleme yetenegini artirmaktir. Life Kinetik, beyin siireclerini dogru
yonlendirebilmesi i¢in gorsel ve biligsel gorevlerin farkindaligimi artirmaya
yonelik bir egitimdir. Bu egitimler, sporcularin gorsel ve biligsel gorevlerdeki
farkindaliklarini, ayni1 zamanda karmagik gorevlerin gerektirdigi dikkat ve islem
hizin1 artirmak i¢in kullanilir. Sonug olarak, Life Kinetik egitimi, sporcularin algi
hizini, diistinme hizim1 ve karar verme siireglerini gelistiren 6nemli bir aractir
(Aycan, 2022).

6. Bellek

7. Bellek, zihnin en temel islevlerinden biri olup, dogumdan &liime kadar
stiren bir siirectir. Bu siire¢, kodlama, depolama ve geri ¢agirma asamalarini
igerir. Bellek, bilingli bir sekilde gerceklesen olaylarin kaydedilmesi, segilmesi
ve gerektiginde geri ¢agrilmasi yetenegi olarak tanimlanir. Duyu organlariyla
alman algilar, beyinde semalara doniistiiriiliip depolanir. Bu semalar, daha 6nce
taninan bilgilerle birlestirilir ve gerektiginde erisilmek iizere saklanir. Bellek, bir
organizmanin ge¢cmis deneyimlerini kaydederek, elde ettigi bilgileri saklayip
uygun uyaranlara tepki olarak geri ¢cagirma kapasitesidir. Bellek, hayatta kalma
icin kritik bir rol oynar, c¢iinkii c¢evreden alman bilgilerin kodlanmasi,
depolanmasi ve geri getirilmesi, kavramsal bagarilarin temelini olusturur. Bellek,
ayn1 zamanda zihinsel bilginin depolanmas1 ve bu bilgilerin tekrar elde edilmesi
stireci olarak da tanimlanabilir. Bu siireg, bilginin toplanmasini, saklanmasini ve
geri alinmasini kapsar (Peker, 2014).

8. Hafiza

Hafiza, bilginin saklanmasi ve gerektiginde yeniden kullanilabilmesi olarak
tanimlanir. Gegmisteki olaylari hem bilingli hem de bilingsiz bir sekilde hatirlama
yetenegi de hafiza olarak adlandirilir. Hafiza, genellikle kisa vadeli ve uzun
vadeli olmak {izere iki ana kategoriye ayrilir. Kisa vadeli hafiza, bilgiyi sadece
birka¢ dakika saklarken, uzun vadeli hafiza, yillarca ya da Omiir boyu
hatirlanabilen bilgileri depolar. Uzun vadeli hafiza, bilgilerin giinler, haftalar,
aylar hatta yillar boyunca saklanmasini saglar. Ogrenilen bilgiler beyinde
saklanmaya baslar ve bu siire¢ saatlerce hatta giinlerce siirebilir. Bu saklama
islevi, beynin elektriksel ve kimyasal etkilesimleri ile néronlar arasindaki yeni
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baglantilarin olusmasi sayesinde gerceklesir, bu da zaman alic1 bir siirectir.
Ogrenilen bilgiler kaydedilirken, beynin sadece %1'lik kismi segilir. Ancak
beynin hafiza kapasitesi sinirsizdir ve kaydedilecek bilgilerin 6nceligi kisiden
kisiye degisir. Life Kinetik egitiminin amaci, bireylerin kisa ve uzun vadeli
hafizalarim1 koordineli, hizli ve dogru bir sekilde kullanmalarin1 saglamaktir
(Peker, 2017).
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GIRIS

Sosyal medya ve dijitallesme, bireysel ve toplumsal yasami derinden
etkileyerek farkli alanlarda kokli doniisiimlere yol agmustir (Cakir vd., 2022a).
Giliniimiizde Facebook, Instagram ve Twitter gibi sosyal medya platformlar,
bireylerin sosyal etkilesimlerini, davranislarii ve algilarint 6nemli Olciide
yonlendiren mecralar haline gelmistir(Cakir vd., 2022b). Ozellikle sosyal
karsilastirma kurami gercevesinde degerlendirildiginde, bireylerin sosyal
medyada maruz kaldiklar1 iceriklerin beden imaji ve beden memnuniyeti
tizerinde olumsuz sonuglar dogurabildigi goriilmektedir. Arastirmalar, bu
platformlarda ince-ideal beden algisinin 6n plana ¢ikmasiyla birlikte bireylerde
beden memnuniyetsizligi ve yeme bozukluklari gibi sorunlarin arttigini
gostermektedir (Baykdse ve Esin, 2019).

