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1. Introduction

Physical structure, which is one of the important indicators for the athlete to
perform optimally in his/her sport; motoric characteristics such as strength, power,
flexibility, speed, endurance and quickness combine with other performance
elements and make positive contributions to the performance of the athlete (Barlow
et al., 2014). Among these features, strength has a special importance (Muratli et al.,
2007; Sevim et al., 1996). In all sports disciplines, strength is used to improve the
performance of athletes because it affects performance directly and indirectly
(Aydos et al., 2004; Giinay & Siktar, 2017; Hekim & Hekim, 2015). The concept of
strength is defined as the ability of a muscle or muscle group facing a resistance to
resist, contract, withstand or move this resistance (Marangoz, 2022a; Ozdemir,
2009). Muscular endurance along with strength is essential for athletes to maximise
their performance throughout the season (Demirel & Tagkiran, 2020). The
physiological tasks and functions of these muscle groups show individual
differences, and muscle strength is shaped by individual loading (Bosco et al., 1999).
Hand claw strength is measured to determine the strength of combat sports athletes
in individual and team sports (Cronin et al., 2017; Ng & Fan, 2001). The hand, which
has a complex anatomy, is one of the most important components affecting the
functionality of the upper extremity (Moran, 1989; Nicolay & Walker, 2005). Hand
grip strength is a reliable measurement method used in the evaluation of upper
extremity performance as well as general body strength (Erdogan et al., 2016;
Kecelioglu & Akgay, 2019). It is very important for athletes to have strong upper
and lower extremity muscles (Goktepe, 2018). In order to increase the strength of
the muscle, the cross-sectional area of the muscle must increase (hypertrophy). The
number of fibrils that can participate in the movement becomes more important than
the thickness of the muscle. In the comparison of muscle strength and body weight,
the concept of relative strength is utilised (Glinay & Siktar, 2017). Relative strength
method, which is expressed as the greatest strength that the athlete can develop
against his/her own body weight, is a method used to compare the strength both
individually and between athletes (Victor et al., 2011).

2. Method

2.1. Relative Arm Strength Determination

— In the determination of relative arm strength, firstly, upper arm mass, lower
arm mass and hand mass were calculated separately and total arm mass was
determined.

— Secondly, hand claw strength was measured.

— Relative arm strength method was determined by dividing the hand claw
strength by the total arm mass (in kg.) (Marangoz, 2022a).



2.1.1. Calculation of Arm Mass

Determination of arm mass;

— Upper arm length (Acromiale to Radiale length) (Figure 1)

— Upper arm width (where it gives the largest circumference measurement between
Acromiale and Radiale) (Figure 2)

— Lower arm width (where it gives the widest circumference measurement between
Radiale and Stylion) (Figure 3)

—  Wrist circumference (Figure 4)

— Wrist width (Figure 5) measurements were made as defined by the Hanavan
model method (Formula 1, Formula 2, Formula 3, Formula 4). (Hanavan, 1964;
Marangoz, 2022¢; Miller & Morrison, 1975; Norton, 2018).

2.1.2. Upper Arm Mass Calculation

Upper Arm Mass Total =0,007 *Body Weight+0,092*Upper Arm
Circumference+0,050*Upper Arm Length - 3,101
(Formula 1)

2.1.3. Lower Arm Mass Calculation

Lower Arm Mass =0,081*Body Weight+0,052*Lower Arm Circumference- 1,65
(Formula 2)

2.1.4. Hand Mass Calculation

Hand Mass Total =0,038*Wrist Circumference +0,080*Wrist Width - 0,660
(Formula 3)

2.1.5. Determination of Hand Claw Strength

Measured in standard grip strength measurement as recommended by the American
Association of Hand Therapists (AETD) (Narin et al., 2009). Hand grip strength was
measured in a sitting position, shoulder in adduction and neutral rotation, elbow in 90°
flexion, forearm in midrotation and supported, and wrist in neutral (Kegelioglu & Akgay,
2019).



2.1.6. Calculation of Relative Arm Strength
It is obtained by dividing the hand claw strength by the arm mass (Marangoz,
2022a).

Relative Arm Strength = Hand Claw Strength (kg) / Arm Mass (kg)
(Formula 4)

2.2. Determination of Relative Leg Strength

— In the determination of relative leg strength, firstly, thigh mass, calf mass and
foot mass were calculated separately and total leg mass was determined.

— Secondly, leg maximal strength was measured by leg press.

— Relative leg strength method was determined by dividing 1 maximal leg press
strength by total leg mass (in kg.) (Marangoz, 2022b).

2.2.1. Calculation of Leg Mass

Determination of leg mass;

— Thigh width (the widest circumference measured between the inguinal fold
and the tibial point) (Figure 6)

— Calf width (widest circumference measured between the tibial point and the
medial malleolus) (Figure 7)

— Ankle circumference (Figure 8)

— The foot length (Figure 9) was measured as described by the Hanavan model
method (Formula 5, Formula 6, Formula 7, Formula 8)(Hanavan, 1964;
Marangoz, 2022¢; Miller & Morrison, 1975; Norton, 2018).

2.2.1.1 Thigh Mass Calculation:

Total Thigh Mass = 0.074*Body Weight + 0.138*Thigh Circumference - 4.641
(Formula 5)

2.2.1.2. Calf Mass Calculation:

Total Calf Mass = 0.135* Calf Circumference -1.318
(Formula 6)




2.2.1.3. Foot Mass Calculation:

Total Foot Mass = 0.003*Body Weight + 0.048 *4Ankle Circumference +
0.027*Foot Length - 0.869

(Formula 7)

2.2.1.4. Determination of Maximal Strength :

1 RM method, which is the maximum weight that can be lifted in one (1)
repetition, was used to determine the maximal strength (Bompa et al., 2012).
Athletes warmed up with 5-10 repetitions at approximately 50 per cent of the
estimated 1RM. After resting for 1 minute, participants performed one repetition (at
approximately 80% of the estimated 1RM). After each successful performance, the
weight increased until a failed attempt occurred. Between each attempt, 3 min rests
were given to replenish phosphogen stores and 1-RM was reached in approximately
5 trials (Seo et al., 2012).

2.2.1.5. Calculation of Relative Leg Strength
Maximal Leg Press strength divided by leg mass (Marangoz, 2022b).

Relative Leg Strength = Maximal Leg Press Strength (kg) / Leg Mass (kg)
(Formula 8)

Figure 1. Upper arm length Figure 2. Upper arm Figure 3. Lower arm
measurement width measurement width

Figure 4. Wrist circumference Figure 5. Wrist width Figure 6. Thigh width




Figure 7. Calf width Figure 8. Ankle Figure 9. Foot length
circumference

2.3. Data Collection Tools:

Upper arm length and foot length were measured with a small lafayette
anthropometer.

The largest circumference of the upper arm, lower arm, thigh and calf and the
ankle circumference were measured with the lafayette gulick tape measure
(Marangoz, 2022c).

Leg press strength measurement was performed with Cool line (CL-120 Leg
Press Machine).

Hand claw strength, In order to determine the hand claw strength of the
candidates participating in the research, a calibrated JAMAR brand "Model
J00105, USA" hydraulic hand dynamometer, which can measure in pounds
and kg, has a measurement range of 200 pounds, 90 kg and can be adjusted in
5 different positions for people with different hand sizes, was used (Lafayette,
2004; Massy-Westropp et al., 2011; Mathiowetz, 2002).

3. Findings

Relative Arm Strength Example Application:

1.3 Month 3.5 Month
Athlete Hand Right Relative Hand Left Relative Change
Claw Hand Arm Claw Hand Arm Status
Strength Mass Strength | Strength Mass Strength
Total Total
A 30 3 10 31 3,5 8,86 v
B 40 4 10 45 4,5 10 —_—
C 28 3,1 9,03 33 33 10 A

The above sample table can be easily used in the form of right arm and left arm for desired periods of
time to determine the relative arm strength of the athletes.
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Relative Leg Strength An Example Application:

1. Month | 3. Month
Athlete Leg Press LegMass Relative | LegPress LegMass Relative Change
Strength Total Leg Strength Total Leg Status
(1 RM) Strength (1 RM) Strength
A 80 8 10 85 11 7,73 v
B 100 10 10 110 11 10 _
C 90 10,50 8,57 110 12 9,17 A

The above sample table can be easily used in the form of right arm and left arm for desired periods of
time to determine the relative arm strength of the athletes.

4. Discussion

On average, people continue to grow until the age of 20. In both sexes, the
average arm length increases steadily from 9 to 16 years of age. The average length
of the upper arm increases steadily from 9 to 16 years of age in boys and from 9 to
14 years of age in girls. The average forearm length increases steadily from 9 to 16
years of age in boys and from 9 to 14 years of age in girls. Forearm length averages
are greater in girls at ages 12, 13 and 14 than in boys at all other ages. In both sexes,
the mean length of the upper arm is greater than the mean length of the forearm from
9 to 16 years of age. In both boys and girls, the upper arm is larger than the forearm
at all ages. The differences increase with age. The average hand length increases
steadily in both sexes from 9 to 16 years of age. Hand length averages are larger in
girls at the ages of 11, 12 and 13 and in boys at other ages. Sexual differences in
favour of boys are strong after the age of 14. The maximum growth in hand length
occurs two years earlier than in height and bust. This result is the same in both sexes.
The growth of hand length is closely related to the growth pattern of arms and lower
limbs. The same pattern was found in the upper arm, forearm and lower side
(Bostanci, 1956). Hand anthropometric measurements and grip strength are related
to each other (Oktem et al., 2017). Measured values for long fingers and hand
dimensions enable more effective and efficient gripping (Eler & Eler, 2018). Hand
grip strength represents the whole body strength, is a determinant of all strength, has
a direct relationship with the general strength structure of the body, is one of the
most important components affecting the functionality of the upper extremity, allows
the measurement of static strength and is an objective measurement used to evaluate
upper extremity performance (Erdogan et al., 2016; ilhan & Mendes, 2021). In
studies related to grip strength and forearm circumference, it is stated that hand grip
strength increases with increasing forearm circumference measurement value
(Anakwe et al., 2007; Jansen et al., 2003; Temur, 2016). In athletic children and
young people, growth and maturation cause changes in body structures and sportive
performance with the effect of growth and maturation, especially growth causes
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different development of performance. The relationship between growth and motor
performance generally depends on anthropometric factors. Growth in height
positively affects hand grip strength in girls and boys (Pekel et al., 2006). In the
researches, a positive relationship was found between hand claw strength, upper
extremity muscle strength and general body muscle strength (Adams et al., 2004; Ali
et al., 2018; Charles et al., 2006; Chong et al., 1994; Giinther et al., 2008; Narin et
al., 2009; Nefesoglu, 2019; Niebuhr & Marion, 1990). In the study in which the
relative arm strength method was used, a very high positive correlation was found
between the relative arm strength method and the relative strength method (r: ,944)
(Marangoz, 2022a). As the basis of human muscularity, the thighs are the strongest
muscles of the body (Bompa et al., 2012). Hamstrings and quadriceps muscle groups
play an important role in movements such as balance, acceleration, jumping, falling
from the air to the ground and slowing down (Hoshikawa et al., 2009). The
physiological tasks and functions of these muscle groups show individual
differences, and muscle strength is shaped by individual loading (Bosco et al., 1999).
It is very important for athletes to have strong lower extremity muscles (Goktepe,
2018). In order to increase the strength of the muscle, the cross-sectional area of the
muscle must increase. The number of fibrils that can participate in the movement is
also important rather than the thickening of the muscle (Glinay & Siktar, 2017). One
of the most common movements to develop and strengthen the athlete's leg muscles
is leg press (Kovacich, 2005). Leg press movement affects the rectus femoris, vastus
intermedius, vastus medialis, vastus lateralis muscles in the first degree and gluteals,
hamstrings and obliques muscles in the second degree (Bompa et al., 2012). Athletes
with the same training status but different body masses will have different
magnitudes in the strength they can develop. In many sports, athletes move only with
their own body weight (Sevim, 2006). The concept of relative strength is used to
compare muscle strength with body weight (Relative strength=salt strength/body
weight). To improve relative strength, correction of maximal strength and weight
loss (body fat mass) is required, whereas to improve absolute strength, hypertrophy
and coordination need to be corrected. It has been proven that people with low body
weight have higher relative strength (Gilinay & Siktar, 2017). In sports, it is very
important for athletes to have strong leg muscles in many aspects, especially
performance (Kovacich, 2005). Muscular endurance along with strength is necessary
for athletes to show their maximum performance during the season. For this reason,
leg press is one of the movements performed to develop and strengthen the lower
extremity muscle groups (quadricesps and hamstrings) of athletes in strength training
(Goktepe, 2018). Leg press exercises are common basic exercises used by athletes
to improve performance in sports. These multi-joint exercises develop the body's
largest and strongest muscles and have biomechanical and neuromuscular
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similarities with many athletic movements such as running and jumping. As the squat
and leg press are considered closed kinetic chain exercises, they are often
recommended and used in clinical settings such as knee rehabilitation after anterior
cruciate ligament reconstruction surgery (Escamilla R et al., 2001). Measurement of
lower extremity strength, power and asymmetries of athletes in many sports is
important for monitoring and preventing physical development and injury risk. In
particular, left and right leg strength/power asymmetries are commonly associated
with increased injury risk in sports where the lower extremities are more active. Leg
strength, power and asymmetry measurements can be an important tool for assessing
an athlete's physical ability and monitoring changes that occur with training or
training (Redden et al., 2018). Strength training is strongly associated with different
components of physical training. In addition, strength training can lead to significant
differences in athletic performance by promoting greater strength production,
postural strength, the ability to respond to stress shortening cycles, and an increased
rate of strength development that can result in faster muscle activation (Schoenfeld
et al., 2014). Although the selection of strength training exercises depends on fitness
goals (e.g. hypertrophy, performance or injury prevention, among others), muscle
activation patterns need to be considered (Ivey et al., 2017). This is because greater
muscle activation and with it greater surface electromyographic amplitude and a
greater number of motor units recruited are normally required for motor control, skill
development and strength and power development (Da Silva et al., 2008). In humans,
the strength of a muscle contraction is partly regulated by the number, frequency and
synchronisation of recruited motor units. Low-threshold motor units are recruited
mainly during low-intensity exercises, while both low- and high-threshold motor
units are recruited during high-intensity exercises or low-intensity exercises for task
failure. The leg press is performed using closed-chain kinetic effort, and hip and knee
extension involves the large lower body muscle groups (quadriceps, hamstrings,
gluteus and gastrocnemius). Specific training of these muscle groups is closely
related to jumping, running and athletic performance in general. The leg press
exercise is widely used to strengthen the lower limbs (Martin-Fuentes et al., 2020).
A very high positive correlation was found between relative leg strength and relative
strength method (r: ,958) (Marangoz, 2022b).

Result
The use of relative arm strength and relative leg strength methods in physically
disabled athletes is thought to be useful for the following reasons:
— Increasing muscle mass with age and accordingly increasing strength value is
not the real strength value of the athlete. The healthiest way to determine the
actual strength increase of the athlete is relative measurements. Therefore, the
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use of relative arm strength and relative leg strength methods will be useful in
determining the actual strength increase of disabled athletes.

The use of relative arm and relative leg methods will be very useful in
monitoring the development of strength parameters of physically disabled
athletes (wheelchair basketball, amputee football, amputee swimming, etc.).
Relative arm and relative leg methods are of great importance in determining
the actual strength value of physically disabled athletes, especially in one-to-
one (individual) monitoring and evaluation.

Relative arm method will be useful in determining the development of arm
strength of athletes with the increase in upper arm, lower arm and hand length
of physically disabled children in the long-term athlete development age.
Relative leg strength method will be useful in determining and following the
leg strength development of athletes according to their disability status
(amputee) in sports branches where the lower extremity is used more
effectively.

It will be useful to use relative arm and relative leg strength methods in order
to design individualised training programmes for elite level athletes and to
monitor and prevent physical development and injury risk of athletes.

As a result, it is thought that it will be possible to control and increase the
sportive performances of physically disabled athletes with relative arm and
relative leg strength methods.

14
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Cocuklarin sportif faaliyetlere yonelmelerinde en 6nemli etmenlerin basinda
ailenin geldigi ve aile {liyelerinin (anne ve baba) egitim durumlarinin bu yonelmede
o6nemli bir rol oynadig1 yapilan birgok ¢alismada ortaya koyulmustur (Kaplan ve
Cetinkaya 2010). Aile ¢ocuk i¢in hemen her alanda oldugu gibi spor etkinlikleri ve
sporcu yetistirme konusunda da temel egitim merkezi gorevi gérmekte ve bu siirecin
ana kontrol merkezi gibi bir misyon yiiklenmektedir. Aile iginde temel algilamalari
sekillenen ¢ocugun edindigi ilk izlenimler daha sonra olaya bakis agisinin temellerini
olusturmakta ve herhangi bir alana yonelik olumlu veya olumsuz tutum
gelistirmesinde belirleyici olmaktadir. Bu perspektiften bu caligmanin amaci aile ve
spora katilim baglaminda ilgili literatiiriin kismen de olsa ortaya koyulmasidir.

1. Spor Kavram

Spor, fizyolojik ve psiko-sosyal agilardan bireyin uyumlu ve dengeli gelisimini
saglayan bir faaliyettir. (Hergtliner, 1991). Sporu, farkli hedefler, degerler ve ilkeler
vasitasiyla yonlendirilen, performans kurallarina dayali, bilingli olarak zorluklarm
olusturulmasini ve zorluklarin iistesinden gelmeyi hedefleyen fiziksel etkinlikler
olarak ifade etmek miimkiindiir (Cengiz ve Tasmektepligil, 2016). Spor, beden
egitimi etkinlikleri etrafinda bireylerin tek basina ya da kalabalik olarak bedensel,
mental ve diisiinsel becerilerini, 6nceden belirlenmis bir sira ve belirli kurallar
etrafinda gelistirip ortaya koymaya y&nelik faaliyetlerin tiimiine denir (Ozbek,
1999). Beden egitimi ve spor aktiviteleri; saglik, serbest zamanlar1 degerlendirme,
performans, kendine giiven/6zgiiven, bireyler arasi iliskiler ve aktif hayat tarzi
aligkanliklarinin kazandirilmasi hedefli icra edilmektedir (Lumpkin, 1990). Insanin
beden ve mental saghigini giiclendirmek ve iradesini giiclii hale getirmek beden
egitiminin ana amagclar1 arasinda yer aldig1 gibi ayni1 zamanda sosyal ve ekonomik
kalkinmanin da temel unsurlari arasinda yer almaktadir.

Spor, kisinin etkin sosyal ortamlara girmesini saglayan bir sosyal faaliyet olmasi
ozelliginden dolay1, bireyin sosyalizasyonunda énemli bir role sahiptir. Spor, kisiyi
dar hayatindan kurtararak bagka ortamlarda baska insanlardan, inanglardan,
diisiincelerden kisilerle iletisim halinde olmasini, o kisilerden etkilenmesini ve onlar1
etkilemesine olanak saglamaktadir. Bu sekilde sporun, yeni arkadagliklar
kurulmasinin saglanmasina ve sosyal kaynasmaya fayda saglamis oldugu ifade
edilebilir (Ewing ve Seinfeld 2002; Cetinkaya, 2010).

Beden egitimi ve spor, iradeyi giliglendirerek, kisinin kendine giiven duymasini
saglayarak kisiligin olugmasini kolay hale getirir. Kisinin ortaya konmamig
yeteneklerinin meydana ¢ikmasina ve yaratict yanini faaliyete gecirmesine olanak
saglar (Erkal, Giiven ve Ayan; 1998). Ayrica spor ve sporculuk yasami bireyin
bedensel, zihinsel, toplumsal ve kiiltiirel olarak ¢ok yonlii bir sekilde gelismesine
olanak saglamaktadir. Baumgatner ve Jackson (1987), beden egitimin, temel
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amaglartyla ilgili olarak; Organik gelisimin, kuvvet, gii¢, dayamiklilik ve kalp,
dolagim sistemi dayaniklilig1 gibi fiziksel uygunluk unsurlarini igerdigini bildirirler.
Yazarlar sinir-adale uyumu gelisiminin koordinasyon, motor performans, sportif
beceri ve diger hareket aktivitelerini icerdigini ve kisisel, sosyal gelisim, olumlu
davraniglart, liderligi ve demokratik davranislart igerdigini ifade ederler.
Arastirmacilar son olarak zihinsel gelisimin ise stratejileri ve anlama kabiliyetini
icerdigini bildirirler.

Egzersiz ve spor faaliyetleri, kalp hastaliklari, yiiksek tansiyon ve obezite gibi
bir¢ok bedensel saglik sorunlarini 6nlemede 6nemli etkenlerdir (Schiffman, 1994).
Mevcut literatiir 6zellikle sportif katilim ve endise, kendine giiven, kaygt, depresyon
ve mental saglik lizerine odaklanmistir (Baumgatner ve Jackson,1987). Toplumsal
olarak sik goriilen bu sorunlarin, egzersiz ve spor yoluyla azalacagi ve sportif
katilimin bu problemleri azaltabilecegi fikri aragtirmacilarin ilgi odagi olmustur.

Saglikli nesillerin olusturulmasinda bir egitim tiirii olan spordan faydalanmak
gereklidir. Sporun fiziki; mental gelisimi sagladigi goézardi edilmemeli hatta
ebeveynlerin gorevleri arasinda ¢ocuklarini kiz -erkek ayirimi yapmadan becerileri
dogrultusunda spora yonlendirmek olmalidir. Spor, bireyin saghgim destekler,
kendisine giivenini, cesaretini yiikseltir, basariyi, yenilgiyi, umutlu olmayr ve
paylasmay1 Ogretir. Cabuk karar verme becerisini, dikkatini, koordinasyon giiciinii
gelistirir (Hergtiner, 1991).

2. Aile

Aile toplumdaki biitiin diger kurumlarmin temelini olusturarak onlarin
isleyebilmeleri icin etkisine muhtag olduklart bir temel kurumdur. (Ddnmezer,
1984). Ailenin toplumsal bir kurum olarak gelisim gosterebilmesi, kendi kendine
yeterli olan bir oOrgiit olmaktan c¢ikip yavas yavas gelisen toplum iginde farkli
hedefleri olan bir unsur haline gelmesiyle meydana gelmistir. Aile kurumunun temel
bir kurum olmasinin énemli bir nedeni de sosyallesme siirecinde kritik bir neme
sahip olmasindan kaynaklanmaktadir. Insanoglunun sosyal ve kiiltiirel bir varlik
olmasini ifade eden bu siire¢ bir giin ilk olarak aile i¢inde baslamakta daha sonra ise
diger kurumlarin da etkisiyle gelisim gostermektedir (Ozkalp, 1987). Aile kurumunu
sosyolojik olarak ele aldigimizda, toplumsal bir kurum yahut ana kurumlardan
herhangi biri olarak ifade edebiliriz. Sosyolojide aile kavrami i¢in yapilan
tartismalarin birgogu 6zellikle ailenin etkileri ekseninde ele alinmaktadir. Bu etkiler
ise degerlendirildiginde, bazilarinin devam etmekte oldugunu, bazilarinin
kurumlarla paylasilmakta oldugunu ve bazilarinin ise tamamen ortadan kalktigini
sOyleyebiliriz. Ailenin fonksiyonlarinda yasanan bu degisimlerin baz1 sosyologlar
tarafindan aile kavraminin geleceginin tartisilmasina neden oldugunu gérmekteyiz
(Yiiksel, 2019). Aile, biyolojik iliskiler neticesinde tiiriiniin devamini saglamayi
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amaglayan, sosyallesme siirecinin ilk ortaya c¢iktigi, karsilikli iligkilerin belli
kurallarla belirlendigi toplumda olusturulmus maddi ve manevi zenginlikleri
nesilden nesile aktaran biyolojik, psikolojik, ekonomik, hukuksal ve benzeri yonleri
bulunan toplumsal bir kurumdur (Dogan, 2000).

Toplumsal bir yap1 olan aile tarihi siire¢ igerisinde ¢esitli asamalardan ge¢mis,
bigimsel olarak ve yapisal olarak farkli degisim ve gelisim siiregleri gecirerek 21.
yiizyila kadar 6nemini korumus; sosyolojik, siyasal, ekonomik ve biyolojik pek ¢ok
tartismanin yapildigi ana temalardan birisi olmustur. (Dogan, 2007).

Her aile kendine has ve 6zgiin yapisiyla tektir ve bu ¢ikarim aileye bazi 6zellikler
yiiklemektedir. Bunlar: (Allender ve Spradley, 2005;Potter, Perry, Stockert ve Hall
2012).

* Her aile kii¢iik bir sosyal varliktir.

* Her ailenin kendi kiiltiirel unsurlar1 ve kurallar1 vardir.

* Her ailenin yapis1 vardir.

* Her ailenin mevcut temel fonksiyonlar vardir.

* Her aile yasam dongiisiindeki siiregler boyunca faaliyet gosterir.

Ozankaya (1999) ve Yoriikoglu (1994) toplumsal bir kurum olan ailenin var olug
nedeni ve listlendigi gorevleri su sekilde ifade etmektedirler;

1. Bireyde cinsi davranislar1 diizene sokup neslin devam etmesini saglamak,

2. Cocuk bakimin1 ve toplumsal ¢evreye ilk hazirliklarini saglamak,

3. Kadn ve erkegin ekonomik igbirligini saglamak,

4. Esler arasindaki duygusal gereklilikleri saglamak.

Ailenin temel olarak yedi islevinden bahsetmek miimkiindiir. Bunlar; biyolojik,
psikolojik, egitim, din, ekonomik, sosyallestirme ve serbest zamanlar1 degerlendirme
gibi islevler olup, toplumu bu ydnleriyle etkilemektedirler. Burada ayrica geleneksel
aile yapisindan gekirdek aileye varana kadar, psikolojik ve biyolojik islevlerinin
stiregeldigi ifade edilebilir. Ekonomik olarak bir katki saglayici olmaktan ¢ikmig ve
bir tiiketim merkezi haline gelmistir. Egitim anlaminda varligi devam etse de bu
gorevini bliylik oranda egitim 6gretim birimlerine birakmuistir.

Sosyalizasyon gorevini egitim- 6gretim ve rekreasyon kurumlar ile birlikte
yliriitiiyor olsa da, bu siiregte varligii hala korumaktadir. Kisilerin manevi
diinyalarinin olugmasinda aile kurumunun ¢ok biiyiik etkisi olmakla birlikte aile
kurumu bu islevini dini kuruluslar ile beraber yiiriitmektedir. Bunun yani sira serbest
zamanlarin daha oOnceleri degerlendirildigi tek birim olan aile kurumu, bu
fonksiyonunun biiyiik kismini serbest zaman kurumlarina devretmistir fakat bu
acidan paydag bir birimdir. (Canatan ve Yildirim, 2013: Aydin, 2016).
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3. Aile ve cocuk

Cocugun egitim hayati, diinyaya geldigi andan itibaren ailede baglamaktadir.
Cocuklar erken yas doneminde zamaninin biiyiik boliimiinii aile yasantisi igerisinde
stirdiiriir ve bu donem ¢ocuk i¢in ailede gordiigii davraniglar1 6grenme, tutumlarinin
sekillenme, inanglariin gelisip temellerinin atildig1 donemdir. Bu sebeple, anne ve
baba davranislartyla ¢ocugun ilk 6gretmenleri ve ¢ocugun sosyal aglarini olusturan
ilk kisilerdir. (Bayraktar, Giiven ve Temel, 2016). Cocuklar icin aile onlarin temel
sosyallesme kurumudur. Aile gegmis donemlerden 6zellikle sanayi inkilabindan bu
tarafa farkli agamalardan ge¢cmesine ragmen, giiniimiizde hala sosyal yapinin temel
unsurudur. Aile birgok etkinlik sahasini kaybetmis olmasina ragmen, evlat edinme,
biiylitme, koruyup kollama, egitim ve 6gretim saglama ve sosyal hayata hazirlama
gibi unsurlar1 devam ettirmektedir.