Ote yandan, dijitallesmenin ve sosyal medyanin etkisi yalmzca bireysel
diizeyle sinirli kalmamakta; spor yonetimi, spor medyasi ve marka ingas1 gibi
alanlarda da 6nemli doniisiimlere neden olmaktadir. Spor endiistrisi, dijital
araclar ve sosyal medya platformlar1 sayesinde taraftarlarla dogrudan etkilesim
kurarak yeni iletisim stratejileri gelistirmistir. E-sporun yiikselisi ise dijital
doniisiimiin spor ekosistemine kazandirdigi yeniliklerden biri olarak dikkat
¢cekmektedir. Genis takipgi kitlesi ve rekabetci yapisiyla e-spor, geleneksel
sporlarin yaninda 6nemli bir marka insa platformu haline gelmistir (Salman,
2020).

Sosyal medya, spor kuliipleri ve sporcular agisindan gii¢lii bir marka iletisim
araci olarak one c¢ikarken, spor medyasinin ¢aligma pratiklerini de kokli bir
sekilde doniistiirmiistiir. Geleneksel medya kuruluslari, dijital platformlara gecis
yaparak habercilikte hiz ve erisilebilirligi artirirken; Twitter gibi sosyal medya
mecralar1 spor gazeteciliginde yeni firsatlar ve ayni zamanda etik sorunlar
dogurmustur (Demir ve Baloglu, 2019; Ozel ve Alkan, 2023). Ayrica, spor
medyasindaki iceriklerin incelenmesi, kadin sporculara yonelik cinsiyetci
sOylemler ve asparagas haberlerin sikligini gozler 6niine sermektedir (Basmaci,
2020).

Bu derleme ¢aligmasinin amaci, mevcut literatiirii analiz ederek sosyal medya
ve dijitallesmenin beden imaj1, spor yonetimi, marka insast ve spor medyasi
tizerindeki etkilerini ¢ok boyutlu bir bakis agisiyla ele almaktir. Alan yazindaki
aragtirmalar 15181nda, sosyal medyanin bireylerin algilarini nasil etkiledigi, spor
endiistrisinde dijitallesmenin nasil bir doniisiim yarattig1 ve medya pratiklerini
nasil yeniden yapilandirdigi degerlendirilecektir.
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YONTEM

Bu derleme galigmasinin yontemi literatiir tarama yontemine dayanmaktadir.
Calismada, sosyal medya ve dijitallesmenin beden imaji, spor yonetimi, marka
ingasi, spor medyas1 ve e-spor gibi alanlardaki etkilerini incelemek amaciyla,
daha once yapilan ulusal ve uluslararasi bilimsel arastirmalar sistematik bir
sekilde analiz edilmistir.

TEMEL BULGULAR VE KAPSAMLI ANALIZ

Beden Imaji ve Sosyal Medya Iliskisi (Baykose ve Esin, 2019): Facebook
kullaniminin, sosyal karsilastirma kurami gercevesinde beden imaj1 {izerindeki
olumsuz etkileri vurgulanmistir. Sosyal medya kullanicilarinin ince-ideal beden
algisina yonelerek beden memnuniyetsizligi ve yeme bozukluklarina egilim
gosterdikleri belirlenmistir. Bu g¢alisma, sosyal medya kullaniminin bireysel
psikolojik saglig1 etkiledigini agikg¢a ortaya koymaktadir.

Beden imaji ve Sosyal Medya lliskisi (Baykose ve Esin, 2019)

Facebook kullaniminin beden imaj1 {izerindeki olumsuz etkileri sosyal
karsilastirma teorisi ¢ercevesinde vurgulanmistir. Sosyal medya kullanicilarinin,
ince-ideal beden algisina yonelerek beden memnuniyetsizligi ve yeme
bozukluklart egiliminde olduklart belirlenmistir. Bu c¢alisma, sosyal medya
kullaniminin bireylerin psikolojik sagligin etkiledigini agik¢a gostermektedir.