Cocugun sosyallesmesinde ailenin fonksiyonu o kadar giglidir ki
arastirmacilarin bir¢ogu ¢ocugun sosyallesmesini aile igcindeki ve aile disindaki
sosyallesme olarak 2 sekilde ele alirlar. Bazi aragtirmacilar bu sosyallesme siirecini
birinci ve ikincil sosyallesme olarak da adlandirmiglardir. Bunlardan birinci
sosyallesmeye deginecek olursak cogunlukla kiigiikk cocuklarin aile igindeki
sosyalizasyonu olarak ifade edilir. Bir diger sosyallesme siireci olan ikincil
sosyallesmenin ise ergenlik sonrasi ve genclik donemi arkadaslarla gerceklesen
sosyallesme, meslek yasaminda gergeklesen sosyallesme, egitim kurumlarinda
gergeklesen sosyallesme ve Kkitle iletisim araglarinin kapsamindaki sosyallesme
boyutlarinda gergeklestigi sdylenebilir (Ergiin, 1994).

Genel olarak aile, ¢ocugun ilk olarak iletisim kurdugu ve sosyallesme aglarin
Ogrendigi birinci sosyal ortamdir. Kiginin biiylidiigii sosyal diinya ve bu diinyadaki
diger kisilerle olan etkilesimlerinin kisinin sosyallesmesinde ve karakter ve kisilik
ozelliklerinin gelismesinde son derece 6nemli yeri oldugu vurgulanmaktadir. Bu
anlamda ¢ocugum ilk sosyal ¢evresi olan ailesinin yapisi, genigligin, ekonomik ve
sosyal diizeyi, bagli bulundugu kiiltirel atmosfer ve anne babanin g¢ocuk
yetistirmedeki davranig ve tutumlari, ¢ocugun sosyalizasyon siirecini biiyiik dlgiide
etkileyen etmenlerdir. (Topuz, 2022)

Ik gocukluk déneminde egitim dncelikle ailenin iginde yani evde baslar, daha
sonra bu siire¢ okulda devam etmektedir. Cocugun ilk olarak egitim aldig1 yer
ailesinin yamdr. {lk ¢ocukluk egitiminin en 6nemli amaglar1 icinde ¢ocugum cok
boyutlu olarak egitim gérmesi vardir. Bu nedenden 6&tiirii gocugun egitim kurumunda
aldig1 egitim ailesi tarafindan da tekrar edilmeli ve siirdiiriilmelidir (Oktay, 1993).

Cogu tutumlarm kokeni cocukluk zamanina dayanmakta ve genel olarak
dogrudan deneyim, pekistirme, taklit ve sosyal 6grenme yoluyla kazanilmaktadir
(Kagiteibasi,1999). Giinlimiize kadar yapilan bir¢ok arastirmada ¢ocuklarin tutum
ve davraniglarinin genellikle anne babalarin tutumlartyla paralellik gosterdigi ortaya
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koyulmustur. (Munn, Fernald ve Fernald, 1969). Cocuk hayata geldigi andan itibaren
egitim kurumlarina gittigi doneme kadar ilk olarak ailesi i¢in de iletisim kurar ve
onlardan etkilenir. Cocuk ailesi iginde goziinii agtig1 andan itibaren iligkilerini aile
i¢inde yasar ve iletisimini aile iiyeleriyle kurar. Ozellikle temel davranis kaliplarin
anne ve babasini taklit yoluyla 6grenir ve uygulamaya baslar. Bunlar i¢inde konugsma
tarzindan beslenme aligkanligina uyku diizeninden yaptig1 ¢esitli aktivitelere kadar
hep aileyi rol model alir. Ailesinin davramislari taklit yoluyla 6grenen ¢ocuk
annesinin televizyon izledigini gordiigiinde televizyon izler, babasmin kitap
okudugunu gordiigiinde kitap okuma egilimi gosterir. Cocuk aile liyelerinden birinin
sporla ilgilendigini goriirse kendisinin de spora ilgi duymasi bilyiik oranda
gerceklesecektir (Oztiirk, 1998).

Cocugun kisilik ve karakter gelisimi aile icinde sekillenmektedir. Cocugun
ozellikle okul 6ncesi donemde aile icinde gecirdigi yasanmigliklarin ve bu siirecin
etkilerinin onun ilerdeki yillarindaki kisilik ve karakter oOzellikleri iizerinde
belirleyici etkisi oldugu kabul gérmektedir (Cetinkaya, 2004). Aile ig¢i iliskilerin
saglikl1 ve huzurlu olmasi kisilikli fertlerin yetismesi i¢in zemin hazirlar. Oncelikle
cocuklarin saglikli kisilik ve karakter gelistirebilmeleri icin saglikli anne baba
iligkilerinin olmas1 gerekmektedir. Bu sekilde ¢ocuklar bulunduklar1 6zgiir aile
ortaminda kendilerini ve karakterlerini gelistirme firsati bulabileceklerdir (Hasan,
2008).

Aile temel olarak insan niifusunun devam etmesinin saglandigi, ¢ocugun
toplumsal bir unsur olarak sosyallesmesini saglandigi, sicak gliven veren samimi ve
igten iletisimlerin kuruldugu bir kurumdur. Bir ¢ocugun en 6nemli psikolojik ve
fiziksel iletisimi bagli bulundugu ailesi i¢in de gelisir. Cocuk acisindan ise ailesinden
ogrendigi ve aile icinde kazanilan degerlerin énemli biiytiktiir. (Ozankaya, 1975;
Hergiiner, 1991).

4. Spor ve Sporculuk Baglaminda Aile ve Cocuk

Cocuklarin temel yeteneklerinin gelistirilmesi, becerilerinin ortaya koyularak,
basarili sporcularin ortaya ¢ikarilmasi ve yetenekleri dogrultusunda yetistirilmesi
sporumuzun ileriki zamanlar agisindan basarisi adina ¢gok 6nemlidir. Bununla birlikte
ailelerin sporun insan yasamina getirdigi faydalara inanmalar1 ve okul kurumuyla
ailenin birlikte calisip is birligine dnem vermeleri gerekmektedir. Ozetle ailelerin
cocuklaria spor anlaminda fayda saglayabilmeleri igin oncelikle kendilerinin bir
spor kiiltiirlerine sahip olmalar1 gerekli oldugunu anlamalidirlar. Bu sekilde bilgiye
sahip olan aileler ¢ocuklari i¢in spor yapmalar1 konusunda tesvik verebilecekler ve
onlar1 bu konuda destekleyebileceklerdir. Boylece aileler bu heyecana ortak
olabilecek, basarilara sevilebilecek ve yenilgileri paylasarak birlikte idrak
edebileceklerdir. Bu ayni zamanda spor yoluyla kusaklar arasindaki uyusmazliklar
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ortadan kaldirarak, bireyler arasindaki pozitif uyumu artiracak ve kaynasmay1
saglayacaktir (Hergiiner, 1991).

Cocuklarin zihinsel olarak yasama dair algilamalart ve i¢inde bulunduklari
cevreyi nasil idrak ettikleri temel olarak aile etkilesimi ekseninde sekillenmektedir.
Cocuk gelisimi ve aile ile ilgili literatiir cocugun sosyallesmesinin genel olarak
ailenin inanis ve beklentileri yoluyla gerceklestigine isaret etmektedir. Cocukluk
doneminin ana kazanimlari ailenin meydana getirdigi durusu ifade etmekte ve bu
¢ocugun etrafin1 anlamlandirma ve algilama siirecinin belirleyicisi olmaktadir.
Genellikle bir cocuk hayatindaki ilkleri ailesinin i¢inde yasamaktadir. Dolayistyla bu
stirecin daha sonraki etkilerinin hangi yonde olacagi konusunda aile edindigi
tutumlartyla temel unsur olmaktadir. Cocugun aile i¢inde bulundugu siirede herhangi
bir olaya karsi elde ettigi ilk izlenimler belki de aile diginda gerceklestirdigi yasamda
eskiden getirdigi 6grenmelere paralel olarak gelisim gosterebilecektir. (Cetinkaya,
2010).

Farkli alanlardaki 6grenmeler gibi spor ilgisi de ilk olarak aile i¢inde saglam
temellere oturtulmalidir. Ozellikle aileler ¢ocuklarinin spora katilmalari igin bizzat
onlarin faaliyetlerine istirak edebilmeli spor salonlarina, maclara, yarigmalara
onlarla gidebilmelidirler. Aileler ilk olarak ¢ocuklarini bir taraftar gibi motive etmeli
iyl bir izleyici olmalarimi saglamalidirlar. Bu sekilde akranlari gibi onlarm da
herhangi bir spor bransinda faaliyet gosterebilecekleri konusunda onlar
cesaretlendirebilirler. Ayni zamanda c¢ocuklar kiigiik yaglardan itibaren sportif
katilim konusunda tesvik edilmeli ve bu tesvik okul etkinlikleri kapsaminda da
devam etmelidir. Ozellikle aileler cocuklarmin derslerde basarisiz olacagi kaygisiyla
hareket etmeden, onlara hayatlariyla ilgili 6z diizenlemeler saglayarak zamanin
kullanimi konusunda da rehberlik etmeleri gerekmektedir.

Boylelikle dersine, spora, dinlenmege, eglenmege vs. zamanini iyi yonetebilen
cocuklar ve gengler hem derslerinde hem de spor faaliyetlerinde basarili olmay1
Ogrenebileceklerdir. Boylelikle de ailelerin ve c¢ocuklarinin spora bakislar1 daha
pozitif bir hal alacaktir (Hergiiner, 1991).

Genglik sporlarindaki sosyalizasyon degisik sekillerle meydana gelmektedir.
Cogu arastirma, genglik sporlart araciligi ile sosyallik kazanmanin ailenin
inanglariyla, ailenin beklentileri ve memnuniyet diizeyleri ekseninde (Frederick ve
Eccles, 2004) ¢ocuklarinin sportif performanslarini seyretmek ve tartismak fiilinin
gergeklesmesi araciligi ile ve ailesel tesvik gibi etkilerle saglandigimi isaret
etmektedir (Sallis ve dig, 1992). Bir¢ok arastirma sosyalizasyonu ii¢ ana
perspektiften ele almistir; ilk sportif ilgi ve sosyalizasyon, sportif ilgide devamlilik
ve sosyalizasyon, aile ile ¢ocuk arasindaki karsilikli sosyalizasyon (Jambor, 1999).
Aragtirmalar ailesel etkilesimlerin ¢ocugun biiylimesiyle (cocukluk cagindan
ergenlige gecis silireciyle beraber) ortadan kayboldugunu isaret etmektedir. McElroy
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ve Kirkendall (1980) genel olarak 10 ila 18 yasindaki ¢ocuklarin aileden ziyade,
Ogretmenleri akran gruplar1 ve antrendrleri tarafindan etkilendiklerini ifade
etmektedirler.

Greendorfer, Lewko ve Rosengren (1992) aile tutumlarinin 6énemi agisindan
cocuklarm ilk sportif katilim saglamasinin ailenin davraniglar1 ekseninde anne
babalarin1 gozlemlemek suretiyle gergeklestigini ifade etmektedirler. Ailenin
cocuklariin rol modeli olarak sportif faaliyet agisindan herhangi bir spor dalina
kars1 edindigi tutumlar ¢ocuklarinda o spor dalina olan tutumlarini etkileyen en
onemli unsur olabilmektedir. Arastirmacilar bunun yani1 sira kendileri aktif olan
ailelerin, ¢ocuklari agisindan da ayni tutumu sergilemelerini istediklerini yani aktif
anne ve babanin aktif ¢ocuk istediklerini bildirmektedirler. Ayrica yazarlar, cocukluk
caginin ortalarindan ve son donem ¢ocukluk ¢agindan itibaren ailenin ¢ocukla olan
etkilesiminin azaldigin1 ve bunun yerine ¢ocugun baska sosyal ¢evrelerden daha
fazla etkilendigini ifade ederler. Bu sosyal gevreleri ise genel olarak okul ortami ve
antrendrler gibi spor ¢evrelerinin olusturdugunu bildirirler.

Sage (1980) yaptig1 arastirmada babalarin erkek c¢ocuklarmi sportif katilim
konusunda annelere oranla daha fazla destekleme egiliminde oldugunu
sOylemektedir. Sage'nin yaptigi arastirmanin bir diger sonucu ise aile iginde
babalarm annelere oranla ¢ocuklarin sportif etkinliklere katilim konusunda onlarla
daha fazla iletisim ve etkilesim halinde olduklaridir. Jambor ise (1999) ailelerin rol
model hizmetlerini saglamasi i¢in sadece fiziksel olarak aktif olmalarinin zorunlu
olmadigini, birtakim spor deneyimleri ve sporla ilgili komplike bilgilere sahip
olmalarinin mecburi olmadigini dile getirmektedir. Arastirmaci anne ve babalarin
cocuklarina arag¢ gere¢ temini, onlarla beraber oyunlarina katilma ve onlarla sporla
ilgili olumlu iletisim seklinde rol model olarak hizmet edebileceklerini 6ne
stirmektedir. Jambor tiim bunlarin yani sira sporla ilgili belli konular hakkinda
ailenin degerlerinin, davranis modellerinin ve inanislarinin ¢ocugum spora karsi
davraniglarimi ve tutumlarimi biiyiik oranda sekillendirecegini ve yardim edecegini
ifade etmistir.

Tgili literatiiriin bir diger odak noktasi ise aile kurallar1 ve spor iizerinedir. Turner
ve West (2006) ailesel roller ve aile ilkeleri arasinda gili¢lii baglantilar
bildirmektedirler. Arastirmacilarin ongoriilerine gore ilkeler, ailenin {istlendigi
rollerden insa edilmektedir. Bu ilkeler belli durumlardaki yasaklamalar veya
tercihler, ya da aile tarafindan olusturulmus birtakim davranis receteleri olarak ifade
edilmektedir. Ailelerin spor kiiltiirii igerisinde ¢ocuklarin sosyallesmesine hizmet
etmesi agisindan ve sporla ilgili ilkeleri olustururken, ¢ocuklariyla olan iletisimlerini
kullanabileceklerini ifade etmektedir. Buna gore yasaklanan davranislar Ortaya
cikmazken, tercih edilen ve mecbur olunan davraniglar meydana gelmektedir.

26



Sonug olarak aile ¢ocugun spor hayatina ilk adimi atmasinda ve bu hayatin
stirdiiriilmesinde kritik 6neme sahiptir. Aileler hayatin her alaninda oldugu gibi spor
alaninda da ¢ocugun temel egitim almasinin bilincinde olmali ve bu dogrultuda
hareket etmelidirler. Bu dogrultuda ailelerde spor bilinci olusturabilmek i¢in sivil
toplum kuruluslarinin ve devlet kurumlarinin 6nciilik etmeleri ve aile i¢i egitim
saglanmasi i¢in ¢esitli seminerler ve toplantilar diizenlenmesi Onemli
goziikmektedir.
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GIRIS
Kahve veya kafein igerikli i¢ecekler Diinya’da sudan sonra en ¢ok tiiketilen
igecek tiirlerini olusturmaktadir (Blanchard ve Sawers, 1983; Robertson vd., 1981).
Kafein tiiketiminin organizmada yol actig1 bazi etkiler nedeniyle sportif performansi
artirdig1 birgok bilimsel ¢alismada gozlemlenmistir. Kafein aliminin performans
artisina neden oldugu bu etkiler;
1. Merkezi sinir sistemindeki birgok uyarici maddenin salinimini engelleyen
adenozin bilesigini bloke etmektedir (Landolt, 2008; Nehlig, 1999),
2. Egzersiz esnasinda kas i¢i yag oksidasyonunu artirdigi goézlemlenmistir
(Costill vd., 1978; Ivy vd., 1979),
3. Viicudumuzun agr1 kesicilerinden biri olan beta endorfin salinimini artirmasi
ve dolayisiyla yorgunluk hissinin daha az bir diizeyde hissedilmesine sebep
olmaktadir (Erickson vd., 1987; Laurent vd., 2000).

Kafein alimmin bu olumlu etkilerinin yam sira gerek az gerekse de asin
tiilketiminde viicutta bazi yan etkiler meydana getirebilecegi de unutulmamalidir
(Astorino vd., 2008). Olusabilecek bu yan etkiler genellikle kalp c¢arpmtisi,
huzursuzluk veya uyku bozukluklar1 olarak siralanmaktadir. Bu yan etkilerden
dolay1 sporcular kafein alimimdan optimum etkiyi elde edebilmeyi amaglamaktadir.
Bunun i¢in de arastirmacilar sporcular i¢in en uygun kafein formunu ve dozajm
bulmay1 hedeflemektedir. Dolayisiyla, arastirmacilarin son yillarda kafeinin agizda
calkalanmasi (KAC) formunu daha ¢ok arastirdiklart ve olast sportif performans
artiglarimi gézlemlediklerini literatiirde goriilmektedir (Best vd., 2021; Wickham ve
Spriet, 2018). Ozellikle KAC formunun bireylerde herhangi bir yan etki
olusturmadan sportif performansi artirabilecek olmasi sporcularin ilgisini bir hayli
¢cekmektedir (Best vd., 2021; Wickham ve Spriet, 2018).

Saf kafein tozundan (300 mg) elde edilen 25 ml’lik bir soliisyonun agizda 5-20
saniye arasinda ve 5-8 kez tekrarlanarak calkalanmasinda bukkal mukoza da yer alan
acl tat reseptdrlerinin devreye girerek beyindeki 6diil merkezini devreye sokmasi ve
boylelikle kafein emilimi gerceklesmeden bir nérotransmiter madde salinimi elde
edilmesi saglanmaktadir (Gam vd., 2014; Pickering, 2019; Wickham ve Spriet,
2018; Zald vd., 2002). Giiniimiizde yeni bir arastirma konusu olan KAC uygulamasi
icin daha ¢ok aragtirma yapilmasi ve diger besin gruplariyla olan kombine iligkileri
incelenmelidir.

Sporcu diyetinde karbonhidratlarin yeri ¢ok onemlidir. Glikojen, o6zellikle
dayaniklilik sporcularinin temel yakitidir. Bu temel yakit aerobik sportif
performanslarda hizlica tiikkenir. Arastirmacilar, karbonhidrat tiiketiminin sportif
performansta olmazsa olmaz bir besin tiirii oldugunu kanitlamislardir (Baker vd.,
2015; William ve Rollo, 2015). Dayaniklilik antrenmanina yonelik geleneksel
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beslenme yaklagimlar, yiiksek giinliilk antrenman yogunluklar1 ve hacimlerinin
enerji gereksinimlerini karsilamak icin genellikle antrenman seanslar1 dncesinde,
sirasida ve sonrasinda yiiksek karbonhidrat mevcudiyetini tesvik etmektedir (Burke
vd., 2011). Karbonhidrat ihtiyaci1 sporcular arasinda en Onemli ihtiyaclardan
birisidir. Maglardan Onceki gece yenen makarna yemekleri ve diger yiiksek
karbonhidratli 6giinler kas glikojen depolarimi maksimuma g¢ikarmaya yardimci
olurken, antrenman veya yarigma sirasinda jeller ve spor icecekleri calisan kaslari
beslemenin yani sira kan sekeri seviyelerini korumaya da yardimci olmaktadir
(Coyle, 1991; 1992). Kapsaml1 egzersiz 6ncesinde ve sonrasinda alinan kas doku
ornekleri (biyopsiler), kas glikojen igeriginin azaldigini géstermektedir (Bergstrom
ve Gollnick, 1967). Karbonhidratlarin yapisi tipki kafeinlerde oldugu gibi farkl
formlarda olabilmektedir. Ozellikle sivi, kat1 ve jel formlarmin performans etkisi
arastirmacilar tarafindan gézlemlenmektedir. Karbonhidratin agizda galkalanmasi
da (KARAF) tipki kafeinde oldugu gibi yeni bir ¢calisma konusudur ve gelistirilmeye
agiktir.

Egzersizden once bir karbonhidrat ¢ozeltisinin agizda ¢alkalanmasi (KARAF),
metabolik tepkileri degistirmeden performansi artirabilmektedir (Carter vd., 2004).
Rollo vd., (2011) dayamiklilik temelli egzersiz Oncesinde ve sirasinda KARAF
uygulamasinda veya yutmasinda benzer performans faydalar1 gézlemlemislerdir. Bu
faydalarin, beynin motivasyon ve motor kontroliinden (Carter vd., 2004; Pottier vd.,
2011) sorumlu bolgelerinin artan aktivasyonuyla ortaya ¢ikan KARAF' varligimi
tespit eden agizdaki reseptorlerden kaynaklandigi teorize edilmistir. Kringelbach
vd., (2004) ayrica beynin tat alma duyusuna duyarli bolgelerinin uyarildiginda
davranisi ve duyguyu, dolayisiyla uyarilmayi etkileyebilecegini ve bunun da
egzersiz performansini etkileyebilecegini One siirmiistiir. KARAF uygulamasinin
dayanikliliga dayali bisiklet siirme ve kosu performansin iyilestirdigi de bilimsel
calismalarda gosterilmistir (Chambers vd., 2009; Fares vd., 2011; Pottier vd., 2010;
Rollo vd., 2008).

KARBONHIDRAT VE KAFEININ AGIZDA CALKALANMASININ
SPORTIF PERFORMANSA ETKISINI INCELEYEN BAZI CALISMALAR

Dolan vd., (2017) yaptiklar1 bir calismada aralikli kosu performansini
iyilestirmek icin karbonhidrat ve kafeinli agiz calkalamanin bagimsiz ve sinerjik
yetenegini arastirmislardir. Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi-Seviye 1 (Yo-Yo
Seviye 1), 10 iiniversite (National Collegiate Athletic Association [NCAA] Division
I1) erkek lakros oyuncusunda, karbonhidratlardan olusan bir ¢ozeltiyle 10 saniyelik
ag1z ¢alkalamasinin ardindan tamamlanmis (KARAF), kafein (KAC), karbonhidrat
+ kafein (KARAF + KAC), plasebo (H20) calkalamislar veya c¢alkalama
gerektirmeyen kontrol (KON) gruplarina bdéliinmislerdir.  Yo-Yo IRT-1
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performansinda 6nemli bir iyilesme bulunamamistir (p=0,05). Algilanan eforun
derecesi [RPE]), hiz seviyesi 11'den sonra KON ile karsilagtirildiginda KARAF ve
KARAF + KAC'ta énemli dl¢iide daha diisiik bulunmustur (p=0,05). Ilging bir
sekilde, RPE seviyeleri biri hari¢ hepsinde anlamli olmayan bir sekilde daha diigiik
¢ikmistir. Sonug olarak bu galisma da bir grup erkek iiniversite lakros oyuncusunda
maksimum aralikli kosudan 6nce karbonhidrat ve kafeinli agiz ¢alkalamanin kosu
performansi iizerinde hicbir etkisi olmadig1 goriilmiistiir.

Kasper vd., (2016) gerceklestirdikleri bir arastirmada 8 erkek 45 dakikalik sabit
bir (SS) egzersiz (VO2 maksimumlarinin %65°1) ve ardindan tiikkenene kadar HIIT
kosusu (%80'de 1 dakika. VO2 maksimum, 6 km'de 1 dakikalik yiriyisle
serpistirilmis) gergeklestirmislerdir. Denekler, plasebo kapsiilleri (SS'den hemen
once ve HIIT'den hemen 6nce uygulanmig) ve HIIT sirasinda 4 dakikalik araliklarla
plasebo agiz calkalamasindan (PLA), karsilik gelen zaman noktalarinda plasebo
kapsiilleri ancak %10 karbonhidrath agiz ¢alkalamasindan (KARAF) veya son
olarak ilgili zaman noktalarinda kafein kapsiillerinden (doz basina 200 mg) art1 %10
karbonhidrathi agiz calkalama suyu (KAC + KARAF) olusan 3 denemeyi
tamamlamiglardir. HIIT sirasinda yorgunlukta kalp atim hizi, kilcal glikoz, laktat,
gliserol ve NEFA farkli ¢cikmamigtir (P > 0.05). Bununla birlikte, HIIT kapasitesi
tiim ikili karsilastirmalar arasinda farkli bulunmustur (P < 0.05). Oyle ki KAC +
KARAF (65 + 26 dakika), CMR (52 + 23 dakika) ve PLA'dan (36 + 22 dakika) {istlin
goriilmustiir. Karbonhidrath agiz ¢alkalamanin ve kafein aliminin, karbonhidratin
kisith oldugu durumlarda yapilan egzersiz kapasitesini arttirdigi  sonucuna
varilmistir.  Bu tlir beslenme stratejileri, iskelet kasinin mitokondriyal
adaptasyonlarin1 stratejik olarak gelistirmek amaciyla karbonhidrat kisith
durumlarda (yani diisiikk antrenman paradigmasi) antrenman unsurlarini genel
antrenman programlarina bilingli olarak dahil eden sporcular i¢in avantajli
olabilmektedir.

Beaven vd., (2013) yaptiklar1 ¢aligmada, 12 erkek, bir bisiklet ergometresinde 24
saniyelik aktif dinlenmenin verildigi 5x6 saniyelik sprintler gerceklestirmistir. 25 ml
kalorisiz plasebo, %6 glikoz veya %]1,2 kafein soliisyonu, ¢ift kor ve dengeli bir
capraz tasarimda her sprintten dnce 5 saniye boyunca agizda ¢alkalanmistir. Egzersiz
sonrast maksimum kalp atim hizi ve algilanan eforun yani sira gii¢ Slgtimleri de
kaydedilmistir. Ikinci bir deney protokoliinde, kombine kafein-karbonhidrat
durulamasi yalnizca karbonhidratla karsilagtirilmistir. Plasebo agiz ¢alkalamayla
karsilastirildiginda karbonhidrat, sprint 1'deki tepe giiciinii 6nemli Sl¢lide artirdigi
gozlemlenmistir (22,1 = 19,5 W; Cohen'in etki boyutu (ES), 0,81) ve hem kafein
(26,9 + 26,9 W; ES, 0,71) hem de karbonhidrat (39,1 + 25,8) W; ES, 1.08) sprint
1'de ortalama giicii artirmistir. Deney 2, kafein ve karbonhidrat kombinasyonunun,
tek basma karbonhidratla karsilagtirlldiginda sprint 1 gii¢ tiretimini iyilestirdigini
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gostermistir (36.0 + 37.3 W; ES, 0.81). Karbonhidrat ve/veya kafeinli agiz
calkalamalarinin gii¢ liretimini hizli bir sekilde artirabilecegi ve bunun da belirli kisa
sprint egzersiz performansi icin fayda saglayabilecegi sonucuna varilmigtir.
Yorgunluk olmadiginda agiz calkalama uygulamasimin maksimum egzersiz
performansini hizli bir sekilde iyilestirme yetenegi, merkezi bir mekanizmay1 akla
getirmektedir.

Karayigit vd., (2021) yaptig1 bir arastirmada, Direng egitimi almis 13 erkek ve 14
kadin katilimer, 25 ml 1) %6 KARAF (1.5 g); ii) %2 KAC (500 mg), iii) kombine
KARAF ve KAC ¢ozeltileri veya iv) 10 saniye boyunca su (PLA) ¢alkalamiglardir.
Test protokolii boyunca kalp atis hizlart (HR), hissedilen uyarilma (FA), algilanan
efor (RPE) ve glikoz (GLU) dereceleri kaydedilmistir. Erkeklerde ve kadinlarda
sirastyla squat ve bench press 1-RM, HR, RPE ve GLU (p > 0.05) agisindan anlamli
fark bulunamamuistir. FA, hem erkeklerde hem de kadinlarda sirasiyla CAF (p= 0,04,
p = 0,01) ve CHOCAF (p = 0,03, p = 0,01) durumunda anlamli diizeyde artmistir.
Ik setteki ¢coémelme dayaniklilik performansi, hem erkeklerde (p = 0,01) hem de
kadinlarda (p = 0,02) PLA'ya kiyasla KARAF ve KAC kosuluyla anlamli derecede
arttig1 goriilmistiir. Bench press dayanikliligi her iki cinsiyette de tiim kosullar i¢in
benzer bulunmustur (p > 0.05). Erkeklerde (p = 0,03) ve kadinlarda (p = 0,02)
PLA'ya kiyasla KARAF ve KAC ile biligsel performansim onemli dlclide arttig
gozlemlenmistir. Kombine KARAF ve KAC, hem erkeklerde hem de kadinlarda alt
viicut kas dayanikliligini ve biligsel performansi 6nemli 6l¢iide artirmugtir.

Germaine vd., (2019) karbonhidratli agiz calkalamanin (KARAF), tokluk
durumunda yiiksek yogunluklu kosu performansini artirmak icin kafein ile sinerjik
olarak caligip calismadigini aragtirmak amaciyla yaptiklari bir calismada, 8 katilimci
toplam {i¢ denemeyi tamamlamistir. (1) plasebo (PLA) denemesi (plasebo kapsiil +
plasebo agiz ¢alkalama), (2) kafein (KAC) denemesi (400 mg kafein + plasebo agiz
calkalama) ve (3) karbonhidrat agiz ¢alkalama + kafein (KARAF + KAC) denemesi
(400 mg kafein + %6 karbonhidratli agiz gargarasi). Her deneme, %65 VO2max'ta
45 dakikalik kararli durum kosusunu, ardindan 1 dakikada %90 VO2max yiiksek
yogunluklu araliklar1 (HIIT) ve ardindan bitkinlik hissedilene kadar saatte 6 km hizla
1 dakikalik toparlanma yiiriiylisiinii igermektedir. Hem KAC (46,8 = 20,1 dakika)
hem de KARAF + KAC (46,9 + 18,4 dakika) tiikenene kadar gecen siire, PLA
grubundan (36,2 + 14,8 dakika, p < 0,001) énemli 6l¢iide daha uzun bulunmustur.
Post hoc analizi, PLA ve KARAF + KAC (p = 0,006) ile PLA ve KAC (p =0,017)
arasinda tiikenme siiresinde 6nemli bir artis oldugunu, ancak KAC ve KARAF +
KAC (p =0,99) arasinda olmadigin1 ortaya ¢ikardi. Sonug olarak bu ¢aligma, tokluk
durumundayken yiiksek yogunluklu kosu performansi sirasinda tek basina kafeinin
ergojenik bir yardim olarak yeterli olabilecegini 6ne siliren yeni veriler
saglamaktadir.
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TARTISMA VE SONUC

Bilimsel aragtirmalarda yer alan bulgulara bakildiginda, karbonhidrat ve kafein
soliisyonlarinin  agizda ¢alkalanmasinin sportif performansi artirabilecegi
goriilmektedir. Yalmzca KAC uygulamasinin sportif performansa olumlu katki
sundugu birgok aragtirmada gosterilmistir. KAC uygulamasinin yanina kombine bir
sekilde KARAF uygulamasi da eklendiginde agiz ¢alkalama uygulamasindan elde
edilecek optimum fayda saglanmig olmaktadir. Bazi arastirmalarda ozellikle
sporcularin veya katilimcilarin aglik durumlarinda maksimum fayda elde ettikleri
gdzlemlenmistir. Bunun temel nedeni bireylerin a¢ durumdayken beynin ilgili 6diil
merkezi uyarilmasinin daha etkin ger¢eklesmesinden kaynakli oldugu arastirmalarda
vurgulanan énemli bir nedendir (Billat vd., 2000; Conway vd., 2003). Calismalarda
gozlemlenen sinirliliklara bakildiginda soliisyonlarin ¢alkalama siirelerinin ve
dozlarinin kiyaslandigi ¢alismalar oldukca azdir. Bazi sportif brans ve yiiklenme
farkliliklarina gore calkalamalardaki siire ve dozajlarin farkliliklar yaratacaklar
etkileri degistirebilmektedir (Dolan vd., 2017). Bu baglamda ileride yapilacak olan
calismalarda bu hususun goz ardi edilmemesi ve daha fazla arastirma yapilmasi
gerekliligi goriilmektedir. Bu arastirmalardaki sonuglar, KARAF (tat reseptorleri) ve
KAC (adenozin ve aci reseptorleri) agiz calkalama mekanizmalarinin (De Pauw vd.,
2015; Ehlert vd., 2020; Karayigit vd., 2021) farkli mekanizmalar1 araciligiyla kas
alimida iyilesmeyle sonuglanan motor {iinitelerine yonelik gelistirilmis ndral
uyarilarin dolayli kanitini saglayabilmektedir. KARAF uygulamasinin olumlu etkisi,
Ozellikle bireylerin daha yorgun olduklar1 durumlarda ortaya ¢ikmaktadir (Clarke
vd., 2015; Green vd., 2020; Karayigit vd., 2021) ¢iinkii sadece agizda KARAF
uygulamasi, yeni sinyal yollarini aktive ederek yorgunlukla iligkili motor
fonksiyondaki azalmalar1 hafifletebilmektedir (De Pauw vd., 2015; Ehlert vd.,
2020). Ayrica, sporcularin giiniin hangi saatlerinde antrenmana basladiklar1 veya
uyandiklar1 da bu calkalama uygulamasinda etkinligi degistirmektedir (Grgic vd.,
2018; Pompertes vd., 2017). Kronotip etkilerle ilgili daha ¢ok aragtirmaya ihtiyag
oldugu aciktir. Bazi caligmalarda yapilan egzersiz tlirliniin aerobik mi veya
anaerobik mi oldugu sorusu da bu c¢alkalama stratejinde ciddi 6nem arz ettigi
goriilmiistlir. Kafein tiiketiminin aerobik egzersizlerde etkili oldugu bilinmektedir,
ancak, calkalama uygulamasinda anaerobik performansa da olumlu katkilarin
gozlemlendigi farkli sonuclar goriilmiistiir (Green vd., 2020; Karayigit vd., 2021).
Dolayisiyla, yapilan egzersizin tiirli iizerine ileride yapilacak olan galismalarin
yogunlagsmasinda fayda oldugu diistiniilmektedir. Bir diger etki faktorii ise KAC ve
KARAF uygulamalarinin bilissel performansa yonelik olumlu etkileridir. Yapilan
bir ¢aligmada bilissel performansi artirdiklar1 goriilmiistiir (Karayigit vd., 2021). Bu
etkinin sebebinin yine beyinde yer alan 06diil merkezinin uyarilmasi oldugu
diistintilmektedir.
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Sonug olarak; kombine bir sekilde uygulanan KARAF+KAC uygulamasi belirli
egzersiz tlirleri ve branglarda performansa olumlu katkilar vermektedir. Ancak, az
da olsa bu iki uygulamadan herhangi bir performans artisi goézlemlemeyen
caligmalarda literatiirde yerini almistir (Clarke vd., 2015). Bunun nedeni ¢aligmalar
arasindaki 6l¢lim ve metotlarin birbiriyle olan heterojenligi oldugu diisiiniilmektedir.
Daha ¢ok homojen yapidaki ¢alismalarin birbirlerini test etmesi gerektigi akla
gelmektedir. Bu ¢alkalama uygulamasindan optimum faydanin saglanabilmesi i¢in
yapilan egzersizin big¢imi, sporcularin cinsiyeti, ¢alkalama siklig1 veya siiresi,
calismalar arasindaki heterojenlik, calkalamaya karst duyarlilik, aglik-tokluk
durumu, kronotipe uygunluk gibi faktorlerin g6z ardi edilmemesi ve ileride
yapilacak olan calismalarda bu faktorlerin ayr1 ayn incelenmesi de Snem arz
etmektedir.

37



KAYNAKLAR

Astorino, T. A., Rohmann, R. L., Firth, K. (2008). Effect of caffeine ingestion on
one-repetition maximum muscular strength. Eur. J. Appl. Physiol., 102(2),
127-132. doi:10.1007/s00421-007-0557-x

Baker, L. B., Rollo, I., Stein, K. W., & Jeukendrup, A. E. (2015). Acute Effects of
Carbohydrate Supplementation on Intermittent Sports Performance.
Nutrients, 7(7), 5733-5763. https://doi.org/10.3390/nu7075249

Beaven, C. M., Maulder, P., Pooley, A., Kilduff, L., & Cook, C. (2013). Effects of
caffeine and carbohydrate mouth rinses on repeated sprint performance.

Applied physiology, nutrition, and metabolism = Physiologie appliquee,
nutrition et metabolisme, 38(6), 633-637. https://doi.org/10.1139/apnm-
2012-0333

Bergstrom J and Hultman E. A study of the glycogen metabolism during exercise in
man. Scand J Clin Lab Invest 19: 218-228, 1967.

Best, R., McDonald K., Hurst P., Pickering C. (2021). Can taste be ergogenic?
European Journal of Nutrition 60 (1):45-54. doi: 10.1007/s00394-020-02274-
5.

Billat, V.L.; Morton, R.H.; Blondel, N.; Berthoin, S.; Bocquet, V.; Koralsztein, J.P.;
Barstow, T.J. Oxygen kinetics and modelling of time to exhaustion whilst
running at various velocities at maximal oxygen uptake. Eur. J. Appl. Physiol.
2000, 82, 178—187. [CrossRef]

Blanchard, J., Sawers, S. J. (1983). The Absolute bioavailability of caffeine in man.
Eur. J. Clin. Pharmacol., 24(1), 93-98.

Burke, L. M., Hawley, J. A., Wong, S. H. S., & Jeukendrup, A. E. (2011).
Carbohydrates for training and competition. Journal of Sports Sciences,
29(Suppl.1), S17-S27. doi:10.1080/02640414. 2011.585473

Carter, JM, Jeukendrup, AE, and Jones, DA. The effect of carbohydrate mouth rinse
on 1-h cycle time trial performance. Med Sci Sports Exerc 36: 2107-2111,
2004.

Chambers, ES, Bridge, MW, and Jones, DA. Carbohydrate sensing in the human
mouth: Effects on exercise performance and brain activity. J Physiol 587:
1779-1794, 2009.

Clarke, N. D., Kornilios, E., & Richardson, D. L. (2015). Carbohydrate and Caffeine
Mouth Rinses Do Not Affect Maximum Strength and Muscular Endurance
Performance. Journal of strength and conditioning research, 29(10), 2926—
2931. https://doi.org/10.1519/JSC.0000000000000945

Conway, K.J.; Orr, R.; Stannard, S.R. Effect of a divided caffeine dose on endurance
cycling performance, postexercise urinary caffeine concentration, and plasma
paraxanthine. J. Appl. Physiol. 2003, 94, 1557-1562. [CrossRef]

38


https://doi.org/10.3390/nu7075249

Costill, D. L., Dalsky, G. P., Fink, W. J. (1978). Effects of caffeine ingestion on
metabolism and exercise performance. Med. Sci. Sports, 10(3), 155-158.

Coyle EF, Hamilton MT, Alonso JG, Montain SJ, and Ivy JL. Carbohydrate
metabolism during intense exercise when hyperglycemic. J Appl Physiol 70:
834-840, 1991.

Coyle EF. Carbohydrate supplementation during exercise. J Nutr 122: 788-795,
1992.

De Pauw, K., Roelands, B., Knaepen, K., Polfliet, M., Stiens, J., & Meeusen, R.
(2015). Effects of caffeine and maltodextrin mouth rinsing on P300, brain
imaging, and cognitive performance. Journal of applied physiology (Bethesda,
Md. : 1985), 118(6), 776-782.
https://doi.org/10.1152/japplphysiol.01050.2014

Dolan, P., Witherbee, K. E., Peterson, K. M., & Kerksick, C. M. (2017). Effect of
Carbohydrate, Caffeine, and Carbohydrate + Caffeine Mouth Rinsing on
Intermittent Running Performance in Collegiate Male Lacrosse Athletes.
Journal of strength and conditioning research, 31(9), 2473-2479.
https://doi.org/10.1519/JSC.0000000000001819

Ehlert, A. M., Twiddy, H. M., & Wilson, P. B. (2020). The Effects of Caffeine Mouth
Rinsing on Exercise Performance: A Systematic Review. International journal
of sport nutrition and exercise metabolism, 30(5), 362-373.
https://doi.org/10.1123/ijsnem.2020-0083

Erickson, M. A., Schwarzkopf, R. J., McKenzie, R. D. (1987). Effects of caffeine,
fructose, and glucose ingestion on muscle glycogen utilization during
exercise. Med. Sci. Sports Exerc., 19(6), 579-583.

Fares, EJ and Kayser, B. Carbohydrate mouth rinse effects on exercise capacity in
pre- and postprandial states. J Nutr Metab 385962, 2011.

Gam, S., K. Guelfi J., Fournier P. A. (2014). Mouth rinsing and ingesting a bitter
solution improves sprint cycling performance. Medicine and Science in Sports
and Exercise 46 (8):1648-57. doi: 10.1249/MSS.0000000000000271.

Germaine, M., Collins, K., & Shortall, M. (2019). The Effect of Caffeine Ingestion
and Carbohydrate Mouth Rinse on High-Intensity Running Performance.
Sports (Basel, Switzerland), 7(3), 63. https://doi.org/10.3390/sports7030063

Gollnick PD, Piehl K, and Saltin B. Selective glycogen depletion pattern in human
muscle fibres after exercise of varying intensity and at varying pedalling rates.
J Physiol 241: 45-57, 1974.

Green, M. S., Kimmel, C. S., Martin, T. D., Mouser, J. G., & Brune, M. P. (2022).
Effect of Carbohydrate Mouth Rinse on Resistance Exercise Performance.
Journal of strength and conditioning research, 36(7), 1916-1921.
https://doi.org/10.1519/JSC.0000000000003755

39



Grgic, J., Trexler, E. T., Lazinica, B., & Pedisic, Z. (2018). Effects of caffeine intake
on muscle strength and power: a systematic review and meta-analysis. Journal
of the International Society of Sports Nutrition, 15, 11.
https://doi.org/10.1186/s12970-018-0216-0

Ivy, J. L., Costill, D. L., Fink, W. J., Lower, R. W. (1979). Influence of caffeine and
carbohydrate feedings on endurance performance. Med. Sci. Sports, 11(1), 6-
11.

Karayigit, R., Ali, A., Rezaei, S., Ersoz, G., Lago-Rodriguez, A., Dominguez, R., &
Naderi, A. (2021). Effects of carbohydrate and caffeine mouth rinsing on
strength, muscular endurance and cognitive performance. Journal of the
International Society of Sports Nutrition, 18(1), 63.
https://doi.org/10.1186/s12970-021-00462-0

Karayigit, R., Forbes, S. C., Naderi, A., Candow, D. G., Yildirim, U. C., Akca, F.,
Aras, D., C Yasli, B., Sisman, A., Mor, A., & Kaviani, M. (2021). Different
Doses of Carbohydrate Mouth Rinse Have No Effect on Exercise Performance
in Resistance Trained Women. International journal of environmental
research and public health, 18(7), 3463.
https://doi.org/10.3390/ijerph18073463

Kasper, A. M., Cocking, S., Cockayne, M., Barnard, M., Tench, J., Parker, L.,
McAndrew, J., Langan-Evans, C., Close, G. L., & Morton, J. P. (2016).
Carbohydrate mouth rinse and caffeine improves high-intensity interval
running capacity when carbohydrate restricted. European journal of sport
science, 16(5), 560-568. https://doi.org/10.1080/17461391.2015.1041063

Kringelbach, ML, de Araujo, IE, and Rolls, ET. Taste-related activity in the human
dorsolateral prefrontal cortex. Neurolmage 21: 781- 788, 2004.

Landolt, H. P. (2008). Sleep homeostasis: a role for adenosine in humans? Biochem.
Pharmacol., 75(11), 2070-2079. doi:10.1016/j.bcp.2008.02.024

Laurent, D., Schneider, K. E., Prusaczyk, W. K., Franklin, C., Vogel, S. M., Krssak,
M., Shulman, G. 1. (2000). Effects of caffeine on muscle glycogen utilization
and the neuroendocrine axis during exercise. The Journal of clinical
endocrinology and metabolism, 85(6), 2170-2175.
doi:10.1210/jcem.85.6.6655

Nehlig, A., Daval, J. L., & Debry, G. (1992). Caffeine and the central nervous
system: mechanisms of action, biochemical, metabolic and psychostimulant
effects. Brain Res. Brain Res. Rev., 17(2), 139-170.

Pickering, C. (2019). Are caffeine’s performance-enhancing effects partially driven
by its bitter taste? Medical Hypotheses 131:109301.
doi:10.1016/j.mehy.2019.109301.

40



Pomportes, L., Brisswalter, J., Casini, L., Hays, A., & Davranche, K. (2017).
Cognitive Performance Enhancement Induced by Caffeine, Carbohydrate and
Guarana Mouth Rinsing during Submaximal Exercise. Nutrients, 9(6), 589.
https://doi.org/10.3390/nu9060589

Pottier, A, Bouckaert, J, Gilis, W, Roels, T, and Derave, W. Mouth rinse but not
ingestion of a carbohydrate solution improves 1-h cycle time trial
performance. Scand J Med Sci 20: 105-111, 2010.

Robertson, D., Wade, D., Workman, R., Woosley, R. L., Oates, J. A. (1981).
Tolerance to the humoral and hemodynamic effects of caffeine in man. J. Clin.
Invest., 67(4), 1111-1117.

Rollo, I, Williams, C, and Nevill, M. Influence of ingesting versus mouth rinsing a
carbohydrate solution during a 1-h run. Med Sci Sports Exerc 43: 468—475,
2011.

Rollo, I, Williams, C, Gant, N, and Nute, M. The influence of carbohydrate mouth
rinse on self-selected speeds during a 30-min treadmill run. Int J Sport Nutr
Exerc Metab 18: 585-600, 2008.

Wickham, K. A., Spriet L. L. (2018). Administration of caffeine in alternate forms.
Sports Medicine (Auckland, N.Z.) 48 (Suppl 1): 79-91. doi: 10.1007/s40279-
017-0848-2.

Williams, C., & Rollo, 1. (2015). Carbohydrate Nutrition and Team Sport
Performance. Sports medicine (Auckland, N.Z.), 45 Suppl 1(Suppl 1), S13—
S22. https://doi.org/10.1007/s40279-015-0399-3

Zald, D. H., Hagen M. C., Pardo J. V. (2002). Neural correlates of tasting
concentrated quinine and sugar solutions. Journal of Neurophysiology 87
(2):1068-75. doi: 10.1152/jn.00358.2001.

41


https://doi.org/10.1007/s40279-015-0399-3

BOLUM 4

SPOR BAGIMLILIGI VE KUMARIN
BASLICA NEDENLERI VE ALINABILECEK ONLEMLER

Omer ZAMBAK'!
Ozlem EKiZOGLU?

' Dog. Dr. Giimiishane Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Antrendrliik Egitim Boliimii

Orcid: 0000-0001-7301-3935
2 2Erzincan Binali Yildirim Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Spor Yoneticiligi Boliimii

Orcid: 0000-0002-5705-7134

42



GIRIS

Spor bagimliligi ve kumar arasinda bir baglanti olabilecegini diisiinmek artik
glinimiizde miimkiindiir. Spora olan bakisi inceledigimizde ¢ok da yan yana
getirilemez birbirine uzak iki olgu olsa da artik i¢ ige ge¢mistir ve insanlar bu duruma
alismis goriinmektedir. Ozellikle bahis ve sans oyunlarinin popiiler oldugu bir
diinyada bu opsiyonlardan da fayda edinmeyi saglamak kimilerine gére oldukca
mantiklidir (Chikotora, 2016). Peki bu iki olgu nasil yan yana gelebilmektedir.
Anlayis ve durumsallik olarak birbiriyle yakinsanamaz iki farkli yasam tarzinin,
birbirini reddederek bir yasamda var olmasini gérmekteyiz. Iginde yasadigimiz 6n
goriilemez milenyum ¢aginda bu gibi durumlar artik fazlasiyla miimkiindiir ve
birbirinin zitti olsa da birbiriyle simbiyotik iliskiye benzer sekilde var
olabilmektedir.

Spor bagimliligi olan kisiler, adrenalin, tutku, kisa siirede basar1 kazanma
istekleri ve heyecan arayisi i¢ginde olduklarindan, bu heyecani arzulamakta ve isin
icinden ¢ikilamaz bir sorun olarak giinlimiize gelmektedir. Yine de sinirlarim
kesfetmek i¢in bu konuya daha derinlemesine bakilmasina ihtiyag vardir.

1. SPOR BAGIMLILIGI: SAGLIGIMIZIN SINIRLARINDA BiR TUTKU

1.1. Spor Bagimhihgi ve Kumar Bagimhihgi: Tamim ve Farklar

Spor bagimliligi, bireyin spor yapma veya spor izleme konusunda kontroliinii
kaybetmesi ve bu etkinlikleri asir1 derecede gerceklestirmesi durumudur. Bu
bagmmlilik, fiziksel aktiviteye olan saglikli ilginin Gtesine gecer ve bireyin giinliik
yasamini olumsuz etkileyebilir (Tezcan ve ark., 2023). Bunun yan1 sira fiziksel
aktivitelerin saglhiga olan olumlu etkilerinin Gtesine gecerek kisinin yasamini
olumsuz ydnde etkileyen bir durumu ifade eder (Somoglu ve Yazici, 2021; Yazic
ve Somoglu, 2021).

Spor, fiziksel ve zihinsel sagligimiz1 destekleyen, toplumda yaygin olarak kabul
goren bir aktivitedir (Sever, 2023). Ancak, bazi durumlarda spor yapmak bir tutkuya
doniisebilir ve kisinin hayatim etkileyen ciddi bir bagimliliga doniisebilir Spor
bagimlilig1, kontrol edilemeyen, diizenli olmayan ve genellikle sagliga zararli hale
gelen asir1 spor aktivitesi olarak tanimlanabilir. Giinlimiizde spor ve saglik, sadece
bir ara¢ olmanin da Gtesine gecerek bireylerin kendilerini gergeklestirmesini ve
stirekli olarak kaliteli bir yasam siirmelerini saglayan bir amag haline gelmistir. Hem
fiziksel hem de zihinsel sagligin dogasindaki bu denge diisiiniildiigiinde spor
bagimlilig, smirl bir tutkudan bir adim daha ileri gitme potansiyeline sahiptir
(Albayrak, 2020). Ayrica insan viicudunda tiim metabolizmalar bir redoks dengesi
icerisindedir. Radyasyon, alkol ve sigara kullanimi, yiiksek seviye egzersiz gibi
etkenler bu dengeyi bozabilir (Ulutas ve Ozgiil, 2022).
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Netice olarak spor bagimliligi, saglikli bir yasam tarzinin pargasi olarak goriilen
sporun agir1 ve kontrolsiiz bir sekilde yapilmasiyla ortaya ¢ikan ciddi bir sorundur.
Bu yazida, spor bagimliligmin tanimi, nedenleri, belirtileri, etkileri ve
Onlenmesi/tedavisi tizerine detayli bir inceleme yapildi. Sporun saglik i¢in dnemli
oldugu unutulmamali, ancak saglikli bir denge ve kontroliin korunmasi gerekliligi
vurgulanmalidir. Sonug olarak, giiniimiizde spor ve saglik, sadece bir ara¢ olmanin
Otesine gecerek bireylerin kendilerini ger¢eklestirmesini ve siirekli olarak kaliteli bir
yasam siirmelerini saglayan bir amag haline gelmistir. Hem fiziksel hem de zihinsel
sagligin dogasindaki bu denge diisiiniildiiglinde, diger tiim yontemlere gore bir adim
daha ileri gitme potansiyeline sahiptir (Albayrak, 2020).

Spor bagimliligi, bireylerin spor etkinliklerine agir1 diigkiinliik gosterdigi ve bu
etkinliklere kontrolsiizce zaman ve kaynak harcadigi bir durumdur. Spor bagimlilar
genellikle spor etkinliklerini izlemek veya katilmak ig¢in normalden fazla zaman
ayirirlar ve bu aktivitelere karsi asir1 bir bagimlilik gelistirirler. Kumar bagimlilig:
ise, bireylerin kumar oynamaya kars1 kontroliinii kaybettigi ve bu aktiviteye gereksiz
miktarda zaman ve para harcadigi bir durumdur (Rockloff ve Dyer, 2006). Kumar
bagimlilari, kumar oynamak i¢in maddi ve manevi kaynaklarini riske atarlar ve bu
bagimlilik genellikle ciddi finansal, sosyal ve psikolojik sorunlara yol agar.

Spor bagimlilig ile kumar bagimlilig1 arasinda bazi farklar bulunmaktadir. Spor
bagimliligi genellikle belirli spor etkinliklerine yonelikken, kumar bagimlilig
genellikle cesitli kumar oyunlarina yoneliktir. Ayrica, spor bagimlilig1 genellikle
sosyal etkilesim ve fiziksel aktivite ile iligkilendirilirken, kumar bagimlilig
genellikle tek basina veya kumarhane gibi ortamlarda gergeklesir. Ancak, her iki
bagimlilik tiirli de bireylerin yasamlarmi olumsuz yonde etkileyebilir ve kurtulma
stireci zorlu olabilir.

1.2. Spor Bagimhhgimin Kumar Bagimhhgini Nasil Tetikler?

Spor bagimliligi ve kumar bagimlilig1 arasindaki iliski, her iki durumun da
bireylerde benzer duygusal ve davranigsal tepkileri tetikleyebilmesiyle ilgilidir. Spor
bagimliligi, kisinin spor yapma eylemine asir1 derecede odaklanmasi ve bu aktiviteyi
yapmadan duramamasi durumudur. Kumar bagimmlilig ise, kisinin kumar oynama
eylemine karst kontroliinii kaybetmesi ve bu eylemi tekrarlamak zorunda
hissetmesidir. Spor bagimliligi, 6zellikle bahis oynanan spor dallarinda, kumar
bagimliligini tetikleyebilir (Gainsbury ve ark., 2014).

Sporla ilgili siirekli heyecan arayisi ve risk alma istegi, kumar oynamaya yonelik
bir egilim olusturabilir. Ayrica, spor etkinliklerine duyulan asir1 ilgi ve baglilik,
kisinin kumar oynamaya daha yatkin hale gelmesine neden olabilir. Spor bagimlilig
olan bir kisi, sporla ilgili bahis oyunlarina katilarak bu bagmliligin1 kumar
bagimliligina doniistiirebilir.
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Kumar bagimlilig ile ilgili yapilan arastirmalar, bu durumun kisinin psikolojik,
fiziksel ve sosyal olarak negatif etkilendigini gostermektedir. Diirtii kontrol
bozuklugu olarak siniflandirilan kumar bagimliligi, depresyon, migren, distres,
bagirsak problemleri ve kaygi bozuklugu gibi diger problemlerle iligkilendirilebilir
(Albayrak, 2020). Ayrica, kumar bagimlilig1 ekonomik zorluklar getiren duygusal
bir problem olup, kisinin ailesine ve ¢evresine de zarar verebilir (Mao ve ark., 2015).

Kumar bagimliliginin tedavisi igin terapiler, ilag kullanimi ve kisiye destek gibi
yontemler Onerilmektedir (Choi ve ark., 2017). Kumar bagimlilig1 olan kisilerin
tedavi edilmesi, daha fazla zarardan kurtulmalarini ve kisinin aile, sosyal ve is
hayatinin olumlu yénde etkilenmesini saglayabilir.

1.3. Spor Bagimhhig: ve Kumar Bagimhhg: Arasindaki Iliski

Spor bagimliligi, bireyin spor yapmayi asir1 derecede dnemsemesi ve bu aktivite
olmadan hatta ve hatta yasayamamasi durumuyla iliskili yasant1 inang¢ bigimsellik
olgusudur. Kumar bagimliligi ise, kumar oynama eylemine karsi kontrol kaybi
yasanmasi ve bu eylemi tekrarlamak zorunda hissedilmesidir. Her iki bagimlilik tiirii
de benzer beyin devrelerini ve 6diil sistemlerini etkileyebilir, bu da birinin digerini
tetiklemesine yol agabilir. Her haliikarda kumar oyunlari, sans oyunlar1 veya
tiirevleri olan iddia oyunlan gibi faaliyetlere katilmak her sekilde zihinsel mental
olarak da kisilere derin zararlar verecektir. Bireyin yasi ne kadar kiigiik olursa bu
etki daha da derinlesecektir (Sidiqg, 2024).

2. SPOR BAGIMLILIGI iCINDE KUMAR BAGIMLILIGININ
NEDENLERI

2.1. Spor Babhislerinin Popiilaritesi

Spor bagimliligi olan kisiler, spor etkinliklerine olan yogun ilgileri nedeniyle spor
bahislerine ilgi duyabilirler. Bu bahisler, spor izleme deneyimine ekstra bir heyecan
ve risk unsuru ekler. Spor bahisleri, spor bagimlilarinin spor aktiviteleriyle olan
baglarm giiclendirebilir ve onlari kumar bagimliligina yonlendirebilir.