Spor Yonetimi ve Dijitallesme (Smith ve Jones, 2020)

Spor yonetiminde dijital aracglar incelenmis ve analitik platformlar ile sosyal
medyanin performans takibini ve taraftar etkilesimini artirdigi vurgulanmistir.
Calisma, dijitallesmenin spor yonetiminde operasyonlari kolaylastirabilecegini,
ancak verilere asir1 bagimliligin insan odakli bir yaklagimi siirdiirmede zorluklar
yaratabilecegini ortaya koymustur.

Sporlarda Sosyal Medya ile Marka insas1 (Adams ve Patel, 2021)

Bu aragtirma, sosyal medyanin sporcu ve spor takimi markalarimin insasindaki
rollinii incelemis ve Instagram ve Twitter gibi platformlarin dogrudan kitleyle
etkilesim ve kisisel hikaye anlatimi sagladigini bulmustur. Etkili sosyal medya
stratejileri taraftar bagliligini ve sponsor goriiniirliigiinii artirirken, kotii yonetim
itibara zarar verebilir.

Spor Medyasi ve Dijitallesme (Chen ve Liu, 2018)
Spor medyasinin dijital platformlara gecisi analiz edilerek canli yaym ve

103



talebe bagl igeriklerin taraftarlarin spor tiiketimini yeniden sekillendirdigi
gosterilmistir. Bu degisim, erisilebilirligi artirmis ancak geleneksel yayincilarin
izleyici kitlesini korumada zorluklarla karsilasmasina neden olmustur.

E-Sporlar ve Dijitallesme (Walker ve Zhang, 2022)

Calisma, dijital platformlarin e-sporlarin hizla yiikselisindeki roliine
odaklanmig ve Twitch ile YouTube gibi platformlarin oyun diinyasin
profesyonel ve ticari bir sektore donistirdiigiini vurgulamigtir. E-sporlar
benzersiz pazarlama firsatlar1 sunarken, dijital korsanlik ve oyuncularin ruh
saglig1 gibi sorunlarla kars1 karsiya kalmaktadir.

Sporun Dijitallesmesi ve E-Spor (Salman, 2020)

E-sporun yiikselisi, genis takipci kitlesi ve artan etkinliklerle geleneksel spor
alanlarindan farkli bir marka insa siireci yaratmustir. Dijitallesme ile spor
ekosistemine dahil olan e-sporun markalar i¢in 6nemli bir iletisim ve etkilesim
araci haline geldigi vurgulanmaktadir.

E-Sporun Twitter Kullanimi (Sari, 2023)

Besiktas, Fenerbahge ve Galatasaray kuliiplerinin e-spor alaninda Twitter’1
nasil kullandiklar1 analiz edilmistir. Paylagim siklig1, igerik temalar1 ve etkilesim
oranlar1 incelenmis; Besiktas’in platformu en yogun kullanan kuliip oldugu,
Galatasaray’1in ise gonderi basina en fazla etkilesim aldig1 ortaya konmustur.

Sosyal Medya ve Sponsorluk (Kiilcii, 2022)

Dijital spor yayimlarimin sponsorluga etkisi arastirtlmistir. Taraftarlarin spor
iceriklerini izlerken sponsor markalarin iceriklerine dikkat ettikleri, markalarin
gorsellerinin daha fazla akilda kaldig1 saptanmistir.

Dijital Doniisiim ve Spor Yonetimi (Ers6z ve Gokmen, 2023)

Dijital araglarin spor yonetimindeki etkileri ele alinmistir. E-spor, sanal
gerceklik, veri analitigi gibi yeniliklerin spor yonetiminde stratejik doniisiimlere
neden oldugu vurgulanmig ve bu teknolojik yeniliklere uyum saglayacak yonetim
miifredatlarinin gelistirilmesi énerilmistir.