2.2. Adrenalin ve Heyecan Arayisi

Spor bagimlilari, spordan elde ettikleri adrenalin ve heyecani, spor bahisleri
yoluyla artirabilirler. Bu, spor bagimlilig: ile kumar bagimliligi arasinda bir képrii
olusturabilir. Kumar oyunlari, spor bagimlilarinin aradigi benzer bir heyecan ve risk
duygusu sundugundan, bu kisilerin kumara yonelme olasilig1 yiiksektir.
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2.3. Riski Yonetememe

Spor bagimlilig1 olan bireyler, genellikle heyecan arayisi i¢inde olduklart igin risk
alma egilimindedirler. Bu durum, spor bahisleri gibi kumar oyunlarina
yonelmelerine sebep olabilir. Spor miisabakalarinin sonuglar1 {izerine bahis
oynamak, zamanla kumar bagimliligina doniisebilir. Hem spor bagimliligi hem de
kumar bagimliligi, bireylerin riskleri yonetme konusunda zorluk yasadigi durumlar
olarak goriilir. Bu durum, spor bagmmlilarimin kumar oynama davraniglarim
artirabilir.

2.4. Sosyal ve Psikolojik Faktorler

Spor bagimlilig1 olan kisiler, sosyal ¢evrelerinde spor bahislerinin yaygin oldugu
durumlarla karsilagabilirler. Bu sosyal etkilesimler, kumar bagimliligim
tetikleyebilir. Spor ve kumar, bazi bireyler igin stresle basa ¢ikma mekanizmalari
olarak kullanilabilir. Spor bagimlilari, sporun yaninda kumar1 da bir basa ¢ikma
stratejisi olarak benimseyebilirler (Avenyo ve ark., 2024).

2.5. Duygusal ve Sosyal Etkiler

Spor bagimmlilig, kisinin duygusal durumunu ve sosyal iliskilerini etkileyebilir.
Bu durum, bireyin kumar oynamaya yonelmesine ve kumar bagmmliliginin
gelismesine neden olabilir. Kumar bagimliligi, depresyon ve anksiyete gibi
psikolojik sorunlara yol agabilir ve kisinin sosyal hayatini olumsuz etkileyebilir. Bu
zararlar ise yeterince belirlenmis ve tanimlanabilmis degildir (Griffiths ve Auer
2011). Sporcularin spora baglilik durumlarini etkileyen ¢evresel durumlarda
mevcuttur.

3. SPOR BAGIMLILIGI NEDENIiYLE OLUSABILECEK KUMAR
BAGIMLILIGINI ONLEME VE MUDAHALE

Spor bagimlilig1 ve kumar bagimlilig1 arasindaki iliskiyi anlamak ve yonetmek,
bireylerin daha saglikli ve dengeli bir yasam siirmelerine yardimer olabilir. Bu
bagimlilik tiirlerinin her ikisi de ciddi sonuglar dogurabileceginden, erken miidahale
ve siirekli destek 6nemlidir (Latvala ve ark., 2019).

3.1. Farkindahk Yaratma
Spor bagimliligi ve kumar bagimliligi arasindaki baglant1 konusunda farkindalik
yaratmak, kisilerin bu riskleri anlamalaria yardime1 olabilir.

3.2. Egitim ve Bilgilendirme

Spor etkinlikleri sirasinda kumarin olasi riskleri hakkinda egitim ve bilgilendirme
kampanyalar1 diizenlemek.
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3.3. Profesyonel Destek

Hem spor bagimliligt hem de kumar bagimlilig1 icin profesyonel yardim ve
danigsmanlik hizmetleri sunmak. Terapi ve danigmanlik, bireylerin bagimliliklarini
yonetmelerine yardimei olabilir.

3.4. Destek Gruplari ve Topluluklar
Bagimlilik destek gruplar1 ve topluluklar, bireylerin benzer deneyimlere sahip
kisilerle baglant1 kurarak destek bulmalarina yardimeci olabilir.

3.5. Tedavi ve Destek

Kumar bagimliligi, profesyonel yardim ve destekle tedavi edilebilir. Terapiler,
ilag kullanimi1 ve destek gruplari, bagimlilikla miicadelede etkili olabilir. Spor
bagimliligi olan bireylerin de benzer destek ve tedavi yontemlerinden faydalanmasi
miimkiindiir (Gainsbury ve ark., 2014). Bu konuda daha fazla bilgi almak ve destek
aramak i¢in, psikolog veya psikiyatristler ile goriismek en dogru adim olacaktir.

4. SPOR BAGIMLILIGI VE KUMAR BAGIMLILIGINDAN
KURTULMA YONTEMLERI

Gilinlimiizde, spor ve kumar bagimliligi, toplumlarin kars1 karsiya oldugu dnemli
sorunlardan biridir. Bu bagimliliklar, bireylerin yasam kalitesini olumsuz yonde
etkilerken, ayn1 zamanda toplumsal ve ekonomik sorunlara da neden olmaktadir.
Spor ve kumar bagimliligindan kurtulma siirecinde, bireylerin cesitli destek
kaynaklarina erisimi olmasi 6nemlidir (Penfold, 2023). Spor ve kumar
bagimliligindan kurtulma siireci, bireyin kendini tanimasi, destek aramasi ve saglikli
aliskanliklar gelistirmesi ile baglar.

4.1. Kendini Tamima ve Kabul Etme

Spor bagimliligiyla miicadele etmek i¢in ilk adim, bagimliligin varligini kabul
etmektir. Bireyler, kumarm kendileri ve cevreleri iizerindeki olumsuz etkilerini
anlamal1 ve degisime hazir olduklarini kabul etmelidirler.

4.2. Mali Durumu Degerlendirme

Kumar bagimhiligi genellikle finansal sorunlara yol agar. Bireyler, mali
durumlarini objektif bir sekilde degerlendirmeli ve kumar bor¢larini 6demek igin bir
plan yapmalidirlar. Ayrica, kumarla iliskili finansal riskleri azaltmak i¢in mali
danismanlik almak da faydali olabilir.

47



4.3. Profesyonel Yardim Alma

Kumar bagimliligiyla miicadele etmek icin profesyonel yardim almak 6nemlidir.
Destek gruplaria katilmak ve benzer deneyimleri paylasmak da faydali olabilir.
Psikoterapistler ve bagimlilik uzmanlari, spor ve kumar bagimliligiyla miicadelede
bireylere yardimci olabilirler. Bu profesyoneller, bagimliligin kékenlerini anlamak,
etkili miicadele stratejileri gelistirmek ve geri ¢ekilme semptomlarini yonetmek
konusunda uzmanlagmislardir.

4.4. Tetikleyici Durumlar1 Tanima ve Onleme

Kumar bagmmliligi genellikle belirli tetikleyici durumlarla iliskilendirilir.
Bireyler, bu tetikleyicileri tanimali ve onlardan kaginmak veya basa ¢ikmak igin
stratejiler gelistirmelidirler. Ornegin, kumar ortamlarindan uzak durmak ve kumarla
iligkili aktiviteleri sinirlamak énemlidir.

4.5. Saghkli Ahskanhklar Gelistirme

Kumar bagimliligindan kurtulmak i¢in saglhikli aliskanlhiklar gelistirmek
onemlidir. Bireyler, zamanlarimi doldurmak i¢in yeni ilgi alanlar1 bulmali ve sosyal
iligkilerini giiglendirmelidirler. Ayrica, fiziksel aktivite ve saglikli yasam tarzi
tercihleri de bagimliliktan kurtulma siirecini destekleyebilir (Weinandy, 2024).
Egzersiz yapmak, farmakolojik olmayan, ucuz, kolay ve ulagilabilir olan en iyi
aliskanliklardan biri olabilir. DSO gibi ana kuruluslar tiim yas gruplari i¢in aerobik
ve direng egzersiz yontemlerini iceren ¢ok bilesenli egzersiz programlar tavsiye
etmektedir. Ister profesyonel sporcu olsun ister olmasin, diizenli fiziksel aktivite
saglikli kalmak i¢in herkes¢e onemlidir. Diizenli fiziksel aktivite, stres ve kaygi
duygularini azaltmada da yardimeidir (Eyipinar ve ark., 2020).

4.6. Destek Gruplar:

Destek gruplari, spor ve kumar bagimliligiyla miicadele eden bireylerin bir araya
gelerek deneyimlerini paylasabilecekleri ve destek alabilecekleri bir ortam sunarlar.
Bu gruplar, bireylere moral ve motivasyon saglayabilir ve bagimliliktan kurtulma
siirecinde destekleyici bir rol oynayabilirler.

4.7. Online Kaynaklar

Internet, spor ve kumar bagimliligiyla miicadelede faydali kaynaklar sunabilir.
Bireyler, bagimlilikla ilgili bilgi edinebilecekleri, destek gruplarina katilabilecekleri
ve ¢evrimigi terapi hizmetlerinden yararlanabilecekleri ¢esitli web sitelerine
erisebilirler.
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4.8. Aile ve Arkadas Destegi

Aile ve arkadaslar, spor ve kumar bagimliligiyla miicadelede bireylere dnemli bir
destek kaynagi olabilirler (Somoglu, 2022). Onlarin anlayisi, sevgisi ve destegi,
bagimliliktan kurtulma siirecinde bireylerin motivasyonunu artirabilir ve moral
verici bir etki yapabilir.

4.9. Kurumsal Destek Hizmetleri

Bazi kurumlar ve kuruluslar, spor ve kumar bagimliligiyla miicadelede bireylere
destek saglarlar. Bu kurumlar, damigmanlik hizmetleri, grup terapileri ve finansal
destek gibi ¢esitli yardim imkéanlar1 sunabilirler. Spor bagimliligt ve kumar
bagimliliklarindan kurtulma siireci, sabir, kararlilik ve siirekli destek gerektirir
(Pickering ve ark., 2020).

Ozetle, bu siiregte profesyonel yardim almak, destek gruplarina katilmak ve
saglikli yasam tarzi benimsemek, bireylerin bagimliliklarindan kurtulmalarina
yardimci olabilir. Bagimlilikla miicadelede her adim, bireylerin daha saglikli ve
dengeli bir yasam siirmelerine katkida bulunur.

5. SONUC: YENIDEN KAZANIM VE iYIiLESME YOLCULUGU

Spor ve kumar bagimliligi, bireylerin yagamlarimi olumsuz yonde etkileyen ve
toplumun genel refahini tehdit eden ciddi bir sorundur. Ancak, bu bagimliliklardan
kurtulmak mimkiindiir ve bir¢ok birey, yeniden kazanim ve iyilesme yolculuguna
basartyla baglamistir. Spor ve kumar bagimliligiyla miicadele etmek i¢in kendini
tanima, profesyonel yardim alma, saglikli aliskanliklar gelistirme ve destek
kaynaklarina erisim énemlidir. Bu siiregte sabirli olmak, gerilemelerle basa ¢ikmak
ve motivasyonu korumak da dnemlidir. Her bireyin bagimliliktan kurtulma siireci
farklidir ve destek almak 6nemlidir. Ancak, dogru stratejiler ve destek kaynaklariyla,
spor ve kumar bagimliligindan kurtulmak ve saglikli bir yasam siirdiirmek
miimkiindiir.

Iyi tasarlanmis ve organize edilmis, yeniden kazanim ve iyilesme yolculugu
programi bagimli bireylerin basarismin saglanmasinda énemli bir adimdir. Onemli
hedefler arasinda bireylerin yasam boyu saglikli ve bagimsiz bir yasam tarzi igin
gerekli fiziksel gelisimin yani sira sosyal ve psikolojik gelisim alanlarm
desteklemek, kaygiy1 azaltmak, karar vermeyi gelistirmek, dikkati artirmak,
eglenmek gibi hedeflere ulasma ¢abasi icinde, bilgi ve kaynaklarla donatarak
degerlendirmeler yapmak yer alir (Albayrak, 2023).
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GIRIS

Boy uzunlugu cinsiyet, etnik koken ve yas kadar onem tasimaktadir. Bu
yaklagimin etkinligi, ¢esitli demografik gruplardan ¢ok sayida arastirmaci tarafindan
yiiriitilen ¢ok sayida arastirmada degerlendirilmistir (Pearson, 1898; Trotter ve
Gleser, 1952; Trotter ve Gleser, 1958; Allbrook, 1961; Holliday, 2002; Agnihotri
vd., 2009). Viicudun toplam uzunlugunu ve gelisimini yansittigindan, boy ¢ogu
arastirmact i¢in bir anahtar degiskendir. Bu nedenle, toplumlar arasinda
karsilastirma yaparken ya da zaman iginde insan boy uzunlugu degisiklikleri analiz
ederken boy genellikle ilk dikkate alman degiskendir (Duyar ve Ozener, 2009).
Insanlar fiziksel olarak tanimlandiginda, ilk olarak boylarindan bahsedilir ve uzun
ya da kisa olarak nitelendirilirler. Popiilasyonlar viicut oranlarinda G6nemli
farkliliklar gosterir (Feldesman vd., 1990; Jantz, 1992; Giles, 1993; Giinay, 1995;
Sam, 1994; Formicola vd., 1996; Mohanty, 1998; De Mendonga, 2000; Duyar ve
Pelin, 2003). Boy uzunlugunu tahmin etmek i¢in yaygin olarak matematiksel ve
anatomik olmak tiizere iki yontem kullanilir. Matematiksel yontem, iskeletin uzun
kemiklerinin Ol¢limlerine dayanan matematiksel denklemler kullanilarak boy
uzunlugunun belirlenmesine dayanirken, anatomik yontem omurga dahil iskeletin
olusumuna ve yumusak dokularin dahil edilmesine dayanir. Matematiksel yontem,
kullanim kolayligi nedeniyle su anda en yaygin kullanilamidir (Bhatnagar vd., 1984;
Holland, 1995).

SPORTIF PERFORMANSIN OLCULMESINDE BOY UZUNLUGUNUN
ONEMI

Boy uzunlugu, insanlarin fiziksel yapisinin en énemli gostergelerinden biri olarak
kabul edilir ve genel viicut biyiikligii ve kemik uzunlugunun en Onemli
gostergelerinden biridir (Lohman vd.,1988; Giileg ve Sagir, 2000). Sporcu
popiilasyonunda boy, ¢cogu sportif faaliyette kilit rol oynayan morfolojik bir 6zellik
olarak kabul edilmektedir (Sinha, 2012; Sandhu vd., 2006). Insan antropometrik
Ol¢iimlerinin ve viicut oranlarinin belirlenmesi bazi bilimsel disiplinler i¢in son
derece 6nemlidir. Egzersiz bilimi de bu disiplinlerden biridir. Boy, yaygim olarak
kullanilan degiskenlere bir drnektir. Insanlarin fiziksel yapisini tanimlamada biiyiik
Onem tasiyan boy dlclimiinden bazi sonuglar elde etmek, engelli olmayan sporcular
icin bir sorun tegkil etmemektedir. Bu sporcularin boy uzunluklar1 antropometrik
teknikler kullanilarak kolaylikla 6l¢iilebilmektedir (Giile¢ ve Sagir, 2000). Ancak
engelli sporcularin (tekerlekli sandalye kullananlar vb.) boylarinin 6lgiilmesinde
ciddi sorunlar yasanmaktadir. Bu nedenle dogrudan iskeletten ya da rontgen
filmlerinden elde edilen verilere dayali boy hesaplama formiillerinin spor biliminde
kullanilmasi miimkiin gorinmemektedir. Engelli sporcularin boy uzunlugunu
belirlemek igin baska yontem ve teknikler kullanilmalidir. Sporcularin fiziksel
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yapilarinin tanimlanmasinda biiyiik 6nemi olan boy uzunlugu ISAK (Uluslararas1
Kinatropometri Gelistirme Dernegi) tarafindan kisith antropometrik profil ve tam
antropometrik profil Olglimlerinin temel Ol¢iimleri igerisinde yer almaktadir
(Marangoz, 2022; Norton, 2018).

BOY UZUNLUK OLCUMU

Boy, basin vertex yani basin en yliksek noktasi ile ayaklarn agagi yonii arasindaki
dogrusal mesafedir. Boy 6l¢iimii i¢in ii¢ genel teknik vardir: serbest durma, stretch
(gerilme/ uzama) ve yaslanma. Sonuncusu (yaslanma teknigi) 2-3 yasina kadar olan
bebekler veya ayakta duramayan yetigkinler i¢in kullanilabilir. Diger iki yontem
biraz farkli degerler verir. Giinliilk varyasyonlarin olacagi da unutulmamalidir
(Marangoz, 2022). Genellikle insanlar sabahlar1 daha uzundur (Norton, 2018;
Marangoz, 2022). Boy degisiminin ¢ogunu ayakta durduktan sonraki ilk saat iginde
kaybeder ve aksamlar1 boy en kisadir. Boyda yaklasik %1-1,5'lik tipik bir genel
kay1p giin boyunca yaygimdir. Giinliik degisimin etkisi, stretch (gerilme/ uzama) boy
teknigi kullanilarak en aza indirilebilir. Tekrarlanan oOl¢limler, orijinal Gl¢iimle
miimkiin oldugu kadar giiniin ayn saatine yakin bir zamanda alimmalidir (Cansever,
2007; Norton, 2018; Marangoz, 2022).

Ekipman: Laboratuvarda stadyometre duvara monte edilmeli ve stadyometreye
sabitlenirken denegin kafasina sikica yerlestirilebilen en az 6 cm genisliginde dik
acili bir bashk tahtasi ile kullamlmalidir. Zemin yiizeyi sert ve diiz olmalidir.
Stadyometrenin minimum o6l¢iim araligt 60 cm ile 220 cm arasinda olmalidir.
Gerekli 6l¢glim dogrulugu 0,1 cm'dir. Siber-Hegner GPM antropometresi gibi
standart bir ylikseklige karsi periyodik olarak kontrol edilmelidir. Sahada, bir
stadyometrenin bulunmadigi durumlarda, bir duvara sabitlenen ve yiikseklik ve
dikey konumlandirma i¢in kontrol edilen bir mezura, biiyiik bir marangoz goényesi
gibi 90°'lik bir baglik tahtas1 ile kullanilabilir. Bir "son gare" yontemi olarak, bir
baslik kullanarak yiiksekligi belirlemek i¢in duvara bantlanmig bir kagit parcasi
kullanilabilir. Yiiksekligin degerlendirilmesi daha sonra mezura kullanilarak
tamamlanabilir. Bu yontem bir laboratuvarda kabul edilemez (Marangoz, 2022)

Yontem: Gerdirme yontemi, kisinin ayaklan bitisik, topuklar, kalcalar ve sirtin
ist kismimin Olgege degecek sekilde ayakta durmasimi gerektirir. Frankfort
diizlemine yerlestirildiginde kafanin 6lgege dokunmasina gerek yoktur. Frankfort
diizlemi, orbita (gbz ¢ukurunun alt kenar1) tragion (kulak tragusunun {izerindeki
centik) ile ayn1 yatay diizlemde oldugunda elde edilir. Hizalandiginda, tepe noktasi
sekilde gosterildigi gibi kafatasiin en yiiksek noktasidir (Sekil 1.) (Norton, 2018;
Marangoz, 2022).
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Olgiim yapan kisi, parmaklar1 mastoid ¢ikintilara ulasana kadar, elleri denegin
¢enesi boyunca yerlestirir. Denege derin bir nefes almasi ve tutmasi talimati verilir
ve Olglim cihazi, basini Frankfort diizleminde tutarken mastoid ¢ikintilar boyunca
nazik¢e yukart kaldirir. Sagi miimkiin oldugunca sikistirarak basligi sikica tepe
noktasina yerlestirir. Ol¢iimii kaydeden kisi ayrica ayaklarin yerden kalkmadigimi ve
Frankfort diizleminde basm pozisyonunun korundugunu izleyerek yardimci olur.
Derin bir solunum sonunda 6l¢iim yapilir (Marangoz, 2022).

Sekil 1. Boy Olgiimii

BOY UZUNLUGUNUN YAYGIN OLARAK KULLANILDIGI BAZI
TESTLER VE ALANLAR
Boy oOlgiimii, ¢esitli alanlarda ve testlerde onemli bir biyometrik veri olarak
kullanilir. Iste boy dl¢iimiiniin yaygin olarak kullanildig1 baz1 testler ve alanlar:
— Saghk Kontrolleri ve Tamlar: Boy ve kilo 6l¢limleri kullanilarak obezite
veya zayiflik gibi durumlarin belirlenmesinde kullanilir. Body Mass
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Index/Beden Kitle Indeksi/Viicut kitle indeksinin (BMI/BKI/VKI)
belirlenmesinde kullanilir (BMI= Kilo/ Boy?) (WHO, 1995; Marangoz, 2019).

— Biiyiime ve Gelisim Takibi: Ozellikle ¢ocuklarda ve ergenlerde boy
Ol¢timleri, biiylime egrilerinin takibinde ve olasi biiyiime bozukluklarmin
tanisinda kullanilir,

— Kardiyovaskiiler Risk Degerlendirmesi: Boy-kilo oranlar1 ve bel-kal¢a
oranlari, kardiyovaskiiler hastalik riskini degerlendirmede yardimci olabilir
(Arslan vd., 2009; Marangoz, 2019).

— Genetik Arastirmalar: Genetik hastaliklarin ve 6zelliklerin kalittmimda boy
Ol¢timleri 6nemli bir veri kaynagidir (Dogan ve Dogan, 2020).

— Polislik Gibi Kamu Hizmetleri: Polislik gibi alanlarda adaylarin fiziksel
uygunlugunu belirlemek i¢in boy olgtimleri yapilir (EGM, Erisim Tarihi:
24.05.2024).

— Spor ve Atletik Performans: Sporcularin yetenek secimi ve performans
degerlendirmesinde dnemlidir (Basketbol, voleybol gibi baz1 spor dallarinda
boy Ol¢iimleri 6nem tagimaktadir. Ayrica boy 6l¢ilimii, sporcularin antrenman
programlarinin kisisellestirilmesinde kullanilan verilerden biridir.

— Antropometrik Olciimler: Antropologlar ve sosyologlar, farkl1 topluluklarin
fiziksel oOzelliklerini ve bu oOzelliklerin degisimini incelemek igin boy
Ol¢timlerini kullanir. Ayrica spor bilimleri alaninda da antropometrik
Ol¢iimlerden boy uzunlugu 6l¢iimii temel 6lgiim olarak kullanilmaktadir.

Sporcularin fiziksel yapilarmin tanimlanmasinda biiyilk 6nemi olan boy

uzunlugu motorik ve antropometrik olgiimlerin alindig1 bilimsel ¢aligmalarda gok
sik kullanilmaktadir (Comiik vd., 2010; Sevinc, 2017; Marangoz, 2019; Seving
Yilmaz ve Aydemir 2021; Bektas vd., 2022; Seving Yilmaz vd., 2022; Asan, 2023;
Pekel vd., 2023). Ozellikle arastirmalara katilan sporcularin somatotip yapilarinin
belirlenmesinde kullanilir (Marangoz, 2018; Marangoz ve Bastiirk, 2018; Marangoz
ve Mavi Var, 2018 (a); Marangoz ve Mavi Var, 2018 (b); Marangoz, 2020; Seving
Yilmaz, 2021; Marangoz ve  Kog, 2021; Marangoz, 2022; Marangoz, 2023;
Marangoz, 2024). Somatotip yapmin belirlenmesinde kullanilan formiiller ve
Ol¢limler asagida verilmistir.
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Endomorfi Komponentinin Belirlenmesi

A = triceps + subskapular + suprailiak
Boya gore diizeltme i¢in katsay1 B=(170.18 / Boy)
Diizeltilmis toplam X = A.B

Endomorfi= -0.7182 + 0.145X - 0.00068X° + 0.0000014X°

Mezomorfi Komponentinin Belirlenmesi

Boy Uzunlugu: B

Ust kol genisligi: HG

Uyluk genisligi: (FG)

Baldir ¢evresi: BC

Ust kol gevresi (45° biikiilmiis ve kasili)

Diizeltilmis biceps ¢evresi (BC) ve calf ¢evresi (CC) triceps ve medial
calf deri kivrimlari gevrelerden ¢ikarilarak bulunur.

Mezomorfi = 0.858*HG + 0.60*FG + 0.188*BC + 0.161*CC - 0.131*B + 4.5

Ektomorfi Komponentinin Belirlenmesi

Boy

Kilo

HWR boy uzunlugunun kilonun kiip kokiine bdliinmesi ile hesaplanir.
(HWR =boy/agirlik kiip kok)

Ektomorfi, HWR degerine gore asagidaki formiillerden biri kullanilarak
hesaplanir.

HWR > 40.75 ise, Ektomorfi = 0.732x HWR—28.58
38.25 < HWR < 40.75, Ektomorfi = 0.463x HWR—17.63
HWR <38.25, Ektomorfi = 0.1

SONUC

Spor performansinin karmasikligi, faaliyetin kendi yapismin yani sira
sonucglarinin ¢oklugu ve cesitliligine de baglanabilir. Bu faktorler performans
tizerinde hem olumlu hem de olumsuz etkiler yaratir ve olusum kaynaklarina gore
dis ve i¢ faktorler olarak ikiye ayrilabilir. Dis faktorler, dis kaynaklardan
kaynaklanan ve insanm yapisindan ve biinyesinden kaynaklanmayan faktorlerdir.
Sportif performansin fiziksel veya psisik sunumu yoluyla dolayli olarak gosterilirler.
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Icsel faktorler, insanlarda mevcut olan, kismen kalitsal olan, zaman icinde kiigiik
degisikliklerle farklilasabilen ve ¢ok sinirli veya hig dis etkisi olmayan faktorlerdir.
En 6nemli igsel faktorler yas, cinsiyet, anatomik yapi (boy, somatotip vb.) genetik,
zeka, lokomotor sistemin durumu, psikolojik denge, otonom sinir sistemi, salgi
bezlerinin fonksiyonlari, metabolizma, enerji kullanim mekanizmalari, organ
sistemlerinin durumu, alerji, néromiiskiiler iletim hiz1, kardiyovaskiiler yapidir. Bu
listeyi olduk¢a uzatmak ve detaylandirmak miimkiindiir (Bayraktar ve Kurtoglu,
2009). Farkli spor dallarinda yarisan sporcularin viicut agirliklari, boylari, kas
kiitleleri, yagsiz viicut kiitleleri, yag yiizdeleri ve hatta viicut oranlarinin ¢ok farkli
oldugu ve viicut kompozisyonunun performansla iliskili oldugu iyi bilinmektedir.
Kinantropometrik 6zellikler agisindan, elit bir basketbolcunun sampiyon bir
halterciye benzemesi diisiiniilemez, tipki bir artistik patinajci ile bir ¢eki¢c atma
sampiyonunun ¢ok farkli dzelliklere sahip olmasinin normal olmasi gibi. En popiiler
spor olan futbol iizerine yapilan ¢alismalar, antropometrik ve fizyolojik 6zelliklerin
futbolcularin oynadiklar1 pozisyonlari, yeteneklerini ve antrenman tepkilerini dnemli
Olciide etkiledigini gostermistir (Strudwick vd., 2002; Reilly vd., 2000; Williams ve
Reilly, 2000). Farkli antropometrik oOzelliklere sahip sporcularin farkli spor
dallarinda basarili performans sergileyebildikleri de yadsmnamaz bir gercektir.
Kinantropometri basligi altinda inceleyebilecegimiz somatotipin belirlenmesi de
oyuncunun performansi ve bagarisi i¢in 6nemlidir. Somatotipin pozisyon ile iligkili
oldugu bilinmektedir. Basketbol, futbol, voleybol, ¢cim hokeyi ve yiizme oyunculari
iizerinde yapilan ayr1 ayr1 ¢aligmalar bize her spora 6zgii somatotipik ozellikler
oldugunu goéstermistir (Lale vd., 2003; Leko vd., 2011; Sogiit vd., 2004; Aktug vd.,
2016).

Sonug olarak, boy uzunluk 6l¢iimii, yetenek se¢imi basta olmak {izere 6zellikle
spor dalina yatkinlik, oynanan pozisyona uygunluk, performans altyapisi ve sakatlik
riski hakkinda Onemli bilgilere ulasmamizi saglamaktadir. Genel olarak
antropometrik l¢timlerden boy uzunlugu sportif performans agisindan biiyiik 6nem
tasimaktadir.
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OZET

Son yillarda Tiirk futbolu, maalesef siddet ve saldirganlik olaylariyla anilir hale
gelmistir. Bu endise verici durum, tim toplumu etkilemektedir ve futbolun ruhuna
aykindir. Tiirkiye’ nin 2024 hedeflerine dogru yol aldigi bu donemde, bu soruna
ciddi bir sekilde ¢oziim Onerileri sunmak gerekmektedir. Son basin haberlerinde de
sik sik gordiigiimiiz gibi futbol sahalarinda yasanan saldirganlik ve siddet olaylari
artis gostermektedir. Taraftar gruplan arasindaki gerginlikler, oyunculara yonelik
tehditler ve hakemlere yapilan saldirilar sporun ruhunu zedelerken ayni zamanda
iilkenin imajina da zarar vermektedir.

Bu tiir davraniglarin sonuglart ise olduk¢a vahim olabilmektedir. Hem can
giivenligi agisindan oyuncu ve hakemlere biiyiik zararlar verebilir hem de spora olan
ilginin azalmasina neden olarak gelecekteki yetenekli gen¢ sporcularin
motivasyonunu diistirebilir. Futbolda yasanan siddet ve saldirganligin ¢6ziimii igin
adim atilmasi gerekmektedir. Oncelikle kuliipler, taraftar gruplariyla daha sik
iletisim halinde olmali ve onlar1 e§itim programlarina dahil etmelidir. Tribiin
kiiltiirinlin olumlu degerlere odaklanmasi saglanmalidir. Ayrica devlet kurumlari da
bu konuda etkili adimlar atilmalidir. Yasalarin sik1 bir sekilde uygulanmasi ve siddet
iceren davraniglara karsi caydirict cezalar verilmesi Onemlidir. Ayrica, futbol
sahalarinda gilivenligi saglamak i¢in gerekli 6nlemler alinmali ve giivenlik giicleri
daha aktif bir rol iistlenmelidir.

Tiirkiye, 2024 hedeflerine dogru ilerlerken Tiirk futbolunun bu olumsuz
imajindan kurtulmak i¢in tiim paydaslarmn is birligi yapmas1 gerekmektedir. Siddet
ve saldirganlikla miicadelede medyanin da sorumluluklari vardir. Olumsuz olaylari
abartmadan veya romantize etmeden objektif bir sekilde ele almali ve topluma
olumlu mesajlar vermeye odaklanmalidir.
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TURK FUTBOLUNDA NEDEN SIDDET VE SALDIRGANLIK VAR?

Tiirkiye, futbol heyecaninin yasandig: bir iilke olarak bilinir. Ancak ne yazik ki
Tiirk futbolunda siddet ve saldirganlik olaylar1 da sik¢a yasanmaktadir. Bu durumun
altinda yatan nedenler oldukc¢a karmasiktir ve ¢ézliim bulmak icin ciddi bir ¢aba
gerektirmektedir. Tiirkiye’ de futbol, milyonlarca insanin tutkuyla bagli oldugu bir
spor dalidir. Ancak son yillarda maglarda yasanan siddet olaylari ve saldirganlik
egilimi, sporun keyifli atmosferini golgelemektedir. Tiirk futbolunda siddet ve
saldirganlik nedenleri gesitli faktérlerden kaynaklanmaktadir.

Birincil Neden

Birincil nedenlerden biri “rekabet duygusu” dur. Tiirk insaninin rekabetci yapisi,
futbol magclarinda da kendini gosterebilir. Maglar sadece spor miisabakasi olmaktan
¢ikarak takim taraftarlar1 arasinda bir giic gosterisi haline doniisebilir. Takimini
destekleyen taraftarlar arasinda rekabetin artmasi ile agresif davranislar, taraftar
gruplan arasindaki diismanlik, siddet olaylarii beraberinde getirebilir. Maglarin
sonucu konusundaki biiylik beklentiler ve hayal kirikliklar1 da bu saldirganlik
egilimini tetikleyebilir.

Ikincil Neden

Diger bir faktor ise “medyadaki abartili haberler” dir. Medya da siddeti tetikleyen
bir etken olarak goze ¢arpmaktadir. Istemsiz olarak taraftar: siddete tesvik edebilir
ve siddetin yayinlamasina neden olabilir. Bazi medya organlar1 futbola asin
odaklanarak tartigmalara zemin hazirlayabilir veya provokatif haberler yaparak
taraftarlarin tepkisini atesleyebilir. Futbol’ da yasanan siddet olaylarin biiyiik bir ilgi
ile takip eder ve bunu haber degeri tasiyan konular olarak sunar.

Uciinciil Neden

Uciincii 6nemli neden ise “giivenlik sorunlar” dir. Yetersiz giivenlik tedbirleri,
stadyumlarda kontrolsiiz ortamlarin olusmasina sebep olabilir. Taraftarlarin mag
esnasinda yanlis yonlendirilmeleri veya tahrik edilmeleri sonucunda siddet eylemleri
gerceklestirilebilir.

Dordiincii Neden
Dordiincii neden ise “sosyal gerilim” dir. Birgok kisi i¢in mag giinii stresle dolu
gecebilmekte ve bu stres mag esnasinda agresif davranislara dontisebilmektedir.

Besinci Neden

Kuliip yoneticilerinin ve oyuncularinin tutumlari, hakem kararlar1 ve skor besinci
neden olarak sayilabilir. Tiirk futbolunda ve diger iilkelerde sik¢a goriilen giinah
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kecisi arama telasi ile ilgilileri siddete yonlendirirken seyircileri de beraberinde
hareket etmesine sebep olmaktadir.

Altinct Neden

Altinc1 neden “toplumsal sorunlar veya siyasi gerilimler” dir. Ulke genelinde
yasanilan toplumsal sorunlar veya siyasi gerilimler de tribiinlerdeki gerginlikleri
artirabilir.

Yedinci Neden

Son olarak “kiiltiirel etkenler” dir ve tartismasiz rol oynamaktadir. Toplumda var
olan genel hosgorii eksikligi ve agresif davraniglarin normallestirilmesi de bu
problemin devam etmesine neden olabilmektedir.

TURK FUTBOLUNDA SIDDET VE SALDIRGANLIGIN ONLENMESI

Tiirk futbolunda siddet ve saldirganlikla miicadele etmek icin ¢esitli dnlemler
almmalidir. Oncelikle, giivenlik onlemleri daha etkin hale getirilmeli ve stadyumlari
denetlemek icin daha fazla personel gorevlendirilmelidir. Medya da bu konuda
sorumluluk sahibi olmalidir. Siddet olaylarin1 abartili bir sekilde sunmak yerine,
daha dengeli ve objektif bir sekilde haber yapmalidir. Son olarak, toplum diizeyinde
hosgoriiniin yayginlastirilmas: ve agresif davranislarin reddedilmesi i¢in egitim
calismalarina agirlik verilmelidir. Ayrica, medya organlarinin sorumluluk bilinciyle
hareket etmesi 6nemlidir.

Provokatif haberler yerine futbolun pozitif yonleri vurgulanmalidir. Biitiin
taraftarlarin sporun keyfini ¢ikarmasi igin hosgorii ve sayginin tesvik edilmesi
gerekmektedir. Futbol kuliipleri ve federasyonlar, taraftarlari egitmek, fair-play
degerlerini benimsetmek ve siddete karsi sifir tolerans politikasi izlemek konusunda
aktif rol oynamalidir.

Siddetin azaltilmasi igin toplumsal farkindaligin artmasi da onemlidir. Egitim
kurumlari, genglere sporun olumlu etkilerini anlatarak onlarin diisiince yapisini
sekillendirebilir ve gelecekteki taraftarlar1 daha hosgoriilii bir sekilde yetistirebilir.
Bu sorunun ¢6ziimii i¢in farkli kurum ve kisilerin birlikte ¢alismasi gerekmektedir.
Futbol kuliipleri, taraftar gruplariyla daha siki iletisim kurarak siddet olaylarini
Onleyici onlemler alabilirler. Ayrica giivenlik tedbirlerinin artirilmasi da biiyiik 6nem
tasimaktadr.

Tiirk futbolunda siddet ve saldirganlik nedenleri karmagiktir ancak bu sorunu
¢dzmek miimkiindiir. Taraftarlar arasinda hoggdriiyii yaymak, giivenlik tedbirlerini
artirmak ve medyanin pozitif bir rol oynamasini saglamak gibi adimlar atilirsa
Tiirkiye’ de futbolun keyfi artacak ve saglikli bir atmosfer saglanabilecektir.
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TURK FUTBOLUNDA YASANILAN SiDDET VE SALDIRGANLIGIN
DUNYA BASININA YANSIYAN MANSETLERi
Ornek Olay Analizi 1

Sekil 1. MKE Ankaragiicii Kuliibii ve Caykur Rizespor maginda yaganilan

Olaylar #

“MKE Ankaragiicii Kuliibii Bagskani Faruk Koca, 1-1 berabere kaldiklart Caykur
Rizespor magindan sonra hakem Halil Umut Meler’ e saldirdi. Eryaman Stadi'nda

magn son diidiigii ¢alinca sahaya giren Faruk Koca, orta hakem Meler’ e yumruk

atti. Darbeyle yere diisen Meler’ in etrafint giivenlik gii¢leri sardi.

»18

Tablo 1. MKE Ankaragiicii Kuliibii- Caykur Rizespor Magi Sonrasi Diinya
Basinindan Haberler

Ulkeler Mansetler

Almanya Skandal! Kuliip bagkani hakemi dovdii.!

Ispanya Ankaragiicii baskamindan Tiirkiye' nin 1 numarali hakemine vahsi saldir1.?

Fransa Ankaragiicii'nde bagkan hakemi agir sekilde dovdii.?

Portekiz Tiirk futbolunda sok: Hakem kuliip bagkam tarafindan yumrukland:.*

Portekiz Ankaragiicii bagkan1 hakeme saldirdi.’

Italya Tiirkiye sokta! Hakeme yumruk ve tekme atan kuliip bagkani tutuklanda.®

Birlesik Krallik Hakemin suratina yumruk atildi.”

Hollanda Kizgm Ankaragiicii bagkani Tiirk hakemi yere serdi.?

Hollanda Stiper Lig'de hakem, kuliip baskani tarafindan yumruklandi, ardindan yiiziine
tekme atild1.”

Iskogya Tiirk hakeme Ankaragiicii baskan1 yumruk att1.!”

Amerika Hakemin yiiziine yumruk atilmasi Tiirk futbolunda darbe etkisi yaratti.!!

Katar Tiirkiye’deki bir futbol kuliibiiniin bagkan1 hakemi sahada yumruklamaktan
dolay1 tutuklandi.'?

Ingiliz Hakeme yapilmis olan saldiri, Tiirk halkinin yetkililere kars1 toksik tutumunu

dzetlemektedir. !
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Ornek Olay Analizi 2:

e B 11 Bl 2T
Sekil 2. Trabzonspor-Fenerbah¢e magindaki olaylar dis basinda da genis yer buldu
“Fenerbahge 3-2 kazandigi mag sonrasinda Trabzonsporlu tarafiarlar, sahaya

girdi ve ardindan sahada biiyiik kaos yasandi. Sahaya inen taraftariar,
Fenerbahgeli oyunculara saldirdi, ancak onlar da yumruk ve tekmelerle karsilik

verdi. "

Tablo 2. Trabzonspor- Fenerbahge Mag1 Sonrasi Diinya Basinindan Haberler 2

Ulkeler Mansetler
Arabistan Tiirkiye’ de mag sonrasi futbolcularla taraftarlar arasinda siddet yasandi .14
ABD Trabzonspor taraftarlari sahayi isgal etti, Tiirkiye’ de Fenerbahgeli

oyunculara saldirdi. Polis 12 kisiyi gézaltina aldi.'> Trabzonsporlu
taraftarlarin Fenerbahgeli futbolculara barbarca saldirds. '

Birlesik Krallik Trabzon'da “kaotik” bir gece yasandigini ve Fenerbahgeli futbolcular
Michy Batshuayi ile Bright Osayi- Samuel'in Trabzonsporlu taraftarla
kars1 karstya geldigini yazdi.'?

Fransa Nadir goriilen siddet sahneleri Tiirkiye'de yasandi. Taraftarlar sahaya
firladi ve kazanan takima saldirdi.'’?
Liiksemburg Tiirk futbolu hala siddete maruz kaliyor. Ankaragiicii Baskani'nin hakem

Halil Umut Meler’ e saldirmasindan ii¢ ay sonra, Trabzonspor-Fenerbahce
maginin son diidiigiiyle ortalik karist1.!”

Italya Tiirkiye’ de ¢ilginlik. Trabzonsporlu ultralarin isgali. Tiirkiye Ligi’ nde
gercekiistii sahneler... Bazi taraftarlarin saldirisina oyuncular sert tepki
gosterdi.!”

Tiirk futbolunda genel olarak yasanan siddet olaylarinda futbol tarihinden bu
yana hep bir suclu aranmasi olay1 maalesef diinya medyasinda oldukga tepkilere yol
actyor. Ancak aranilan giinah kegisi hakemler olmamalidir. Olaya bakildiginda
Meler, UEFA’ nin elit listesinde yer alan ve en iist diizeyde gorev yapan bir Tiirk
hakemidir. Tiirk hakemler her zaman Sampiyonlar Ligi finallerini, Diinya Kupasi1 ve
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Avrupa Sampiyonasi elemelerini yoneten hakemlerdir. Tiirk milleti kendi
hakemlerine sahip ¢ikmasi gerekirken siirekli olarak her yasamilan siddet ve
saldirganlik olaylarinda hakemleri suglamaktan geri kalmamaktir. Gerek hatali
kararlar almalari, seffaf ve adil olmayan VAR kararlar1 gibi medyaya yansiyan
olumsuz imaj s6z konusudur.

Bu asamada hakemlere karsi muhalefeti susturmaya ¢alismak isleri daha da
katiilestirecektir ¢linkii hakemlige olan gliven tamamen erozyona ugramistir. VAR
tartismalar1 olumsuz havayi alevlendirirken hakemlige karsi bu isyan sadece Tiirk
futboluna olduk¢a zarar vermektedir. Federasyon, kuliipler, spor medyasi ve
hakemlik organlarinin sisteme olan giiveni yeniden tesis etmek i¢in birlikte ¢alismasi
gerekiyor. Kuliiplerin ve spor medyasinin daha olgun bir yaklasim sergilemesi
gerekiyor. Hakemlerin de daha seffaf olmalari, kararlarim ve kurallar taraftarlara
acik bir sekilde agiklamalar1 gerekiyor.

Tiirk Futbolu’ nun diinya basininda iyi anilmast neden énemlidir? **->'-2

Tiirk Futbolu’ nun diinya basininda iyi anilmasinin 6nemli asagidaki sekilde
siralanabilir; 20-21-22

1. Uluslararast itibar: Tiirk futbolu, diinya capinda taninan ve takip edilen bir
spor dalidir. Tiirkiye’ nin uluslararasi alanda itibari, futbolda elde edilen basarilarla
da iliskilidir. Bu nedenle, Tiirk futbolunun olumlu bir sekilde temsil edilmesi,
tilkenin uluslararasi imajin1 ve prestijini giiglendirir. Olumsuz imaj ise llkenin
ekonomik ve siyasi giicline de zarar verebilir.

2. Turizm ve ekonomik etki: Futbol maglari, biiylk turistik etkinliklerdir ve
iilkeler icin biilyiik ekonomik fayda saglayabilirler. Ozellikle biiyiik turnuvalara ev
sahipligi yapan iilkeler i¢in bu etki daha da biiyiiktiir. Ancak koétii bir imajin olugsmast
durumunda turist sayisi azalabilir veya turnuvaya olan ilgi azalabilir.

3. Oyuncu transferleri: Diinyaca iinlii oyuncularin takas edildigi transfer
donemleri de Tiirk futboluna katma deger saglamaktadir. Oyuncularin tercihini
etkileyen faktorlerden biri de kuliiplerin ve ligin genel imajidir. Olumsuz haberler
veya skandallarla anilan bir ligde oynamak istemeyebilirler.

4. Sponsorluk anlagmalari: Futbolda sponsorluk anlasmalarmin 6énemi oldukca
yiiksektir ve kuliiplerin gelirinin 6nemli bir boliimiinii olusturur. Ancak spor
dallarinin negatif haberlerle giindeme gelmesi sponsorlarin markalarina zarar
verebilir ve sponsorlugu sonlandirma riskini dogurabilir.

5. Fair Play Ruhu: Futbolun temel tagidig1 degerlerden biri de fair play ruhudur.
Tiirk futbolunun diinya basininda kotli anmilmamasi, fair playin 6ziine uygun
davraniglar sergilememizle ilgilidir. Fair play, sporun temel prensiplerinden biri
olarak kabul edilir ve rakip takima ve hakemlere saygili olmayi, kural ihlali
yapmamay1 ve centilmenlik géstermeyi igerir.
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SONUC VE ONERILER

Spor; genel anlamda saglik, eglence ve meslek olarak icra edilen ve tiim diinya’
da en ¢ok tercih edilen bir rekreatif etkinliktir. Ancak {ilkeler, futbol gibi milyonlarca
seyircisi ve izleyicisi olan, ekonomik anlamda biiylik bir gili¢ elde etmis spor
organizasyonlarin1 giic gosterisi ve pazarlama amacgl kullanmaktadir. Ulke
genelinde sporda yasanilan saldirganlik ve siddet olaylarmin diinya basminda
yansimast demek iilkenin giiciinii her anlamda sarsmakta ve insanlarin zihninde
medya ve sosyal medya araciligiyla olumsuz fikirler iireterek olumsuz imaj
yaratmaktadir.

Tiirk futbolunda siddetin onlenmesi icin asagidaki adimlarin atilmasi
gerekmektedir: >26-27%%

1. Egitim ve Farkindalik: Futbol kuliipleri, taraftar gruplan ve federasyonlar,
siddetin dnlenmesi konusunda egitimler diizenlemeli ve farkindalik olusturmalidir.
Bu egitimlerde fair play, centilmenlik ve saygi gibi degerler vurgulanmalidir.

2. Giivenlik Onlemleri: Stadyumlarda giivenligi saglamak icin gerekli onlemler
alimmalidir. Stadyum c¢evresindeki alanlarda kamera sistemi kurulmali, giivenlik
personeli sayisi arttirilmali ve kontrol mekanizmalari siklastirilmalidir.

3. Yaptirum Sistemi: Siddet gosteren taraftarlara caydirict cezalar verilmelidir.
Taraftarlarin  kimlikleri tespit edilmeli ve su¢ isleyenlere yasal yaptirnm
uygulanmalidir.

4. Taraftar Etkilegimi: Futbol kuliipleri, taraftarlarla daha fazla iletisim kurarak
onlarin goriislerini dinlemeli ve sorunlarina ¢oziim bulmaya calismalidir. Boylece
taraftarlarin siddete yonelmesini engelleyecek bir ortam olusturulabilir.

5. Medya Sorumlulugu: Medya organlar da sorumluluk bilinciyle hareket etmeli
ve siddeti tesvik edici yayinlar yapmaktan kaginmalidir.

6. Iyi Rol Modeller: Futbolcularin 6rnek davranis sergilemeleri gok 6nemlidir.
Kuliipler futbolcularma fair play anlayismi asilamali ve halka iyi rol modeller
olmalarini tesvik etmelidir.

71



10.

11.

12.

13.

14.

KAYNAKLAR
https://twitter.com/Darkwebhaber/status/1734320984151191575?t=hwrhQs8
FIGH7IDyBxej6Uw&s=19 adresinden 04/05/2024 tarihinde erisilmistir.
https://twitter.com/Darkwebhaber/status/1734319047905554471?t=VTCNsD
pLo03nTmXJZAibkw&s=19 adresinden 04/05/2024 tarihinde erisilmistir.
https://www.lequipe.fr/Football/Actualites/Un-arbitre-roue-de-coups-par-le-
president-et-les-joueurs-d-ankaragucu/1436471  adresinden  04/05/2024
tarihinde erisilmistir.
https://www.0jogo.pt/3270086075/choque-no-futebol-turco-arbitro-
agredido-a-soco-por-presidente/ adresinden 04/05/2024 tarihinde erisilmistir.
https://www.abola.pt/futebol/noticias/video-presidente-do-ankaragucu-
agride-arbitro-2023121119412537842 adresinden 04/05/2024 tarihinde
erisilmistir.
https://www.tuttosport.com/news/calcio/calcio-estero/2023/12/11-

118708916/turchia_sotto_shock arbitro_preso_a pugni e calci_dal preside
nte del club adresinden 04/05/2024 tarihinde erisilmistir.
https://www.dailymail.co.uk/sport/football/article-12851957/Ankaragucu-
president-punches-referee-Turkish-Super-Lig-Rizespor.html adresinden
04/05/2024 tarihinde erigilmistir.
https://nos.nl/artikel/2501253-turkse-scheidsrechter-neergeslagen-door-boze-
voorzitter-van-ankaragucu adresinden 04/05/2024 tarihinde erisilmistir.
https://onefootball.com/en/news/turkish-super-lig-referee-punched-by-club-
president-and-then-kicked-in-the-face-38709900  adresinden  04/05/2024
tarihinde erisilmistir.
https://www.dailyrecord.co.uk/sport/football/football-news/turkish-ref-
punched-ankaragucu-president-31651205 adresinden 04/05/2024 tarihinde
erigilmistir.
https://www.nytimes.com/2023/12/12/world/europe/turkey-soccer-referee-
attack.html
https://www.aljazeera.com/news/2023/12/12/turkish-leagues-halted-after-
club-president-punches-referee-in-face-football-federation-turkey-league-
super-lig-ankaragucu-president-rizespor adresinden 04/05/2024 tarihinde
erigilmistir.
https://amp.theguardian.com/football/2023/dec/12/attack-on-referee-sums-
up-turkeys-toxic-attitude-towards-officials adresinden 04/05/2024 tarihinde
erisilmistir.

https://www.arabnews.com/node/2478431/%7B%7B adresinden 04/05/2024
tarihinde erigilmistir.

72


https://twitter.com/Darkwebhaber/status/1734320984151191575?t=hwrhQs8FIGH7lDyBxej6Uw&s=19
https://twitter.com/Darkwebhaber/status/1734320984151191575?t=hwrhQs8FIGH7lDyBxej6Uw&s=19
https://twitter.com/Darkwebhaber/status/1734319047905554471?t=VTCNsDpLo03nTmXJZAibkw&s=19
https://twitter.com/Darkwebhaber/status/1734319047905554471?t=VTCNsDpLo03nTmXJZAibkw&s=19
https://www.lequipe.fr/Football/Actualites/Un-arbitre-roue-de-coups-par-le-president-et-les-joueurs-d-ankaragucu/1436471
https://www.lequipe.fr/Football/Actualites/Un-arbitre-roue-de-coups-par-le-president-et-les-joueurs-d-ankaragucu/1436471
https://www.ojogo.pt/3270086075/choque-no-futebol-turco-arbitro-agredido-a-soco-por-presidente/
https://www.ojogo.pt/3270086075/choque-no-futebol-turco-arbitro-agredido-a-soco-por-presidente/
https://www.abola.pt/futebol/noticias/video-presidente-do-ankaragucu-agride-arbitro-2023121119412537842
https://www.abola.pt/futebol/noticias/video-presidente-do-ankaragucu-agride-arbitro-2023121119412537842
https://www.tuttosport.com/news/calcio/calcio-estero/2023/12/11-118708916/turchia_sotto_shock_arbitro_preso_a_pugni_e_calci_dal_presidente_del_club
https://www.tuttosport.com/news/calcio/calcio-estero/2023/12/11-118708916/turchia_sotto_shock_arbitro_preso_a_pugni_e_calci_dal_presidente_del_club
https://www.tuttosport.com/news/calcio/calcio-estero/2023/12/11-118708916/turchia_sotto_shock_arbitro_preso_a_pugni_e_calci_dal_presidente_del_club
https://www.dailymail.co.uk/sport/football/article-12851957/Ankaragucu-president-punches-referee-Turkish-Super-Lig-Rizespor.html
https://www.dailymail.co.uk/sport/football/article-12851957/Ankaragucu-president-punches-referee-Turkish-Super-Lig-Rizespor.html
https://nos.nl/artikel/2501253-turkse-scheidsrechter-neergeslagen-door-boze-voorzitter-van-ankaragucu
https://nos.nl/artikel/2501253-turkse-scheidsrechter-neergeslagen-door-boze-voorzitter-van-ankaragucu
https://onefootball.com/en/news/turkish-super-lig-referee-punched-by-club-president-and-then-kicked-in-the-face-38709900
https://onefootball.com/en/news/turkish-super-lig-referee-punched-by-club-president-and-then-kicked-in-the-face-38709900
https://www.dailyrecord.co.uk/sport/football/football-news/turkish-ref-punched-ankaragucu-president-31651205
https://www.dailyrecord.co.uk/sport/football/football-news/turkish-ref-punched-ankaragucu-president-31651205
https://www.nytimes.com/2023/12/12/world/europe/turkey-soccer-referee-attack.html
https://www.nytimes.com/2023/12/12/world/europe/turkey-soccer-referee-attack.html
https://www.aljazeera.com/news/2023/12/12/turkish-leagues-halted-after-club-president-punches-referee-in-face-football-federation-turkey-league-super-lig-ankaragucu-president-rizespor
https://www.aljazeera.com/news/2023/12/12/turkish-leagues-halted-after-club-president-punches-referee-in-face-football-federation-turkey-league-super-lig-ankaragucu-president-rizespor
https://www.aljazeera.com/news/2023/12/12/turkish-leagues-halted-after-club-president-punches-referee-in-face-football-federation-turkey-league-super-lig-ankaragucu-president-rizespor
https://amp.theguardian.com/football/2023/dec/12/attack-on-referee-sums-up-turkeys-toxic-attitude-towards-officials
https://amp.theguardian.com/football/2023/dec/12/attack-on-referee-sums-up-turkeys-toxic-attitude-towards-officials
https://www.arabnews.com/node/2478431/%7B%7B

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

https://kitchener.citynews.ca/2024/03/18/trabzonspor-fans-invade-pitch-
attack-fenerbahce-players-in-turkey-police-have-detained-12-people/
adresinden 04/05/2024 tarihinde erigilmistir.
https://www.reddit.com/r/soccer/comments/1bhrnjx/summary_of all the ev
ents leading up to the/?rdt=61224 adresinden 04/05/2024 tarihinde
erisilmistir.
https://www.sozcu.com.tr/avrupa-basini-trabzonspor-fenerbahce-maci-
olaylari-ile-sarsildi-p30356 adresinden 04/05/2024 tarihinde erisilmistir.
https://www.aa.com.tr/tr/futbol/mke-ankaragucu-kulubu-baskani-faruk-
kocadan-hakem-halil-umut-melere-saldiri/3079847 adresinden 17/05/2024
tarihinde erisilmistir.
https://www.haberler.com/spor/trabzonspor-fenerbahce-maci-sonrasi-sahada-
gergin-16955143-haberi/ adresinden 17/05/2024 tarihinde erisilmistir.

1. "Tirk Futbolu Uluslararasi Medyada Nasil Temsil Ediliyor?"
https://tr.eurosport.com/futbol/turk-futbolu-uluslararasi-medyada-nasil-
temsil-ediliyor _sto6911203/story.shtml adresinden 17/05/2024 tarihinde
erisilmistir.

"Tiirkiye'nin Futbol Imajimin Gelistirilmesi”-
http://www.thefootballeducator.com.tr/tr/icerik/19/turkiyenin-futbol-

imajinin-gelistirilmesi adresinden 17/05/2024 tarihinde erisilmistir.

3. "Futbolda Tiirkiye’nin imaj Sorunu" - https://onedio.com/haber/futbolda-
turkiye-nin-imaj-sorunu-561191 adresinden 17/05/2024 tarihinde erisilmistir.
https://www.indyturk.com/node/683876/spor/futbolda-%C5%9Fiddet-sorun-
yasada-m%C4%B1-y%C3%B6neticilerde-mi-avrupadaki-
kar%C5%9F%C4%B11%C4%B1%C4%9F%C4%B1-ne adresinden
17/05/2024 tarihinde erisilmistir.
https://www.aa.com.tr/tr/futbol/trabzonspor-fenerbahce-macindaki-olaylar-
dis-basinda-da-genis-yer-buldu/3167595 adresinden 17/05/2024 tarihinde
erisilmistir.

Tiirkiye Futbol Federasyonu: https:/www.tff.org/ adresinden 17/05/2024
tarihinde erisilmistir.

Tiirkiye ~ Futbol =~ Federasyonu  Siddeti ~ Onleme  Komisyonu:
https://www.tff.org/default.aspx?pagelD=127 adresinden 17/05/2024
tarihinde erisilmistir.

MACKA (Mag ve Kaynaklar1) Platformu: http:/shodf.com/ adresinden
17/05/2024 tarihinde erisilmistir.