Spor Kuliiplerinde Sosyal Medya Kullanimi (Demir ve Yildiz, 2020)

Trabzonspor’un sosyal medya iletisimi incelenmis; taraftar odakli iletigimin
kuliibiin marka degeri tizerinde olumlu etkiler yarattigi tespit edilmistir.
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Kadin Sporculara Yonelik Cinsiyet¢i Haberler (Basmaci, 2020)

Spor gazeteciliginde kadin sporcularin fiziksel goriiniimleri lizerinden “cinsel
obje” olarak konumlandirildig1, basarilarinin geri plana itildigi belirlenmistir. Bu
calisma, medyanin cinsiyet¢i tutumlarini elestirel bir yaklagimla ele almaktadir.

Asparagas Haberlerin Yayginlasmasi (Ozel ve Alkan, 2023)

Spor  muhabirlerinin  goriisleri  lizerinden  asparagas  haberlerin
yayginlasmasinin nedenleri analiz edilmistir. Izlenme ve etkilesim kaygisinin
sahte haberleri artirdig1 belirlenmistir. Sosyal medya platformlarimin habercilikte
etik sorunlar1 beraberinde getirdigi vurgulanmaktadir.

Kriz Doneminde Spor Medyasi (Afacan ve Afacan, 2023)

Kahramanmarag depreminin ardindan spor gazetelerinin kriz algis1 analiz
edilmistir. Olumsuzluk, dramatizasyon ve insan temasi gibi unsurlarin kriz
doneminde medyanin haber dilinde 6ne ¢iktig1 belirlenmistir.

Spor Gazeteciliginde Dijitallesme (Tuncay ve Bicer, 2023)

Hiirriyet Gazetesi Orneginde, geleneksel medyanin dijital platformlarla
entegrasyonu incelenmigtir. Dijitallesme, spor gazeteciliginde hiz ve erigimi
artirirken, geleneksel ¢aligma yapilarinin devam ettigi gézlenmistir.

Futbolcularin Kamusal Giindem Etkilesimi (Baris, 2021)

Futbolcularin kamusal giindemi sahadaki davranislarina nasil yansittig
incelenmistir. Futbolcularin giindeme bagli olarak destek ve tepki gibi
davraniglarinin medya araciligryla genis kitlelere ulastig1 belirlenmistir.

Fanatizm ve Sosyal Medya (Oner ve Cerrahoglu, 2023)

Tiirkiye Siiper Lig futbol taraftarlarinin fanatizm ve sosyal medya kullanim
arasindaki iliski incelenmistir. Erkek taraftarlarin fanatizme daha yatkin oldugu,
nefret igerikli paylasimlarin yayginlastigi tespit edilmistir.

Universite Ogrencilerinde Sosyal Medya ve Fiziksel Aktivite (Altun,
2024)

Universite dgrencilerinin fiziksel aktiviteye katilim motivasyonu ile sosyal
medya bagimliligi arasinda negatif bir iligki oldugu belirlenmistir. Fiziksel
aktiviteye katilim arttik¢a sosyal medya kullaniminin azaldig1 goriilmiistiir.

Spor Gazeteciligi ve Twitter (Demir ve Baloglu, 2019)
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Spor gazetecilerinin Twitter kullanim aligkanliklar1 analiz edilmistir.
Twitter’in genis kitlelere ulasmak i¢in 6nemli bir ara¢ oldugu, ancak gazetecilerin
platformun kendilerini daha 1iyi bir gazeteci yapacagina inanmadiklar
belirlenmistir.

Uluslararasi Spor Gazeteciligi Ornegi (Cetin, 2022)

L’Equipe gazetesi lUzerinden spor gazeteciliginde uzmanlagsma incelenmis;
gazetenin spor organizasyonlarinin genis kitlelere ulasmasina katki sagladigi
tespit edilmistir.

SONUC

Bu ¢aligmada, sosyal medya ve dijitallesmenin bireyler, spor yonetimi, marka
ingast ve spor medyast lizerindeki etkileri literatiir taramasi yoOntemiyle
incelenmistir. Sosyal medya platformlarinin bireysel diizeyde 6zellikle beden
imaji lizerinde olumsuz etkiler yarattig1, sosyal karsilastirma kurami gercevesinde
bireylerin ince-ideal beden algisin1 benimseyerek beden memnuniyetsizligi ve
yeme bozukluklar1 gibi sorunlar yasadigi goriilmiistiir.