Tiirk Futbolunda Siddetle Miicadele Programi Raporlar:
http://dosyasb.tff.org.tr/hakemraporlari/2020202 1/futboldasisddetsimcadeler
apr.pdf adresinden 17/05/2024 tarihinde erigilmistir.

73


https://www.reddit.com/r/soccer/comments/1bhrnjx/summary_of_all_the_events_leading_up_to_the/?rdt=61224
https://www.reddit.com/r/soccer/comments/1bhrnjx/summary_of_all_the_events_leading_up_to_the/?rdt=61224
https://www.sozcu.com.tr/avrupa-basini-trabzonspor-fenerbahce-maci-olaylari-ile-sarsildi-p30356
https://www.sozcu.com.tr/avrupa-basini-trabzonspor-fenerbahce-maci-olaylari-ile-sarsildi-p30356
https://www.aa.com.tr/tr/futbol/mke-ankaragucu-kulubu-baskani-faruk-kocadan-hakem-halil-umut-melere-saldiri/3079847
https://www.aa.com.tr/tr/futbol/mke-ankaragucu-kulubu-baskani-faruk-kocadan-hakem-halil-umut-melere-saldiri/3079847
https://www.haberler.com/spor/trabzonspor-fenerbahce-maci-sonrasi-sahada-gergin-16955143-haberi/
https://www.haberler.com/spor/trabzonspor-fenerbahce-maci-sonrasi-sahada-gergin-16955143-haberi/
https://tr.eurosport.com/futbol/turk-futbolu-uluslararasi-medyada-nasil-temsil-ediliyor_sto6911203/story.shtml
https://tr.eurosport.com/futbol/turk-futbolu-uluslararasi-medyada-nasil-temsil-ediliyor_sto6911203/story.shtml
http://www.thefootballeducator.com.tr/tr/icerik/19/turkiyenin-futbol-imajinin-gelistirilmesi
http://www.thefootballeducator.com.tr/tr/icerik/19/turkiyenin-futbol-imajinin-gelistirilmesi
https://onedio.com/haber/futbolda-turkiye-nin-imaj-sorunu-561191
https://onedio.com/haber/futbolda-turkiye-nin-imaj-sorunu-561191
https://www.indyturk.com/node/683876/spor/futbolda-%C5%9Fiddet-sorun-yasada-m%C4%B1-y%C3%B6neticilerde-mi-avrupadaki-kar%C5%9F%C4%B1l%C4%B1%C4%9F%C4%B1-ne
https://www.indyturk.com/node/683876/spor/futbolda-%C5%9Fiddet-sorun-yasada-m%C4%B1-y%C3%B6neticilerde-mi-avrupadaki-kar%C5%9F%C4%B1l%C4%B1%C4%9F%C4%B1-ne
https://www.indyturk.com/node/683876/spor/futbolda-%C5%9Fiddet-sorun-yasada-m%C4%B1-y%C3%B6neticilerde-mi-avrupadaki-kar%C5%9F%C4%B1l%C4%B1%C4%9F%C4%B1-ne
https://www.aa.com.tr/tr/futbol/trabzonspor-fenerbahce-macindaki-olaylar-dis-basinda-da-genis-yer-buldu/3167595
https://www.aa.com.tr/tr/futbol/trabzonspor-fenerbahce-macindaki-olaylar-dis-basinda-da-genis-yer-buldu/3167595
https://www.tff.org/
https://www.tff.org/default.aspx?pageID=127
http://shodf.com/
http://dosyasb.tff.org.tr/hakemraporlari/20202021/futboldasisddetslmcadelerapr.pdf
http://dosyasb.tff.org.tr/hakemraporlari/20202021/futboldasisddetslmcadelerapr.pdf

BOLUM 7
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GIRIS

Giiniimiizde tiim spor branglarimin performans parametreleri kendi i¢inde 6zel olarak
degerlendirilmektedir. Bu durum sporcunun istenilen performansa ulagmasi agisindan
onem arz etmektedir. Sporcular istenilen performansa ulagabilmek i¢in farkli antrenman
programlar1 uygulayarak performanslarini en iist seviyeye ¢ikarmayi amaglamaktadir.
Ozellikle elit seviyedeki sporcularm yarisma doénemleri ve hazirlik dénemleri farkl
degerlendirilmekte ve sporcularin donemsel olarak antrenman programlarinda yer
almaktadir. Gelisen teknolojinin etkisiyle tiim spor dallar1 yeniliklere ayak uydurmak
zorundadir (Wu, Tsai ve Chiu, 2016).

Taekwondo Kore doviis sanati olup, uluslararasi diizeyde kabul gérmiis bir spor
dalidir (Wu, Tsai ve Chiu, 2016). Tackwondo sporunu yapan bireylerin psikosoyal
acidan bircok kazanimi oldug bilinmektedir. Tackwondo toplumlarca kabul gérmiis
bircok gorgii kurallart ve davranis egitiminin tagiyicist olarak ifade edilmektedir.
tackwondo sporunun tagidgi bu kiiltiirel bagi gelecek kusaklara iletebilmek i¢in anaokulu
diizeyinde egitim vererek bu kiiltiirel bagi tanitma ¢abasinda olduklart gériilmektedir
(Moenig, UCho ve Skwak, 2014; Wang, 2018).

Biitin spor dallarinda oldugu gibi tackwondo sporu da farkli performans
parametrelerin yer aldigi ve aktif kullanildigi bir spor dalidir. Bu parametreler
gelistirilerek istenilen performansa ulasilmasi hedeflenmektedir. Antrenérler sporcularin
istenilen performansa ulagsmasi adina antrenman programlarini uygularlar. Bu durumda
farkli performans parametrelerinin  gelistirilebilmesi ig¢in farkli antrenmanlar
uygulanmaktadir (Olmez ve Akcan, 202; Seving, 2021). Ozellikle bilim ve teknolojinin
gelismesiyle birlikte, teknolojik araglar ile ¢esitli istasyonlar gelistirildigi gibi yapay zeka
sistemi de kullanilarak taktik analiz sistemlerinin kurulmasi tackwondo sporunun
modern gelisim saglamasma katki saglayacagi diistiniilmektedir. Bu baglamda
tackwondo; siirat, kuvvet, dayamklilik ve tackwondo sporuna 06zgii perrformans
parametrelerin kullanilmasiyla 6ne ¢ikmaktadir. (Sahin, Sarag, Coban ve Coskuner,
2012). Tackwondo brans1 teknik siirat, kuvvet ve anaerobik performansin baskin oldugu
bunun yani sira aerobik dayanmiklilik performansinin da aktif oldugu bir spor dalidir
(Bridge, Jones ve Drust, 2011; Kazemi, Casella ve Perri, 2009; Seving Yilmaz vd.,
2022). Bu yetiler tackwondo bransi i¢in olduk¢a Gnemli performans parametreleri
oldugu bilinmekle birlikte miisabaka performansinin géz éniinde bulunduruldugu teknik
performans 6nemli unsurlardan biridir. Sporcularm miisabaka esnasinda en kisa siirede
en verimli ve puana doniik tekniklerin uygulanmasi agisindan teknik performansin
Onemini ortaya cikarmaktadir. (Aydemir vd., 2021; Ouergui vd., 2020; Seving ve
Aydemir, 2021 Singh, Sathe ve Sandhu, 2017).

Sporda performansi artirmak ve gilincel antrenman programlartyla istenilen basariya
ulagsmak igin bransa 0zgii test protokollerinden faydalanmak ve tackwondoya 6zgii
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performans kriterlerini tespit etmenin daha dogru sonuglar ortaya koyacagi
diistiniilmektedir.

Bu dogrultuda tackwondo bransinda bazi performans parametreleri birebirleri ile
iliskili oldugu (Santos, Loturco ve Franchini, 2018; Santos ve Franchini, 2016). Ayrica
bransa 0zgii test protokolleri incelendiginde toplam teknik sayisi ve teknik siiratinin
tespit edildigi calismalar goriilmektedir. Olmez ve Yiiksek (2021)’in yaptiklari test
protokoliine gore toplam teknik sayisi ve teknik siirati tespit edilebilmektir.

Biitiin bu bilgiler 1s18inda tackwondo sporu ile ilgilenen liniversite 6grencilerinin
performans parametreleri arasindaki iligkinin incelenmesi amaglanmaktadir.

YONTEM
Bu boliimde aragtirmanin evren ve 6rneklemine ve kullanilan metotlara deginilmistir.

Evren ve Orneklem

Aragtirmanin evreni, Karadeniz Teknik Universitesinin farkli boliimlerinde okuyan
tackwondo sporu ile ilgilenen sporcu oOgrencilerden olusurken, Grneklemini ise
tackwondo spor dalinda en az kirmizi siyah kemere sahip, lisansh ve yarigmaci 66 sporcu
Ogrencinin goniillii katilmiyla olusmaktadir.

Etik Uygunluk

Caligma yasal verileri yerine getirmek ve sporculart bilgilendirmek amaciyla yazih
ve s0zlii olarak yapildi. Aragtirma goniilliiliik esasina dayali olarak yapildi. Katilimeilar
istedigi anda ¢alismadan ¢ikarildi. Helsinki Bildirgesi 1964 yilinda yayimlandiginda
insanlar {izerindeki tibbi ¢alismalar i¢in hekimlere bir rehber, yapilan degisiklikler ile
tanimlanabilir insana ait materyal ve verileri dahil olmak iizere insanlar iizerindeki tibbi
aragtirmalarda hekimlere ve ¢aligmalarda yer alan diger katilimcilara yol gosterici
olmustur.

Veri Toplama Araclan

Dikey Sigrama; katilimcilar diiz bir zeminde hazir bulunmalari istenir. Katilimcilarin
dikey sicrama performansimin olgiilmesi i¢in “My Jump” uygulamasi ile yapilan test
video ile kayit altina aliir. Cikan sonu¢ cm cinsinden kaydedilir (Haynes, Bishop,
Antrobus, Brazier, 2019).

Yo-yo testi; katilmcilarim MaxVO2 degerlerini tespit etmek i¢in kullanilan yoyo
testinde 20 metrelik bir alan belirlenerek yapildi. Sporcu belirlenen 20 metrelik alanda
yerini alir. Sinyal sesiyle birlikte belirlenen alan iginde kosusunu tamamlar. Bu sistem
sinyal sesinin artmastyla kosu temposunun da artmastyla devam eder. iki sinyalde
belirlenen isaretlere ulasamayan ve tiikenen sporcularin testi sona erer. (Karakoc,
Akalan, Alemdaroglu ve Arslan 2012).
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Rast testi; katilimcilar aragtirmaci tarafindan belirlenen 35 metrelik alanda hazir
bekler. Istedigi an ¢ikis yapan sporcu 30 metre kosu ardindan 10 saniye bekler. 10 saniye
sonunda tekrar baslangi¢ noktasina kosar. Bu sekilde toplam 6 kosu siiresi kayit altina
alinir. 6 kosu siiresinin maksimum degeri sporcunun anaerobik gii¢ ve yorgunluk indeksi
degerini ortaya koyar (Zagatto, Beck, ve Gobatto, 2009).

Siirat testi; katithmeilar kendileri i¢in belirlenen 20 metre alaninda hazir beklerler.
Istedikleri anda ¢ikis yaparak 20 metrelik alanda kosularini tamamlarlar. Katilimcilarin
stirat performansini belirlemek amaciyla “My Jump” uygulamasi kullanilarak video ile
kayit altina alinir. Cikan sonug saniye cinsinden kaydedilir (Haynes, Bishop, Antrobus,
Brazier, 2019).

Teknik Sayist (Palding-Chagi); katilimcilar belirlenen hedefe bacak boyu
mesafesinde yaklasir. Baskin ayak ile vurus yapilmasina (palding chagi) izin
verilmektedir. Bacak boyu mesafesinde ve vurus yapilacak alana yerlestirilen hedefe 30
saniye boyunca yapilan isabetli vuruslar kayit altina alinir. 30 saniye sonunda atilan
bagarili teknik sayis1 (palding chagi) kaydedilir (Olmez ve Yiiksek, 2021).

Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin analizi SPSS 23.0 istatistik paket programi kullanilarak yapildi.
Katilmcilarm normallik degerleri Shapiro-Wilk ile tespit edildi. Katilimcilarm genel
oOzellikleri tanimlayict istatistikler (ortalama, standart sapma, minimum, maksimum
degerler) ile belirlendi. Parametreler arasindaki iligki ise Sperman Korelasyon Katsayisi
ile tespit edildi.

Bulgular
Bu boliimde katilimcilara ait istatistiki bilgilere yer verilmistir.
Tablo 1. Katilimcilara ait tanimlayici betimleyici istatistik

N Min. Max. Ort. Ss.

Dikey Sicrama 66 26 49 38,55 5,29
MaxVO2 66 26,9 71,2 48,57 11,69
Anaerobik gii¢ 66 379 3569 737,24 426,17
Yorgunluk indeksi 66 2 112 9,43 13,55

Siirat 66 2,60 4,48 3,17 47
Teknik Sayis1 66 33 65 48,31 8,77
Boy 66 154 713 178,21 67,28

Kg 66 44 80,50 57 9,38

Yas 66 17 19 19,13 ,78

Katilimeilarin tanimlayicr istatistikleri Tablo 1’de incelendi.
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Tablo 2. Katilimcilarin baz fiziksel 6zellikleri ile teknik say1s1 arasindaki iliskiye
ait betimleyici analiz (Pearson Correlation)

Teknik Sayisi Kg Boy (cm) Bacak Boyu (cm) Yas
1 ,55™ 747 , 82" 0,21
Teknik p 0 0 0 0,68
Sayisi
(Palding- N 66 66 66 66 66
Chagi)

Katilimcilarin =~ Pearson  Correlation test sonuglarina iliskin  bulgular
incelendiginde, teknik sayisi ile kg degiskeni arasinda pozitif yonde orta diizeyde bir
iligki tespit edildi (r= 0,55). Teknik sayis1 ve boy degiskeni incelendiginde pozitif
yonde yiiksek diizeyde (r= 0,74), bacak boyu degiskeni incelendiginde ise pozitif
yonde yiiksek diizeyde bir iliski tespit edildi (= 0,82).

Tablo 3. Katilimcilarin teknik sayisi ile bazi performans parametreleri arasindaki
iligskiye ait betimleyici analiz (Pearson Correlation)

Dikey Sicrama Yorgunluk Teknik Sayisi
)(Icm§ inﬁeksi Sirat 20 m.) (cm) !

Dikey T 1 0,04 -47 485"
Sigrama  p 0,70 0 0
(em) N 66 66 66 66
Yorgunluk ' 0,04 1 0,10 032
indeksi p 0,70 0,41 ,801
N 66 66 66 66

r - 47" 0,10 1 -,61"
Siirat P 0 0,41 0
20m.) N 66 66 66 66
r 1 0,04 - 47 66
r ,48™ ,03 -61"" 1

Teknik p 0 ,80 0

Sayis1 N 66 66 66 66

Katilimcilarin ~ Pearson  Correlation test sonuglarina iliskin ~ bulgular
incelendiginde, katilimeilarin incelendiginde, katilimeilarin teknik sayist ile dikey
sigrama performansi arasinda pozitif yonde orta diizeyde bir iliski tespit edildi (r=
0,48). Teknik sayis1 performansi ile siirat performansi degerleri arasinda negatif
yonde orta diizeyde bir iligki tespit edildi (r=-0,61).
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Tablo 4. Katilimcilarin teknik sayisi ile bazi fizyolojik parametreleri arasindaki

iliskiye ait betimleyici analiz (Pearson Correlation)
MaxVo2

(mk/kg/dk) Anaerobik Gii¢ Teknik Sayisi
r 1 0,19 65"
MaxVo2 - :
(mk/kg/dk) P )
N 66 66 6
Anaerobik  — 0.19 ! 84"
naerobi . o .
Gii¢
N 66 66 6
r ,65™ 84" 1
Teknik p 0 0
Sayis1 N 66 6 T

Katilimcilarin teknik sayist performansi ile MaxVo2 performanslari arasinda
pozitif yonde orta diizeyde bir iliski tespit edildi (r= 0,65). Katilicilarin teknik say1s1
(palding-chagi) performansi ile anaerobik gii¢ performans degerleri arasinda pozitif
yonde yiiksek diizeyde bir ilisi tespit edildi (r= 0,84).

Tartisma ve Sonuc¢

Motor becerilerin gelisiminin yas ile ilgili oldugu, yas degiskeni yiiksek olan
katilimcilarin yas degiskeni daha az seviyelerde olan bireylere gore daha fazla
oldugu, performansin daha fazla oldugu belirtilmektedir

Calismada en etkin kisimlarindan biri taekwondo sporuna &zgii olan teknik
sayisinin testi oldugu diigiiniilmektedir. Bu alanda literatiir incelendiginde az sayida
calisma oldugu goriilmektedir (Santos ve Franchini, 2016, 2018; Sant’Ana vd., 2014;
Santos vd., 2018). Bu dogrultuda tackwondo sporcularinin bazi parametreler
arasindaki iligkinin incelenmesi amaglanmaktadir.

Calismamizin sonuglar incelendiginde teknik sayisi performansinin dikey
sigrama performansi ile iliskili oldugu goriilmektedir. Bu durum tackwondo
sporunun dogasina uygun bir siire¢ oldugu soylenebilir. Tackwondo sporu dogasi
geregi sigramalarin oldugu bir branstir. Antrenman igeriklerinde daha fazla sigrama
tekniklerine yer verilmesi teknik sayisindaki artisa sebep olabilecegini
gostermektedir. Benzer sekilde MAxVo2 ve anaerobik giic degerlerinin dikey
sigrama performanslari ile iliskili oldugunu gostermektedir. Ozellikle anaerobik gii¢
degerlerinin baskin oldugu tackwondo sporunda dayaniklilik performansina iligkin
antrenmanlarin teknik sayisini artirabilecegi goriilmektedir soylenebilir. Buna ek
olarak siirat performansi ile teknik sayisinin iligkili oldugu tespit edilmektedir. Bu
durum teknik siirate de katki saglayacagini gostermektedir. Literatiirde tekme
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performansinin motor becerilerle etkisini ortaya koyan caligmalar yer almaktadir
(Sant’Ana vd., 2014; Santos vd., 2018; Santos ve Franchini, 2016).

Katilimcilarin anaerobik gii¢ degerleri ve yorgunluk indeksi degerleri arasinda da
bir iligki tespit edildigi goriilmektedir. Yorgunluk indeksi degerlerindeki azalmalarin
anaerobik giiciin gelisimine etki ettigi bilinmektedir. Bir miisabaka aninda anaerobik
giicli iyi olan bir sporcunun yorgunluk indeksinin diisiik olmasi beklenmektedir.
Sporculara yapilan antrenman programlarinda anaerobik gilice olumlu etki eden
calismalara yer verilmesi gerekmektedir. Literatiirde anaerobik giice etki eden
calismalar yer almaktadir (Eyliboglu vd., 2016; Savas & Ugras, 2004; Dogiiscii
2004; Dogiiscii, 1996). Bu galismalar bizim ¢alismamizi destekler niteliktedir.

Siirat performansinin 6zellikle tackwondo sporu i¢in énemi bilinmektedir. Bu
sebeple tackwondo gibi branglarda teknik siiratin etkisi one c¢ikmaktadir. Bir
sporcunun miisabaka aninda en kisa siirede isabetli teknik uygulamasi
gerekmektedir. Yapilan aragtirmadan sporcularin siirat performansi ile dayanmklilik
performansi arasinda anlamli bir iligki tespit edilmistir. Litaratiir incelendiginde siirat
performansinin  dayaniklilik performansina olumlu etkisinin oldugu ifade
edilmektedir.(Christensen vd, 2020; Davaran vd., 2014; Saygin vd., 2005). Bu
calismalar bizim ¢alismamizi destekler nitelikte oldugunu gostermektedir.

Dayaniklilik performansinin 6nemi tackwondo sporu agisindan oldukea etkilidir.
Yapilan arastirmada dayaniklilik performansi ile motor yeterlilikler arasinda anlamli
iligkiler tespit edigsmistir. Literatiir incelendiginde dayaniklilik performansinin motor
becerilere etkisini ifade eden ¢aligmalar yer almaktadir. (Aydemir vd., 2021; Ouergui
vd., 2020; Olmez, 2017; Song vd., 2015; Bridge vd., 2014; Fong & Ng, 2011).

Elde edilen bulgular neticesinde;

* Teknik performansi artirmak i¢in dayaniklilik parametreleri gelistirilmesi teknik
performansin gelisimine katki saglayacaktir.

» Siirat caligmalart teknik sayisinda ve dayaniklihik performansma katki
saglayacaktir.

* Dikey sigrama ¢aligmalar1 anaerobik giice olumlu etkilere sebep olmaktadir.

* Yorgunluk indeksinin diisiik olmasi anaerobik giice olumlu ekiler saglamaktadir.

» Dikey sigrama performansi teknik sayisinda artisa sebep olmaktadir.
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1. Giris

Tiim diinyada akla gelen ilk spor bransi futbol olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
Futbol giindelik yasamin bir parcasi olarak nitelendirilmektedir (Stone, 2007; Kubat
ve Yildiz, 2022). Futbol, ¢agimizin en ilgi ¢ekici aktivitesi olmasinin yani sira
izleyiciler i¢in keyifli, katilimi zevkli, biitiinlestirici ve ¢ok hareketli spor
branglarinin 6niinde gelir. Futbol basit tanimiyla, gol atmaya ¢alisirken stratejik,
taktiksel varyasyonlar uygulayan bir takima karsi, onlarin hamlelerine karsit stratejik
ve taktiksel cevaplar vererek maglup olmamak ve/veya galip gelmek igin ekip
calismasi gerceklestiren sahada 11 oyuncudan ayni amag i¢in meydana getirilmis iki
rakip takim olarak ifade edilebilir (Serin ve Zambak, 2020).

Futbolda basar1 sadece fiziksel yeteneklere ve teknik bilgiye dayanmaz; ayni
zamanda sahip olunan zihinsel beceriler ve psikolojik hazirlik da biiylik 6nem tagsir.
Antrendrler, bu siirecin merkezinde yer alir ve oyuncularin hem fiziksel hem de
zihinsel performanslarini optimize etmekle sorumludurlar. Bu bélimde, antrendr
psikolojisinin &nemini, antrendrlerin oyuncularini giliclendirmek ic¢in psikolojiyi
nasil kullandigin1 ve psikolojik performanslarini nasil artirabilecekleri iizerinde
durulacaktir.

Antrendr, sporcularinin basartya ulasabilmesi i¢in onlart egiten, bilgi ve
birikimlerini aktaran, sporcularin teknik ve taktik anlayisin yiikseltmeyi amaglayan
kisidir (Cruickshank ve Collins, 2015; Tuzer ve Goksel, 2023). Futbol antrenorliigii
sadece taktikleri, dizilisleri ve fiziksel becerileri gretmekten ibaret degildir. Iyi bir
antrendr ayn1 zamanda oyunun psikolojik yonlerini de anlamalidir. Gilinlimiiziin
modern futbol diinyasinda, antrendrlerin oyuncularina nasil yaklastiklar ve
aktarimlarint nasil tasarladiklart konusunda psikoloji ¢ok &nemli bir rol
oynamaktadir. Antrendrler, psikolojik performans danismanlari yardimiyla
oyuncularmin zorluklarin iistesinden gelmesine ve performanslarini artirmasina
yardimci olacak stratejiler gelistirebilirler. Gegmiste futbol antrendrleri esas olarak
sporcularmn fiziksel hazirlik, taktik ve teknik becerilerine odaklaniyorlardi. Ancak
son yillarda, Spor Psikolojisinin modern futbol antrendrliigliniin dnemli bir bilegeni
haline geldigini, antrendrlerin roliinde 6nemli bir etkilesim ve degisim araci
oldugunu goérmekteyiz. Giinlimiizde antrendrlerin oyuncularindan en iyi verimi
alabilmeleri i¢in ¢ok gesitli becerilere sahip olmalar1 gerekmektedir.

Bir oyuncunun psikolojik sagligi, performansini 6nemli 6l¢iide etkileyebilir ve
dolayisiyla bir antrendriin rolii artik olumlu bir takim ortami olusturmayi ve
oyuncularin yiiksek diizeyde futbol oynamanin getirdigi baski ve streslerle basa
cikmalarina yardimci olmayi igermektedir. Bu anlamda antrendr, oyuncularinin
kisisel gelisimini de desteklemelidir. Optimal ve yiiksek bir performansa ulasmak
ise sporcunun hem psikolojik hem de fizyolojik olarak gelistirilmesine ve amaca

85



uygun bir bicimde belirli diizeye yiikseltilmesine bagli olmaktadir (Konter, 2003 akt:
Altintag ve Akalan, 2007).

Futbol antrenoérliigiinde psikolojinin kullanimi, oyuncunun tam potansiyeline
ulagsmasinda zihinsel durumunun Oneminin farkina varmasiyla yillar gectikce
giderek daha popiiler hale gelmistir. Psikoloji bilimi antrenérlerin oyunun sadece
fiziksel ve teknik yonlerine degil ayni zamanda zihinsel yonlerine de odaklanan etkili
antrenman igerikleri tasarlamalarina yardimeci olmak i¢in de kullanilmaktadir.
Antrenorler, farkindalik, imgeleme ve bilissel-davranisgr terapi gibi teknikleri
programlarina dahil ederek, oyuncularinin daha direngli olmasina, baskiyla daha iyi
basa c¢ikmasma ve hedeflerine ulasmaya daha fazla odaklanmasina yardimci
olabilecegi soylenebilir.

Antrendrlerin, oyuncularinin ve kendi performanslarini artirmak igin psikolojiyi
kullanmalar1  gesitli faydalar saglar. Zihinsel dayaniklilik, antrendrlerin
olumsuzluklarla basa ¢ikmalarina ve motivasyonlarini korumalaria yardimci olur.
Ekip c¢aligmasi, takim i¢i iletisimi ve is birligini gelistirerek daha uyumlu bir takim
olusturulmasini saglar. Antrendrler, baski altinda sakin kalma teknikleriyle kritik
anlarda performanslarmi artirabilirler (Osborne ve ark. 2014). Geribildirim ve
degerlendirme siireclerinde psikoloji, oyunculara etkili geri bildirim saglamada
onemlidir. Motivasyon ve dzgiliven artirict yontemler ise antrendrlerin hem kendileri
hem de oyunculart i¢in motivasyonu yiikseltir. Ancak, her oyuncunun farkl
motivasyon stratejilerine tepkisi ve psikolojik zorluklarla basa ¢ikma gerekliligi gibi
baz1 zorluklar da vardir. Basartya ulagmada antrendriin psikolojik performansi ve
etik yaklagimlar1 da kritik onemdedir. Antrendrler, dogru yaklagimla bu zorluklar
asarak olumlu bir takim kiiltlirli yaratabilir ve oyuncular1 tam potansiyellerine
ulagmalari i¢in destekleyebilirler (Olusoga ve ark. 2011).

2. Psikolojik Performansin Tanimi

Psikolojik performans, bireyin zihinsel dayaniklilik, duygusal istikrar,
motivasyon ve genel psikolojik saglik gibi unsurlarini kapsayan bir kavramdir.
Futbol antrendrleri icin bu performans, takim yonetimi ve oyuncu iliskileri agisindan
kritik bir rol oynamaktadir. Yiiksek diizeyde psikolojik performansa sahip
antrenorler, takimlarinin basarisini artirabilir ve olumsuz durumlarda bile etkin bir
liderlik sergileyebilirler. Psikolojik performans, spor psikolojisinde bireylerin
optimal zihinsel ve duygusal duruma ulagsma yetenegi olarak tanimlanir. Bu durum,
kisinin en iyi performansini sergileyebilmesi i¢in gerekli olan zihinsel becerilerin bir
birlesimidir (Weinberg ve Gould, 2018). Psikolojik performans, sadece sporcular
icin degil, ayn1 zamanda takimlarin liderleri olan antrendrler i¢in de kritik 6neme
sahiptir. Antrenorlerin psikolojik dayanikliligy, stres yonetimi, karar verme becerileri
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ve duygusal istikrarlari, onlarin performansini ve dolayisiyla takimlarinin bagarisim
dogrudan etkiler.

Gincel arastirmalar, psikolojik performansin antrendrler lizerindeki etkisini daha
derinlemesine incelemektedir. Ornegin, Weinberg ve Gould (2018), antrenérlerin
zihinsel dayanikliliginin, onlarin liderlik yetenekleri ve takim yonetimi iizerindeki
etkisini vurgulamaktadir. Ayrica, Bandura'min (1997) 0&z-yeterlilik teorisi,
antrendrlerin kendilerine olan giivenlerinin, performanslarini nasil etkiledigini
agiklamaktadir. Bu teoriye gore, yiiksek Oz-yeterlilige sahip antrendrler, zorlu
durumlarla basa ¢ikmada daha basarilidirlar ve bu da takimin genel performansina
olumlu yansir.

3. Psikolojik Performansin Gelistirilmesi

Futbol antrendrlerinin psikolojik performanslarini gelistirmek, onlarin hem
profesyonel hem de kisisel yasamlarinda basarili olmalari igin kritik bir adimdir. Bu
gelistirme siireci, ¢esitli psikolojik teknikler, egitim programlar1 ve destek
sistemlerinin uygulanmasini gerektirir. Antrendrlerin psikolojik performanslarini
artirmak i¢in kullanilan yaklasimlar, 6z-yeterlilik, stres yonetimi, liderlik becerileri
ve iletisim yeteneklerinin gelistirilmesi gibi zihinsel becerilerin desteklenmesine
odaklanir.

Oz-Yeterlilik ve Kendine Giivenin Artirlmast

Oz-yeterlilik, bireylerin belirli gérevleri yerine getirme konusundaki inanglarim
ifade eder (Bandura, 1997) ve antrenérlerin performanslarini dogrudan etkiler.
Yiiksek oz-yeterlilik diizeyine sahip antrendrler, stresli ve zorlu durumlarla daha
etkili bir sekilde basa cikabilirler ve oyuncularini daha etkili bir sekilde
yonlendirmelerine olanak tanir. Oz-farkindalik, kendi duygusal ve zihinsel
durumlarint tanima yetenegidir. Yiiksek diizeyde 6z-yeterlilik ve 6z-farkindalik,
antrendrlerin psikolojik performansinmi artirabilir. Bandura (1997), 6z-yeterliligin,
bireylerin performanslari tizerindeki etkisini arastirmis ve yiiksek oOz-yeterlilik
inancina sahip antrendrlerin, daha yiiksek psikolojik dayaniklilik sergilediklerini
gostermistir. Ayrica, Neff (2011), 6z-farkindaligin, antrenérlerin stresle basa ¢ikma
ve duygusal denge saglama konusundaki 6nemini vurgulamistir.

Psikolojik Performans Egitim Programlar:

Antrenorlerin  6z-yeterliliklerini artirmanin en etkili yollarindan biri, onlari
siirekli egitim programlarma dahil etmektir. Bu programlar, antrenorlerin stres
yonetimi, iletisim becerileri ve liderlik kapasitelerini artirmay1 hedefler (Smith ve
Smoll, 2007). Giincel ¢aligmalar, bu tiir programlarin antrenérlerin performansini ve
dolayistyla takimin bagarisini nasil artirabilecegini gdostermektedir. Feltz ve ark.
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(2008), antrendrlerin 6z-yeterlilik diizeylerinin, egitim ve bilgi artinm ile nasil
gelistirilebilecegini aragtirmislardir. Calisma, diizenli egitim programlarina katilan
antrendrlerin, kendilerine olan giivenlerinin ve performanslarinin  arttigini
gostermistir.

Psikolojik Performans Danismanligt ve Destek Sistemleri

Psikolojik Performans Danigmanligi, deneyimli ve uzman danigmanlarin, futbol
takiminda yer alan her bir dinamige (antrendr, oyuncu, yonetici vb.) rehberlik ettigi
bir siirectir. Bu siire¢, antrendrlerin kendilerine olan giivenlerini artirmak ve
profesyonel gelisimlerini desteklemek igin etkili bir yontemdir.

Jones ve ark. (2009), danismanlik programlarinin antrendrlerin 6z-yeterlilik ve
liderlik becerileri iizerindeki etkilerini incelemiglerdir. Danismanlik destegi alan
antrendrlerin, profesyonel gelisimlerinde daha hizli ilerledikleri ve daha yiiksek 6z-
yeterlilik  sergiledikleri bulunmustur. Asagida, antrenorlerin  psikolojik
performanslarinin gelisiminde kullanilan bazi tekniklere yer verilmistir.

Farkindalik Egitimi

Antrendrlerin stres seviyelerini azaltmak ve zihinsel berrakliklarini artirmak igin
kullanilan bir tekniktir (Longshore ve Sachs, 2015). Bu teknikler, antrendrlerin
dikkatlerini ve odaklanma yeteneklerini gelistirir. Farkindalik uygulamalarinin stres
azaltma ve genel psikolojik iyilik halini artirma iizerindeki etkilerini incelenen
calismada farkindalik egitimi alan antrendrlerin, daha diisiik stres seviyeleri ve daha
yiiksek psikolojik dayaniklilik sergiledikleri bulunmustur (Kabat-Zinn, 2003).

Liderlik Egitimi ve Atolye Calismalart

Liderlik egitimi ve atdlye calismalari, antrendrlerin liderlik becerilerini
gelistirmelerine yardimci olan programlardir. Bu egitimler, antrendrlere etkili
liderlik stratejilerini ve taktikleri 6gretir (Gould ve ark. 2007). Northouse (2018),
liderlik egitiminin antrendrler lizerindeki etkilerini incelemis ve bu tiir egitimlerin,
antrendrlerin liderlik yeteneklerini ve takim performanslarini artirdigini gostermistir.
Hersey ve ark. (2012), durumsal liderlik teorisinin spor antrendrleri iizerindeki
etkilerini aragtirmig ve bu yaklagimin, antrenoérlerin liderlik etkinliklerini artirdigini
gostermistir. Durumsal liderlik teorisi, antrendrlerin farkli durumlara ve sporcularin
ihtiyaglarma gore liderlik tarzlarim ayarlamalarn gerektigini 6ne siirmektedir (Zeki
ve Dilek, 2024).

Iletisim Becerilerinin Gelistirilmesi
Etkili iletisim, antrendrlerin oyunculart ve teknik ekipleriyle saglikli iliskiler

kurmalar1 igin gereklidir. letisim becerilerinin gelistirilmesi, antrendrlerin
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performanslarmi ve takim igi uyumu artirir. Iletisim egitimi ve rol oynama
aktiviteleri, antrendrlerin iletisim becerilerini gelistirmelerine yardimci olan etkili
yontemlerdir. Bu egitimler, antrenorlere farkli iletisim stratejileri ve teknikleri
Ogretir (Baile ve ark.2014). Sullivan ve Gee (2007), iletisim egitimlerinin spor
antrendrleri iizerindeki etkilerini incelemis ve bu tiir egitimlerin, antrendrlerin
iletisim becerilerini ve oyuncu iligkilerini 6nemli 6l¢iide gelistirdigini gostermistir.

Geri Bildirim Teknikleri

Antrendrlerin oyunculara etkili geri bildirim vermesi, takim performansini
artirmanin anahtar yollarindan biridir. Antrendrlerin etkili bir 6grenme ortami igin
sporcularin hepsine tek tek bireysel olarak geri bildirim verilmesi gerektigini
vurgulamaktadir (Stein, Bloom ve Gabiston, 2012; Daldas ve Erturan, 2021).
Carpentier ve Mageau (2013), geri bildirim tekniklerinin antrendrler iizerindeki
etkilerini arastirmis ve antrendrlerin, yapict geri bildirim vermeyi 6grendiklerinde,
oyunculariin performanslariin ve motivasyonlarinin arttigini gostermistir.

Zihinsel beceriler, antrendrlerin profesyonel gelisimlerini ve siirekli 6grenme
kapasitelerini destekler. Antrendrler, degisen spor bilimleri ve teknikleri hakkinda
bilgi sahibi olmak ve bu bilgileri uygulamak zorundadirlar. Feltz ve ark. (2008),
antrendrlerin siirekli egitim ve profesyonel gelisim programlarina katilmalariin,
onlarin performanslarini ve bilgi seviyelerini artirdigim1 belirtmislerdir. Zihinsel
becerilerin gelistirilmesi, antrenérlerin siirekli 6grenme ve kendini yenileme
stireclerini destekler.

4. Futbol Antrenériiniin Psikolojik Ozellikleri

Liderlik ve Takum Yonetimi

Liderlik, antrendrlerin oyuncularina ilham vermesi ve onlar1 yonlendirmesi
anlamina gelir. Bagarili antrenorler, karizmatik, giivenilir ve vizyon sahibi olmalidir.
Liderlik, futbol antrenérlerinin en kritik psikolojik 6zelliklerinden biridir (Konter ve
ark. 2019). Bir lider olarak antrendr, takimini yonlendirmek, motive etmek ve
hedeflere ulagsmak i¢in stratejiler gelistirmek zorundadir. Liderlik, giiven ve ilham
vermeyi gerektirir. Etkili liderlik, takim i¢i uyumu artirir ve oyuncularin
performansint maksimize eder. Antrendrlikk, karsilikli iletisim ve etkilesimle
digerlerini etkileme ve yonlendirmeye dayali bir liderlik sanati olarak ifade
edilmektedir (Bager, 1994; Yasar ve ark. 2019). Kellett (2018), liderligin futbol
antrendrleri tizerindeki etkisini incelemis ve liderlik becerilerinin, oyuncularin
motivasyonu ve performansi {izerindeki kritik roliinii vurgulamistir. Aym sekilde,
Cotterill ve Cheetham (2017), liderlik stillerinin takim dinamikleri {izerindeki
etkilerini arastirmis ve demokratik liderlik stilinin, oyuncularin tatmini ve
performansi lizerinde olumlu etkileri oldugunu belirtmistir.

89



Stres Yonetimi

Antrenorler, mag¢ sirasinda ve antrenmanlarda siirekli olarak baski altindadir.
Stres yonetimi becerileri, antrendrlerin bu baskiy1 olumlu bir sekilde yonetmelerine
yardimci olur (Woodman ve Hardy, 2001). Psikolojik olarak gii¢lii antrendrler, zor
durumlar karsisinda sakin kalabilir ve stratejik kararlar alabilirler. Stres, futbol
antrendrlerinin giinliikk yasamlariin bir pargasidir. Fletcher ve Scott (2010), elit
diizeydeki spor antrendrlerinin stres yOnetimi stratejilerini incelemis ve bu
stratejilerin, antrendrlerin performanslarini ve refahlarini nasil etkiledigini ortaya
koymuslardir. Ayrica, Rumbold ve ark. (2012), stresle basa ¢ikma mekanizmalarinin
antrendrlerin is tatmini ve genel performansi tizerindeki etkilerini aragtirmislardir.
Maglar, antrenmanlar, medya baskisi ve kuliip yonetimi gibi bircok faktoriin,
antrendrlerin siirekli olarak stres altinda kalmalarina neden oldugu belirtilmistir. Bu
sebeple, etkili stres yonetimi becerilerine sahip olmak, antrendrlerin hem fiziksel
hem de zihinsel sagliklar1 i¢in dnemlidir.

Karar Verme Becerileri

Antrendrler, hizli ve dogru kararlar verebilmelidir. Bu hem mag sirasinda hem de
antrenmanlarda kritik bir yetenektir. Karar verme, antrendrlerin en kritik
becerilerinden biridir. Psikolojik olarak dayanikli antrendrler, baski altinda bile hizl
ve etkili kararlar verebilirler (Smith ve Smoll, 2007). Miller ve Miller (2020),
antrendrlerin karar verme siireglerini incelemis ve bu siireglerin, takimin genel
basarisi lizerindeki etkilerini vurgulamislardir.

Karar verme becerileri 6zellikle magin kritik anlarinda biiyiik 6nem tagimaktadir.
Mag esnasinda oyuncularin ve rakiplerin mag¢ performansini, magin skorunu dikkate
alarak bilgi ve deneyimlerini kullanmak ve uygulamak ile karar verme yetkisi
antrendriin sorumluluklart arasindandir (Tiikel, 2021).

Iletisim Becerileri

Futbol antrendrlerinin sahip olmasi gereken bir diger 6nemli psikolojik 6zellik
olan etkili iletisim, antrenorlerin oyunculariyla ve teknik ekiple saglikli iligkiler
kurmasini saglar. Ag¢ik ve net iletisim, takimin genel performansini artirir ve
oyuncularin motivasyonunu yiikseltir (Jones ve Lavallee, 2009). Smith ve Smoll
(2011), antrendrlerin 1iletisim becerilerinin, oyuncu performanst ve tatmini
tizerindeki etkilerini incelemigler ve etkili iletisimin, takim basarisi tizerindeki kritik
roliinii ortaya koymusglardir. Hem antrendriin hem de sporcunun davranislar
birbirlerinin algilarim1 ve motivasyon diizeylerini etkileyebilmektedir. Olumlu
motivasyona sahip sporcular, antrendrleriyle daha olumlu bir iletisim
algiladiklarinda daha iyi performans gosterme egiliminde olduklar1 belirtilmektedir
(West, 2016). Bagarili bir performans hedefleyen antrenér igin iletisim becerilerinin
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onemi yiiksek oldugu soylenebilir. Giiclii iletisim becerilerine sahip antrendrlerin
oyuncularma hedef ve beklentilerini dogru bir sekilde aktarabilmesi, aynm zamanda
oyunculari ile bag kurabilmesine olanak saglar (Martens ve Robin, 2023).

Imgeleme Becerileri

Imgeleme, bireyin zihinsel olarak bir deneyimi yeniden canlandirmasi veya hayal
etmesi stirecidir. Bu teknik, sporcularin performansini artirmak igin sikca kullanilir.
Ancak, antrendrler de bu teknikten faydalanabilirler (Silva ve ark. 2020). Iimgeleme,
antrendrlerin mag¢ senaryolarimi planlamalarina, stratejilerini gozden gegirmelerine
ve karar verme siireclerini gelistirmelerine yardimci olabilir. Antrendrler, mag
senaryolarini zihinlerinde canlandirabilirler (gorsel imgeleme), belirli durumlarda
hissedilen duygular1 ve bunlara verilen tepkileri zihinlerinde canlandirabilirler
(duygusal imgeleme) ya da viicut hareketlerinin ve bu hareketlerle ilgili fiziksel
duyumlarin zihinde canlandirilmasint gergeklestirebilirler (kinestetik imgeleme). Bu
imgeleme teknikleri antrendrlerin oyuncularma daha etkili rehberlik etmelerini
saglar (Ridderinkhof ve Brass 2015). Ayrica, antrendrlerin kendi psikolojik
dayanikliliklarini ve stres yonetim becerilerini gelistirmelerine yardimei olabilir.

Antrendrler, oyun stratejilerini ve mag planlarini zihinsel olarak canlandirarak,
cesitli senaryolar1 ve sonuglarini 6nceden degerlendirebilirler. Bu, ma¢ esnasinda
daha hizli ve etkili kararlar alinmasini saglar. imgeleme tekniklerini kullanarak
stresli durumlara hazirlikli olabilirler. Zihinsel olarak zorlayici senaryolar
canlandirmak, bu tiir durumlarla basa ¢ikma yeteneklerini gelistirir. Imgeleme
teknikleri ile antrendrler psikolojik performanslarini artirmak igin gesitli stratejiler
kullanabilirler.

Ozetle, liderlik, stres yonetimi, karar verme, iletisim ve imgeleme becerileri
futbol antrendrlerinin sahip olmasi gereken temel psikolojik ozelliklerdir. Etkili
liderlik, takim uyumunu artirirken, stres yonetimi baski altinda sakin kalmay1 ve
stratejik kararlar almay1 saglar. Antrenorlerin hizli ve dogru karar verme yetenekleri,
ozellikle mag sirasinda kritik 6neme sahiptir. Iletisim becerileri, antrendrlerin
oyunculartyla ve teknik ekiple saglikli iligskiler kurmasina ve takimin genel
performansini artirmasina yardime1 olur. Imgeleme teknikleri ise antrendrlerin mag
senaryolarin1 planlamalarina, stratejilerini gézden gecirmelerine ve zorlayici
durumlarla basa ¢ikma yeteneklerini gelistirmelerine katki saglar. Bu beceriler,
antrendrlerin hem oyuncularinin performansini maksimize etmelerine hem de kendi
psikolojik dayanikliliklarini artirmalarina olanak tanir.

5. Psikolojik Performansi Etkileyen Faktorler

Futbol antrendrlerinin psikolojik performansini etkileyen birgok faktor
bulunmaktadir. Bu faktorler kisisel ve cevresel olarak iki ana kategoriye ayrilabilir.
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Her iki faktér grubu da antrendrlerin zihinsel dayanikliliklarini, motivasyonlarini,
liderlik becerilerini ve genel psikolojik sagliklarii etkileyebilir. Bu bdliimde,
psikolojik performansi etkileyen bu faktorler ayrintili bir sekilde ele alinacaktir.

Kisisel Faktorler

Antrenorlerin kisisel ge¢misleri, deneyimleri ve egitim diizeyleri psikolojik
performanslarmi etkileyebilir. Ayrica, kisisel motivasyon ve oOz-farkindalik da
onemli rol oynar. Bu basglik ile antrendrlerin bireysel 6zellikleri, deneyimleri ve
kisilik 6zellikleri ifade edilmektedir. Bu faktorler, antrenérlerin nasil diisiindiiglini,
davrandigimi ve zorlu durumlarla nasil basa ¢iktigini belirler. Antrendrlerin kisisel
gecmisleri ve sporla ilgili deneyimleri, onlarin psikolojik performanslarim biiyiik
Olciide etkileyebilir (Nicholls, 2021). Gec¢miste elde edilen basarilar veya
karsilasilan zorluklar, antrendrlerin Ozgiivenlerini ve stresle basa ¢ikma
kapasitelerini sekillendirir. Gould ve ark. (2002), elit antrendrlerin gegmis
deneyimlerinin, onlarin stres yonetimi ve liderlik becerileri tizerindeki etkilerini
arastirmiglardir. Arastirma, antrenorlerin kariyerleri boyunca karsilastiklar1 olumlu
ya da olumsuz deneyimlerin, onlarin psikolojik dayamikliliklarimi artirdigim
gostermistir.

Antrendrlerin kisilik 6zellikleri de psikolojik performansini belirleyen énemli
faktorler arasindadir. Ozellikle, nevrotiklik, disadéniikliik, aciklik, uyumluluk ve
sorumluluk gibi kisilik 6zellikleri, antrendrlerin stresle basa ¢ikma kapasitelerini ve
liderlik becerilerini etkileyebilir. Allen ve ark. (2013), futbol antrenérlerinin kisilik
ozelliklerinin, onlarin liderlik stilleri ve stresle basa ¢ikma stratejileri tizerindeki
etkilerini incelemisglerdir. Calisma, disadoniikliikk ve sorumluluk gibi pozitif kisilik
ozelliklerine sahip antrendrlerin, daha etkili liderlik sergilediklerini ve stresle daha
iyi basa ¢iktiklarini gostermistir.

Cevresel Faktorler

Takimin genel yapisi, kuliibiin kiiltiirii ve medya baskis1 gibi ¢evresel faktorler,
antrendrlerin  psikolojik performansini dogrudan etkileyebilir. Bu bdliimde
antrendrlerin iginde bulunduklar1 sosyal, kurumsal ve fiziksel ¢evre agiklanmaya
caligilmustir.

Takimin ve kuliiblin genel yapisi, antrendrlerin is ortamini ve dolayisiyla
psikolojik performansini etkiler. Iyi yapilandirilmis ve destekleyici bir kuliip ortamu,
antrendrlerin daha motive ve odaklanmig olmalarini saglar. Fletcher ve Wagstaff
(2009), spor takimlarinin organizasyonel yapilarinin, antrenérlerin psikolojik saglig
tizerindeki etkilerini incelemiglerdir. Destekleyici ve is birligine dayali bir kuliip
yapisinin, antrendrlerin stres seviyelerini azalttigini ve performanslarini artirdigini
bulmuslardir. Ayrica antrenorlerin aileleri, arkadaslari, meslektaglar1 ve oyunculari
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tarafindan saglanan sosyal destek, onlarin psikolojik dayanikliliklarimi ve stresle
basa ¢ikma kapasitelerini artirabilir. Sosyal destek, antrendrlerin zor zamanlarda
moral ve motivasyon bulmalarina yardimci olur. Rees ve Hardy (2000), sosyal
destegin, futbol antrenérlerinin stresle basa ¢ikma becerileri tizerindeki etkilerini
arastirmiglardir. Calisma, yiiksek diizeyde sosyal destege sahip antrenérlerin, daha
disiik stres seviyeleri ve daha yiiksek performans sergilediklerini gostermistir.

Giliniimiiz diinyasinda teknolojinin de gelismesiyle ortaya ¢ikan Medya ve kamu
baskisi, antrendrlerin psikolojik performansimi olumsuz yonde etkileyebilir.
Ozellikle, biiyiik kuliiplerde galisan antrendrler, medya ve taraftarlarin yogun ilgisi
altinda biiyiik bir baski hissedebilirler. Bu baski, antrenorlerin stres seviyelerini
artirabilir ve karar verme siireclerini olumsuz etkileyebilir. Elit spor antrendrlerinin
medya baskisiyla basa ¢ikma stratejilerinin incelendigi bir aragtirmada, medya
baskisinin antrendrler iizerindeki stres seviyelerini artirdigini, ancak etkili basa
cikma stratejilerinin bu baskimin olumsuz etkilerini azalttigim gostermektedir
(Kristiansen ve ark. 2008).

6. Sonug

Futbol antrendrlerinin psikolojik performanslarini artirmak, onlarin liderlik, stres
yOnetimi, iletisim ve 6z-yeterlilik gibi kritik becerilerini gelistirmelerini gerektirir.
Egitim programlari, damsmanlik, farkindalik, biligsel davranisci terapi ve liderlik
egitimi gibi yontemler, antrendrlerin psikolojik dayanmikliliklarini ve genel
performanslarin1 artirmak igin etkili araglardir. Bu yaklagimlarin benimsenmesi,
antrendrlerin profesyonel basarilarini ve takim performanslarini artirmalarina
yardimci olur. Antrendrlerin hem kisisel hem de profesyonel anlamda daha etkili
olmalarini saglar. Futbol antrendrlerinin sahip oldugu psikolojik 6zellikler, onlarin
basarilarini ve takimin genel performansini dogrudan etkiler. Ayni zamanda bu olgu
hem kisisel hem de g¢evresel faktorler tarafindan etkilenir. Antrendrlerin kisisel
geemisleri, kisilik 6zellikleri, 6z-yeterlilik ve 6z-farkindalik diizeyleri gibi kisisel
faktorler, onlarin liderlik ve stres yonetimi becerilerini belirler. Takimin ve kuliibiin
yapisi, sosyal destek ve medya baskisi gibi ¢evresel faktorler de antrendrlerin
psikolojik dayanikliliklarin1 ve genel performanslarini etkiler. Bu faktoérlerin
bilinmesi ve yoOnetilmesi, antrendrlerin basarili olmalar1 ve takimlarmin
performansini artirmalari i¢in 6nemlidir. Futbolda antrenoérlerin rolii, sadece fiziksel
antrenman ve strateji gelistirmekle simirli degildir. Antrendrlerin  imgeleme
tekniklerini kullanmalar1 ve psikolojik performanslarini artirmalari, takimin genel
basarisini dogrudan etkilemektedir. Bu nedenle, antrendrlerin zihinsel becerilerini ve
psikolojik hazirliklarini siirekli olarak gelistirmeleri biiyilk 6nem tasir. Futbol
antrendrleri i¢in zihinsel becerilerin gelistirilmesi, onlarin profesyonel basarilarini
ve takim performanslarini artirmak icin oldukga fazla dneme sahiptir. Bu sebeple,
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antrendrlerin zihinsel becerilerini gelistirmek icin siirekli egitim, danigmanlik ve
psikolojik destek programlarina katilmalari tesvik edilmelidir. Giincel arastirmalar,
antrendrlerin psikolojik performansini artirmanin, takimin genel basarisina 6nemli
katkilar saglayabilecegini gostermektedir. Bu bakimdan, antrendrlerin psikolojik
performansini gelistirmek i¢in yapilan yatirimlar, futbol takimlarmin uzun vadeli
basarilari i¢in vazgegilmezdir.
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GIRIS

Insani gelisim, genetik yapidan etkilenen ve gevresel faktorlerle sekillenen
karmagik bir slirectir. Bu siireg, duygusal, sosyal, bilissel ve motor becerilerin
gelisimiyle birlikte insanin kendini gerceklestirmesini saglar. Hareket ve
hareketsizlik bu gelisimde ayrilmaz bir rol oynar. Giinlik yasamda yiiriimek,
kosmak, merdiven ¢ikmak, oturmak, agirlik kaldirmak veya tasimak gibi temel
hareket becerilerinin yan1 sira hareketsizlik de yasamin Onemli bir pargasimm
olusturur ve her bireyde, her yasta farklilik gosterebilir (Albayrak, 2023:8).
Hareketliligin meydana gelmesiyle birlikte bireylerin yasamlarinda fiziksel
gelisimin yani sira psikolojik ve sosyal gelisimlerin de de bir iyilesme meydana
gelecektir (Somoglu ve Yazici, 2021; Yazici ve Somoglu, 2021). Yasamdan doyum
alma, mutluluk zindelik, psikolojik iyi oluslar1 da artmaktadir (Somoglu ve Cihan,
2022; Somoglu ve ark., 2021). Ayrica bireylerin basar1 motivasyonlarinda ve liderlik
yonelimlerine ve obezite ile miicadelelerine de olumlu yonde etkileri s6z konusudur
(Tezcan ve ark., 2023; Somoglu, 2021; Zengin ve Somoglu, 2022).

Ev genci genellikle geng bir bireyi ifade eder ve genellikle evde zaman gegirirken,
sosyal aktivitelerden uzak kalan ya da hareketsiz bir yagsam tarzina sahip olan kisiler
i¢in kullanilan bir terimdir. Evde kalma, hareketsizlik ve sosyal izolasyon gibi
durumlar fiziksel ve zihinsel saglik sorunlarina yol agabilir (Siegmund ve ark.,
2021). Bu nedenle ev genglerinin aktif olmalari, diizenli egzersiz yapmalari, saglikli
beslenmeleri ve sosyal aktivitelerini arttirmalari 6nemlidir. Saglikli, kuvvetli olusun
yani stra glindelik hayatta da karsilasilabilecek sorunlarin istesinden gelmek igin
atletik performans gerektiren bir yasam tarzina giindelik aktivitelerimizin
yiikseltilmesi gerekmektedir. Béyle bir (yogun tempolu) yasamin devami ve dengeli
bir yasamin siirdiiriilmesi igin siirekliligin saglanmasi i¢in gerekirse profesyonel
destek almak 6nemlidir (Sever ve Cicioglu, 2018).

Ev gencinde goriilen sedanter yagam tarzi, kisinin saglig1 iizerinde ciddi olumsuz
etkiler yaratabilir. Bu durum, o6zellikle pandemi doneminde maalesef daha da
belirgin hale gelmistir (Sever ve Zambak, 2021). Genel aktivite seviyesinin
diistikligii, kilolu ya da obez olma riskinin yan1 sira diyabet ve psikolojik acidan da
negatif etkilere yol agabilir. Hareketsiz bir yasam siirdiiren ev genglerinin
sagliklarinin korunmasi ve bu durumun siirdiiriilebilir bir sekilde devami igin ¢esitli
¢Oziim yollar1 bulunmaktadir

Farkli bir tanima gore ise ev genci genellikle evde yasayan ve hareket etme
firsatlar1 smirh olan gengler olarak tanimlanmaktadir (Haldimann vd., 2023). Bu
kavram, modern yasam kosullar1 ve teknolojik gelismelerle birlikte ortaya ¢ikmustir.
Hareketsizlik, giiniimiiziin en biiyiilk diismanlarindan biridir ve pek ¢ok saghk
sorununa yol agmaktadir.
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Ev gencinin hareketsizlikle ilgili i¢inde bulundugu sorunlar ele alindiginda bu
durumu tersine dondiirmek ve genci sosyal hayata tekrar rehabilite etmek tabii ki
miimkiindiir. Oncelikle diizenli egzersizler yapmaya baslamak onemlidir. Egzersiz,
fiziksel aktiviteyi artiracaktir ve genel sagligimiza olumlu yonde katki saglayacaktir
(Akkoyunlu vd., 2017)

Sporcun gegler iizerinde olumlu etkileri incelendiginde birgok olumlu etkisi goze
carpmaktadir. Ozgiivenin artisi, stresi azaltmak, sosyal interaksiyon, grup aitligi,
kendini ifade etme, stres yonetme, sosyal becerilerde artis, disiplin ve hedeflere
ulasma gibi olumlu etkiler siralanabilir (Aydogandemir, vd., 2023). Ozellikle
geclerin  yasadigi sinava hazirlik siirecindeki hareketsiz yasamlart ve yanlis
beslenme aliskanliklar1 durumun daha koétii hal almasina da neden olmaktadir.
Yapilan bir aragtirmada spor yapanlarin simnav kaygilar1 yapmayanlara gore daha
diisiik gikmistir. Bu sonuca gore spor, genglerin yasam tarzi olmali ve bireyler erken
yaslardan itibaren mutlaka spora yonlendirilmelidirler (Ekizoglu ve Acet, 2023).