Dijitallesme, spor yonetimi ve endiistriyel doniisiim iizerinde onemli bir
etkiye sahiptir. Veri analitigi, sanal gergeklik, artirilmis gergeklik ve e-spor gibi
dijital araglar, spor yonetiminin gelecegini sekillendirerek verimliligi artirmakta
ve yeni iletisim stratejileri sunmaktadir. Ozellikle e-spor, genis takipgi kitlesiyle
geleneksel spor ekosisteminin diginda yeni bir marka insa platformu olarak
yiikselmis, spor kuliipleri ve organizasyonlar i¢in dijital bir firsat haline gelmistir.

Sosyal medyanin, spor kuliipleri ve sporcular icin gii¢lii bir marka iletisim
aract olarak kullanildig1 goriilmiistiir. Taraftarlarin sosyal medya platformlar
tizerinden kuliiplerle dogrudan etkilesim kurmasi, kuliiplerin marka degerini
artirmakta ve sponsorluk anlagmalarinin etkisini gliglendirmektedir. Bu durum,
taraftar bagliligimi ve kuliiplerin ticari degerini olumlu yonde etkilemektedir.

Bununla birlikte, spor medyasinin dijital doniisiimiiyle beraber, haber akiginda
hiz avantaji kazanilmis ancak etik sorunlar ortaya ¢ikmistir. Kadin sporculara
yonelik cinsiyetgi sdylemler, sahte (asparagas) haberlerin artis1 ve popiilizm
odakl1 igeriklerin yayginlagmasi, spor medyasinin dnemli sorunlari arasinda yer
almaktadir. Bu doniisiim siirecinde, dogruluk ve giivenilirlik ilkelerinin
korunmasi, medya pratiklerinin siirdiiriilebilir ve etik hale getirilmesi gerektigi
vurgulanmustir.

Son olarak, spor medyasinin toplumsal krizlerdeki rolii ve futbolcularin
kamusal giindeme duyarliligi, sporun toplumsal olaylara etki eden 6nemli bir arag
oldugunu gostermektedir. Ozellikle kriz anlarinda spor medyasinin
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dramatizasyon ve insan temasi gibi unsurlara odaklanarak toplumsal farkindalik
yaratma potansiyeli dikkat ¢ekmektedir.

Genel olarak, sosyal medya ve dijitallesme, bireylerden spor endiistrisine
kadar birgok alanda doniisiim saglamis, yeni firsatlar yaratirken beraberinde
cesitli riskler de getirmistir. Bu doniisiim siirecinin siirdiiriilebilirligi, bireysel ve
toplumsal etkilerin dikkate alinarak etik c¢erceveler igerisinde yonetilmesine
baghdir. Gelecekteki calismalar, sosyal medya ve dijitallesmenin uzun vadeli
etkilerini daha detayli incelemeli ve spor ekosisteminin gelisimine katki
saglayacak stratejiler gelistirmelidir.

Oneriler

Gelecekteki arastirmalar, sosyal medya ve dijitallesmenin bireylerin
psikolojik saglig iizerindeki etkilerini daha kapsamli bir sekilde incelemelidir.
Sosyal karsilastirma ve beden memnuniyetsizligi gibi konularda farkindalik
yaratacak egitim programlar1 gelistirilmeli; sosyal medya kullanicilarinin dijital
okuryazarlik becerileri artirilmalidir. Spor yonetiminde dijital araglarin etkin
kullanim1 ig¢in yoneticilere yonelik teknolojik egitimler ve miifredatlar
olusturulmali, e-spor gibi yeni alanlarin siirdiiriilebilir gelisimi desteklenmelidir.
Spor medyasinda etik sorunlarin ¢éziimi i¢in dogruluk ve cinsiyet esitligini
merkeze alan gazetecilik standartlari benimsenmeli, asparagas haberlerin
onlenmesine yonelik denetim mekanizmalar1 giiclendirilmelidir. Ayrica, spor
kuliipleri sosyal medya etkilesimlerini daha stratejik kullanarak marka
degerlerini ve taraftar bagliligini artiracak yenilik¢i dijital kampanyalar hayata
gecirmelidir. Bu Oneriler, sosyal medya ve dijitallesmenin olumlu etkilerini
maksimize ederek olumsuz sonuglarin 6niine gegilmesine katki saglayacaktir.
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