Ayrica hareketsizlikten dolay1 giinliik rutinlerinizde aktif olamama diizeylerinin
“’drnegin; yiriiyiis yapmak, spor yapmak veya egzersiz videolariyla evde antrenman
yapmak vb. yararlanilarak’’ iyilestirilmesi ¢oziimlemeler arasinda gosterilebilir.
Ayrica diizenli beslenmeye dikkat etmek ve diizenli olarak su tiiketimini de dikkat
etmek saghgmz korumaya yardimci olacaktir(Perales-Garcia vd., 2018). Once
yiiksek tempolar degil kiigiik adimlarla egzersize baslanmali ve belli bir plan
program dahilinde antrenmanlarin yapilmasinin 6nemi géz ardi edilmemelidir. Daha
hareketli ve yogun antrenman programlart i¢in spor egitmenleri ve hocalardan da
destek alinmasi Onemlidir. Dahast bir hoca gozetiminde antrenmanlarin
sirdiiriilmesinde ve belirli tarihlerde doktor kontroliinden gegilmesinde saglimizin
korunmasi adina yarar vardir.

1. EV GENCLERININ HAREKETSIZLIKLE iLiSKiSi

1.1.Hareketsizligin Nedenleri

Teknoloji: Makinelerin, bilissel cihazlarin, gelisen teknolojinin bir¢ok isi
iistlenmesi, insanlarm beden kuvvetiyle gerceklestirdigi aktiviteleri azaltmasi.

Ofis Calismasi: Uzaktan ¢alisma veya ofis ¢alismasi, hareketsizligi tetikleyen
faktorler arasinda yer almaktadir.

Giinlik Aliskanliklar: Modern hayatin getirdigi aliskanliklar, hareketli yasam
tarzindan uzaklasmaya neden olabilir (Dispenza, 2012).

1.2.Hareketsizligin Sonuclari
Zihinsel Saglik: Anksiyete, depresyon ve hormonal dengesizlik gibi sorunlarla
iliskilidir.
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Saglik Sorunlari: Hareketsizlikle beraber gelisen obezite, diyabet,
kardiyovaskiiler rahatsizliklara yatkinlik gibi riskler artmaktadir (Dubbertvd., 2002).

1.3. Hareketsizlige Karsi ilk Evre veOneriler

Hareketsizlik, degistirilebilir bir aligkanliktir. Her birey gibi ev gengleri de
sagliklar1 i¢in yeniden hareket etme aliskanliklarini geri kazanarak hayatlarina tekrar
dahil etmeli tekrar hareketli bir yagama uyum saglamalidir.

Gunliik Hafif Egzersiz: Her giin diizenli olarak egzersiz yapmak onemlidir.

Kisa Siireli Aralar vermek: Ofiste veya evde calisirken kisa molalar vermek,
hareket etmek igin firsat yaratmaya ¢aligilmalidir.

Aktif Yasam Tarzi: Yiriyiis, bisiklet siirme, dans etme gibi aktiviteleri
hayatiniza dahil edin.

2. EV GENCININ KARSILASTIGI SAGLIK SORUNLARI

Genglerin karsilagabilecegi yaygin saglik sorunlar1 arasinda hareketsizlik sonucu
obezite, kas-iskelet sistemi sorunlari, kalp-damar hastaliklari, ruh saglig1 sorunlari
ve genel enerji diigiikligi goriilebilir (Akkoyunlu, Acet ve Karademir, 2017). Bu
nedenle diizenli egzersiz yapmak, saglikli beslenmek ve aktif bir yasam tarzi
benimsemek Onemlidir. Ayrica, ergonomik c¢aligma alanlarii olusturmak, goz
saghigina dikkat etmek ve pozitif bir zihinsel saglik i¢in stres yonetimi tekniklerini
gostermek de Onemli olabilir. Genglerin sagliklarin1 korumak ve mevcut sagligi
gelistirmek i¢in diizenli saglik kontrollerini ihmal etmemeleri de 6nem arz eder.

2.1. Ev Gencinin i¢inde Bulundugu Sorunlarin Saghg Uzerindeki Etkileri
ve Hareketsizlikle Miicadele Etmenin alternatif yollar

Ev gencinin benimsedigi hareketsiz yasam tarzi, bu durumun saglik {izerinde
bircok olumsuzluklara yol acabilmektedir. Bu olumsuzluklar arasinda kilo artisi,
kalp-damar hastaliklari, diyabet, kas ve diger sorunlar, stres ve buna bagl tetikleyici
baslica olumsuzluklar yer almaktadir. Bu mevcut durumla miicadele etmek i¢in
gelecegimiz olan ev genglerine oOneriler sunmak bir anayasal goérev olarak
goriilmelidir.

2.2. Hareketsizlikle Miicadele Etmenin Yollar1

a) Diizenli Yapilan Spor Aktiviteleri/Antrenmanlar: Giinlik en az 30 dakika
yliirliylis, haftada 150 dakika fiziksel aktivite ¢caligmalar1 gerceklestirilmelidir. Kosu
veya bisiklet gibi aktiviteler de ¢aligmalara eklenmelidir

b) Aktif Molalar: Uzun siireli oturmalar arasinda 5-10 dakikalik hareket molalar
vermek.
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¢) Evde Spor Yapmak: Yoga, pilates veya online egzersiz videolart ile evde spor
yapmak.

d) Hareketli Hobiler: Dans etmek, bahge isleri gibi hobilerle fiziksel aktiviteyi
artirmak.

e) Sosyal Destek: Aile veya arkadaslarla birlikte spor yapmak, motivasyonu
artirabilir.

Bu yontemler, ev gencinin hareketsizlikten kaynaklanan saglik sorunlarini
azaltmaya yardimci olabilir.

2.3. Hareketsizlikle Miicadele Etmeye Yonelik Yeni Anlayislar Tutumlar
Benimsenmeli

Hareketsizlik, insan dogasina ters bir yasam tarzidir. Insanlarin genetik olmayan
¢ogu hastaliklarin temelini hareketsizlik olusturur. Gelisen teknoloji ile insanlarin
modern hayata gecisi hareketsiz yagamlaria en biiyiik etkiyi yaratan sebeptir. Ev, is
ve okul igindeki modern teknolojik materyaller hayati kolaylastirirken kisith yer
degisikliklerine sebep olmaktadir. Sonucunda da obezite, kalp hastaliklari, eklem
agrilar1, kolesterol, kanser vb hastaliklart dogurmaktadir (Ekizoglu, Acet ve
Yildirim, 2023).

2.4.Ekonomik (Asgari) Aktivite Seviyesini Arttirma

Genglerin fiziksel aktiviteye yoOnelmelerindeki artis, yasam kosullarinin
iyilesmesi, bos zaman aktivitelerine daha fazla zaman ayirabilme imkéni, ulagim ve
teknolojik olanaklarinin genislemesi, esit haklara erisim ve spor hizmetlerinde
sunulan cesitlilik gibi faktorlerle iligkilidir. Bu gelismeler, gengler i¢in hem
ekonomik hem de fiziksel aktivite seviyelerini artirarak hareketsizligi 6nlemek i¢in
yeni bir yaklasimin gelismesine katki saglamistir (Albayrak, 2020).

Ev genglerinin diizenli giinliik, haftalik fiziksel aktivite ¢aligmalari benimsemesi
gerekmektedir. Bu anlayislar1 aligkanlik haline getirmek igin yine teknolojik
gelismelerden haberdar ve ilgili olunmalidir. Ornegin giinliik yiiriimesi gereken
mesafenin mobil telefon uygulamalar yada akilli saatlerle takip edilmesi igsel
motivasyonla tesvik etmesi kisiye telkin edilebilir. Yirtyiis, ev isleri, yoga, dans gibi
etkinlikler bu amagla bu teknolojiye bagh olarak faydali olabilirve fark yaratmasi
kaginilmazdir.

2.4. Saghkh Beslenme Aliskanhklar:

Ev genglerinin kotli ve hazir gidalardan uzaklagsmasi hayati rol oynar.Sebze,
meyve, tam tahilli besinleri, yagsiz protein kaynaklarindan olusan dengeli bir
beslenme diyetinin hayat tarzina disiplinli sekilde dahil edilmesi 6nemlidir. Bununla
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beraber islenmis ve yiiksek kalorili yiyeceklerin tiiketiminden kaginilmalidir. Bu
hayat tarzinin kisinin yasam merkezine oturtulmasi bireye 6neri olarak sunulmalidir.

2.5.Stres Yonetimi

Ev gencinin yasadigi stresin basa ¢ikabilmesi i¢in degisiklik, nefes egzersizleri,
sosyal aktiviteler gibi ¢ogaltmalar mevcuttur. Psikolojik destegin saglanmasi da
faydal1 olabilir.Ev gencinin saglikli bir yasam siirdiirmesi i¢in yukarida verilen
onerilerin devamliligini diizenli olarak saglamasi kritik 6neme sahiptir. Ancak bu
konuda kisinin kendi motivasyonu ve kararliligi da tamamlayici bir rol
oynamaktadir.

3. EV GENCi VE HAREKETSIZLIK NEDENIYLE PSIKOLOJIiK
SORUNLAR

Hareketsizlik, glinlimiiziin en biiylik diismanlarindan biridir ve psikolojik
sorunlar iizerinde olumsuz etkileri devam edebilir (Booth ve Chakravarthy, 2002).
Ozellikle genglerin evde daha fazla zaman gegirmesi, teknolojiye baglhilik ve
hareketsiz yasam tarzi, bu sorunlar tetikleyebilir (Somoglu, 2021).

3.1. Psikolojik Anlayisa Bagh Olarak Hareketsizligin Nedenleri veSonug¢lari
Modern yasam kosullari: Teknolojik gelismeler, insanlarin fiziksel aktivitelerini
azaltmaktadir.

Plaza kiiltiirli ve uzaktan calisma: Hem ofis calisanlart hem de evde ¢alismak
zorunda olanlar hareketsizlikle kars1 karsiya kaliyor.

Saglik riskleri: Hareketsiz yasam, obezite, diyabet, yaslilik rahatsizliklar1 gibi
saglik sorunlarina yol acabilirsiniz.

Psikolojik etkiler: Anksiyete, dengesizlik ve hormonal dengesizlik gibi sorunlarla
iligkilendirilebilir.

3.2. Psikolojik Anlayisa Bagh Olarak Hareketsizligin C6ziim Yollar1

Antrenmanlar:Her giin hafif tempolu yliriiyiis, jog kosular veya aerobik kapasite
temelli diger fiziksel aktivitelerin yapilmasi dnemlidir.

Hayat tarzinda degisiklikler: Evde veya ofiste daha fazla hareket etmek igin

kiigiik degisiklikler yapin (bunlardan, merdivenleri kullanmak, ara sira kisa
yiirtiylsler yapmak).

Bilingli teknoloji kullanimi: Teknolojiyi sinirlandirin ve diizenli araliklarla
hareket edin.

Dengeli destek: Saglikli beslenme, fiziksel ve zihinsel saghiginizi
desteklemektedir.
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4. GENCLERIN YASADIGI DIGER BASLICA SORUNLAR

4.1. Maddi ekonomik zorluklar

Ev Genglerinin yasadiklar1 ve nerdeyse ¢oOziime ulastiritlamayan sorunlarin
basinda maalesef ekonomik sikintilar ve gelecek kaygilari gibi sorunlar
bulunmaktadir. Tiirkiye’deki geng niifus arasinda issizlik sorunu mevcut olup, is
arayanlarin ve bunun yaninda isi olsa da ¢alisan genclerin hayatlarindan memnun
olmadiklar1 bircok alanda karsimiza c¢ikan sosyal ekonomik olgudur. Hane
gelirlerinin diisiik seviyede olmasi kira, elektrik su gibi masraflarin 6denememesi
yada zaruri ev masraflarmin sirasiyla bir sonraki aylara Otelenmesi ile
iligkilendirilirken bu durumun ise ekonomik zorluk ve enflasyonla miicadele eden
toplumlarda artik anormal-normallikler arasinda goriilmesine yol agar. Nihayetinde
bu da yasayan hafizalarimiz olan yetiskinlerin yaninda, en iddiali en aktif olmalar
gereken yaslarda genglerimizin de sosyal yasam da kaybedilmesine yol agmaktadir.

Genglerin biiyiik ¢ogunlugu ekonomik sorunlar olmadigin1 diigiindiikleri gelismis
diinya iilkelerine yerlesmeyi diisiiniiyor olmasi artik sik¢a duyulan serzenisler halini
almistir. Bu genglerin kimi ¢ogunlugu daha iyi is kosullari i¢in, diger bir grubu ise
kendini gergeklestirme imkanini yetersiz/diisiik gordiikleri i¢in yeni tilkelere gitmeyi
ihtimal olarak gérmektedirler.

4.2. Egitim ve Ogrenim Yetersizligi

Kiginin ¢agin ihtiyag duydugu egitim seviyesine ¢ikamamasi ya da yetersiz
kalmasi. Bireyin yliz ylize egitime motive eksikligi/ilgi géstermemesi ve gliniimiiz
egitiminin genglerin ilgileri arasinda yer almamasi. Siirdiirdiikleri hareketsiz yasam
tarz1 da tamamlamalar gereken sorumluluklar arasinda olan Egitim/Yiiksek
Ogrenimin ihtiyaclarini gergeklestirmelerine firsat vermemektedir. Yiiksek cogunluk
yiliz yilize egitimin daha verimli oldugunu diisiinmesine karsin bir¢ok geng yine
katildiklar1 egitimden memnun olmamaktadir. Milenyum c¢aginda yine de bunun
eksikligi ve yetersizliginin kurum ve kurulusglara yiiklenmesi dogru ve hakl bir tespit
olmayacaktir. Iletisim ve iliski kurmada genglerin yasadiklar1 sorunlar yine kendileri
tarafindan degerlendirilmedikge kusurlar siirekli kendini tekrar edecek hal alacaktir.

4.3. Hareketli Bir Yasam Tarzina Gegis

Hareketli bir yasam tarzina dikkat etmek hem fiziksel hem de zihinsel yeterlilikte
olmaniz i¢in 6nemlidir. Anahtar konu olan hareketliligin sinirlarin1 zaman ayirarak
ancak gelistirmek miimkiindiir. Sistematik, hedef sayida belirli adimlamalar
gerceklestirilmeli, hareket ortaya koyulmali ve bununla birlikte psikolojik sagligimiz
da diri tutulmalidir.

Giinliik asgari hareket diizeyinin altinda yasamlarini kisitli ev vb. ortamlar da
idame ettiren ev gencleri, giinlimiizde bir¢ok sorunla karsilagilabilir. Bu durumlari
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agsmada yardim aramalar1 ¢ok dogal olup bireylerin bagvuracaklari kurumlarin
enstitlilerin de varligina ihtiya¢ duyulur.

5. GENCLERIN BULUNDUKLARI HAREKETSiZ ORTAMA KARSI
COZUMLEMELER

5.1. Geng¢ Temsil Eksikligi

Gengler yasadiklari, toplum i¢inde daha fazla temsil edilmek yasitlartyla daha
fazla ortak alanlarda bulusmak istemektedirler, boylelikle yarisma ortamiyla beraber
kendini gergeklestirme imkani1 da bulunacaktir. Issizlik, 6zgiirliigiin kisitlilig1, firsat
esitsizligi ve genclere ayrilan alan eksikligi gibi sorunlar her dénem toplumun
gormedigi giindeminde yer almaktadir.

5.2. idealizm ve Gelecek Kaygis
Genglerin idealizmi, gelecege yonelik kaygilar1 ve i¢inde bulunulan baskilar1 da
o6nemli bir sorun alamdir.

5.3.Teknoloji Bagimlihg: ve Saghk

Egitici ve Ogretici Teknolojiden yararlanma oranlarmin istenilen diizeyde
olmamasi, genglerin biiyiik Ol¢iide evde vakit gegirmesi, saglik ve psikolojik
sorunlar1 tetikleme de etmendir. Genglerin yasadig1 bu izole problemler, toplumun
genelini de ilgilendiren 6nemli birer olgudur da. Saglikli hareketli iyi bir gelecek igin
genglerin daha fazla miicadele, hareket spor-egzersiz ortamlarina ¢ekilmesi gerekir.
Evde yasayan genglerin psikolojik desteklerini spor ve egzersizle asmalari
miimkiindiir.

6. SPORUN GENCLER UZERINDEKI OLUMLU ETKIiSI

6.1. Kaygi ve Depresyon Azaltma

Diizenli spor yapmak, kaygi ve diizensiz enerji harcamalarimizi azaltir. Egzersiz
sirasinda salgilanan serotonin, dopamin ve noradrenalin gibi maddeler, ruh halini
iyilestirir.Spor, stres hormonunun kortizoliinii dagitarak zihinsel rahatlama saglar.
Kayg1 bozukluklarina karsi etkili bir miidahale de ortaya koyar.

6.2.0liimciil Diisiincelerden Uzaklasma

Spor yapmaya baglanilmasiyla birlikte kiginin hayatinda onemli degisimler
meydana gelir. Spor olumsuz diisiincelerden uzaklasilmasina yardimci olacaktir.
Ayni zamanda diger insanlarla basit etkilesimleri miimkiin kilar ve sosyal izolasyonu
engeller.
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6.3. Oz Deger ve Beden Algisi Iyilestirme

Diizenli egzersiz, beden gelisimini arttirmak ve kisinin kendine olan giivenini
gelistirmek. Depresyondan muzdarip kisilerin fiziksel aktivitelerini, algilanan
canliliklarini ve miktarlarini artirabilir.

6.4. Uyum ve Iyimserlik
Aktif spor yapanlar genellikle daha iyimserdir. Spor, saplantili diisiinme ve
olumsuz diisiincelerden uzaklasma imkani sunar.

6.5. Sosyal Etkilesim

Spor, diger insanlarla basit birlesimi miimkiin ve sosyal izolasyonu engeller.
Sonug olarak, diizenli spor yapmak hem fiziksel hem de zihinsel sagliginizi
siirdiirmektir. Evde genclerin spor yaparak sorunlarin Ustesinden gelmeleri
onemlidir.

7. SONUC

Genglerin hareketsiz yagamdan kurtulup spor yapmalari, saglikli bir yasam
sirdiirebilmeleri i¢in olduk¢a onemlidir. Hareketsizlik, obezite gibi birgok saglik
sorununa yol agilabilirken, spor yapmak viicudu giiclendirerek negatif etkilere kars1
bireyin dayaniklilig1 arttirir ve genel saglik acisindan da olumlu yonde etkiler. Spor
yapmak genclerin fiziksel verilerinin etkilenmesine neden olabilir. Diizenli olarak
yapilan sporlarin kaslarimin giiclenmesini saglar, kemiklerin giiclendirilmesini
saglayarak daha dayanikli bir viicut biiyiimesine yardimc1 olur. Ayrica spor, kalp-
damar sistemini diizenleyerek kanin iyilesmesine ve giivenlik risklerinin
azaltilmasina yardimci olur. Spor ayn1 zamanda genclerin ruh hali {izerinde de
olumlu etkilerine sahiptir. Diizenli olarak yapilan egzersizler endorfin salgisini
artirarak mutluluk seviyesini yiikseltir ve stresi baslatabilir. Spor yapmak aym
zamanda fiziksel aktivitede yardimci olurken, sosyal yapinin da artmasini saglar.
Takim sporlar1 gibi aktivitelerde yer almak, is birligi becerisi kazandirilarak
iletisimin gelistirilmesine katkida bulunur. Ancak gengleri hareket ettirmek icin
onlar1 spora tesvik etmek Onemlidir. Olasiliklar, okullar ve toplum iligkileri bu
konuda oOnemli roller istlenebilirler. Genglere sagliklar1 i¢in spor yapmanin
faydalarinin anlatilmasi yaninda ¢esitli rekreatif etkinliklere de yonlendirilmesi
gerekmektedir.

106



KAYNAKLAR

Akkoyunlu, Y., Acet, M., ve Karademir, T. (2017). Evaluation of healthy lifestyle
behaviour level of active athletes and sedentary students study at physical
education and sports college. The Anthropologist, 28(1-2), 99-106.

Albayrak, A.Y. (2020). Spor Yénetimi. (Edt) Gokmen Ozen, Mustafa Deniz Dindar,
Sporun kavramsal temelleri-3, (icinde 389-410). Istanbul. Efe Akademik
Yayincilik.

Albayrak, A.Y. (2023). Uyarlanmuis beden egitimi ve spor. (Edt) Meliha Uzun, Ozel
gereksinimli bireylerde uyarlanmis aktiviteler boyutuyla beden egitimi ve
spor, (i¢inde 7-24). Istanbul. Efe Akademik Yayncilik.

Aydogandemir, F., Acet, M., Ekizoglu, O., ve Sahinler, Y. (2023). Aktif Spor Yapan
Ortaokul Ogrencilerinin Serbest Zamanlarini1 Degerlendirme Tarzlarina Gore
Sosyal Becerinin Incelenmesi. 5. Uluslararasi Antalyabilimsel Arastirma ve
Yenilik¢i Calismalar Kongresi 26-28 Temmuz 2023 / Antalya, Tiirkiye. 30-
39.

Booth, F. W., & Chakravarthy, M. V. (2002). Cost and Consequences of Sedentary
Living: New Battleground for an Old Enemy. President's Council on physical
fitness and sports research digest.

Dispenza, J. (2012). Breaking the habit of being yourself: How to lose your mind
and create a new one. Hay House, Inc.

Dubbert, P. M., Carithers, T., Hall, J. E., Barbour, K. A., Clark, B. L., Sumner, A.
E., & Crook, E. D. (2002). Obesity, physical inactivity, and risk for
cardiovascular disease. The American journal of the medical sciences, 324(3),
116-126.

Ekizoglu, O., ve Acet, M. (2023). Ortaokul Ogrencilerinin Spor Yapma Durumlarina
Gore Sinav Kaygilarmin Incelenmesi. Kafkas Universitesi Spor Bilimleri
Dergisi, 3(4), 31-39.

Ekizoglu, O., Acet, M. ve Yildirim, H. (2023). Fitness Salonunu Kullananlarin Spor
Salonundan Beklentilerinin ve Sosyal Gériiniis Kaygilarinmn Incelenmesi.
Uluslararast biitiinsel saglik, spor ve rekreasyon dergisi, 2(2), 28-46.
https://doi.org/10.5281/zenodo.10311297.

Haldimann, L., Heers, M., & Rérat, P. (2023). Youth on the move? The selectiveness
of temporary mobilities from a life course perspective. Applied
Mobilities, 8(2), 129-148.

Perales-Garcia, A., Ortega, R. M., Urrialde, R., & Lopez-Sobaler, A. M. (2018).
Physical activity and sedentary behavior impacts on dietary water intake and
hydration status in Spanish schoolchildren: A cross-sectional study. PLoS
One, 13(12), e0208748.

107


https://doi.org/10.5281/zenodo.10311297

Sever, M. O., & Cicioglu, H. I. (2018). The Effect of the interval training during 8-
week preparation period on the athletic performances of 9-12 year old
swimmers. International Journal of Sport Culture and Science, 6(1),113-125.

Sever, M. O., & Zambak, O. (2021). Evaluation of the Super League Team's
Competition Analysis before and after the COVID-19 Outbreak Is
Given. Journal of Educational Issues, 7(1), 45-55.

Siegmund, L. A., Distelhorst, K. S., Bena, J. F.,, & Morrison, S. L. (2021).
Relationships between physical activity, social isolation, and depression
among older adults during COVID-19: A path analysis. Geriatric
Nursing, 42(5), 1240-1244.

Somoglu, M. B. & Cihan, H. (2022). Sportive life satisfaction scale: Adaptation
study to Turkish culture. Mediterranean Journal of Sport Science, 5(Special
Issue 1), 531-547. DOI: https://doi.org/10.38021asbid.1194098.

Somoglu, M. B. & Yazici, O. F. (2021). The Coach-Athlete Relationship and School
Experience as the Determinant of Sports-Specific Life Satisfaction. Education
Quarterly Reviews, 4(4) 370-381.

Somoglu, M.B. (2021). Spor bilimleri. I¢inde Z. F. Ding (Ed.). Covid-19 Siiresince
Obezite Problemleri ve Spor (ss. 231-248). Ankara: Akademisyen Kitabevi A.
S.

Somoglu, M.B., Yiiksek, S., Kilicaslan, U., Sivrikaya, T. (2021). Spor Lisesi
Ogrencilerinin Yasam Doyum Diizeylerinin Incelenmesi (Trabzon ili Ornegi).

Icinde: M. Ilkim., ve M. Turan (Ed.), Spor Bilimlerinde Arastrma ve
Degerlendirmeler Cilt I (53-74. ss.). Ankara: Gece Kitaplig.

Tezcan, E., Somoglu, M. ., & Taskin, S. (2023).Universite Ogrencilerinin Spora
Baghliklarimin Basar1 Motivasyonuna Olan Etkisi. Igdir Universitesi Spor
Bilimleri Dergisi, 26, (1), 77-86.

Yazici, O. F. & Somoglu, M. B. (2021). A Study on Vitality and Happiness Levels
of Sports High School Students. Journal of Educational Issues, Special Issue.
7(3), 214-229.

Zengin, S. ve Somoglu, M.B. (2022). Spor bilimlerinde 6grenim goren 6grencilerin
liderlik yonelimlerinin incelenmesi. Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi, 6.
Akademik Spor Arastirmalar1 Kongresi Ozel Sayisi, 483- 502.

108


https://doi.org/10.38021asbid.1194098

	BÖLÜM 1
	CONTROL OF SPORT PERFORMANCES OF
	PHYSICALLY DISABLED ATHLETES WITH RELATIVE ARM AND RELATIVE LEG STRENGTH METHODS
	İrfan MARANGOZ0F
	BÖLÜM 2
	SPOR VE SPORCULUK TEMELİNDE AİLESEL ETKİLEŞİM
	Turan ÇETİNKAYA1F
	BÖLÜM 3
	KAFEİN VE KARBONHİDRAT KOMBİNASYONUNUN BİRLİKTE AĞIZDA ÇALKALANMASININ AEROBİK VE ANAEROBİK PERFORMANSA ETKİSİ
	Oğulhan KAYABAŞ2F
	İbrahim Orkun AKCAN3F
	Raci KARAYİĞİT4F
	BÖLÜM 4
	SPOR BAĞIMLILIĞI VE KUMARIN
	BAŞLICA NEDENLERİ VE ALINABİLECEK ÖNLEMLER
	Ömer ZAMBAK5F
	Özlem EKİZOĞLU6F
	BÖLÜM 5
	SPORTİF PERFORMANSIN ÖLÇÜLMESİNDE BOY UZUNLUĞUNUN
	YERİ VE ÖNEMİ
	İrfan MARANGOZ7F
	BÖLÜM 6
	TÜRK FUTBOLUNDA SON DÖNEMDE YAŞANAN SALDIRGANLIK VE ŞİDDETİN DÜNYA MEDYASINDAKİ OLUMSUZ İMAJININ İNCELENMESİ VE ÇÖZÜM ÖNERİLERİ
	Özlem EKİZOĞLU8F
	BÖLÜM 8
	FUTBOL ANTRENÖRÜNÜN PSİKOLOJİK PERFORMANSI
	Gürkan ELÇİ10F
	Sercan KURAL11F
	BÖLÜM 9
	EV GENCİ VE HAREKETSİZLİĞE DENEYSEL BİR YAKLAŞIM
	Ömer ZAMBAK12F



