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1. Boliim

SPOCULARDA FiZiKSEL AKTiVITELERDEN KEYIiF ALMA,
ICSEL MOTiVASYON VE SPORCU-ANTRENOR ILISKIiSININ BAZI
FAKTORLERE GORE INCELENMESI

Selin BICER BAIKOGLU!
Suzan DAL?
Hatice Kiibra SAHIN?




GIRiS

Diinya saglik orgiitii sporu saglikli yasamin gerekliliklerinden biri olarak
kabul etmektedir. insanlarin spor branslarindan birini ya da katildiklar: fiziksel
aktiviteyi uzun siireli olarak siirdiirebilmelerinin, digerlerinin varligina bagh
olarak devam ettirilen bir basari siireci olarak tanimlanir. I1so Ahola sportif
etkinliklerin yapilma siiresi ve sikliginin artmasi i¢in hem kisisel hem de kisiler
arast iletisimin artmasi gerektigini vurgulamustir. (Iso Ahola,1995).

[letisim insanlarm varliklarini saglikli ve istendik yénde siirdiirebilmelerinde,
hayattan keyif almalarinda ve katildiklar1 bir grup igerisinde varliklarin1 ortaya
koyabilmelerinde 6nemli bir yer tutan olgudur. iletisim insanlar1 birbirlerine
baglarken ayni zamanda yapilan isin siirekliliginin olusmasi i¢inde dnemli bir
etkendir. Kisacasi iletisim, herkes tarafindan bilginin, fikirlerin, duygularin,
becerilerin karsilikli olarak aktarilarak etkilesim kurulmasi olarak tanimlanabilir
(Dokmen, 2005).

Atletik performansin arttirllmasinda yapilan saha calismalarinin yani sira
sporcularm antrenmana psikolojik hazir olma hali ya da antrenmandan keyif alma
durumu da etkili olmaktadir (Cam, 1990). Motivasyon, davraniglarimizin yoniinii
belirleyen igsel bir siirectir ve sporcularmn giidiisel yapisi ¢ok ¢esitlidir. Koontz
ve O ’Donnell motivasyonu, insanlar1 istedikleri sekilde hareket etmesini
saglayan  diirtli, arzu, ihtiyag olarak tanmimlamistir (Koontez ve
Odennell,1995).  Antrenorlerin - sporcularin  ihtiyaglarinin - ne  olduklarini
bilmesiyle baslar aslinda sporcu motivasyonu. Sporcularin motivasyonunu
saglamak i¢in antrenorlerin sporcularini iyi tanimalar1 gerekmektedir. Antrenor
sporcu arasinda kurulan dogru iletisim dolayli yollardan sporcunun atletik
performansini etkileyecegi goriilmektedir.

Sporda devamliligin diger bir 6nkosulu motivasyonun temel unsurlarindan
biri olarak kabul edilen spordan alinilan keyiftir. Sporla ilgili olarak ise spordan
keyif alma kavrami, zevk/haz, hoslanma ve eglence gibi genellestirilmis
duygulari igeren, spor deneyimlerine verilen olumlu duygusal tepkiler olarak
tanimlanmistir (Scanlan, Carpenter, Lobel ve Simons, 1993, Ozkurt ve dig,
2022D).

Yapilan farkli ¢alismalarda; yapilan isten keyif almak igsel motivasyonu
beslerken ayn1 zamanda isin devam ettirilmesi kisminda etkiligi oldugunu
gostermistir (Woods, Tannehill ve Walsh, 2012; Wiersma, 2001). Sporcu ve
antrenor arasinda kurulan olumlu ve olumsuz iletisim baglar1 sporcularin
yaptiklar1 spordan keyif alma ve motive olma durumlartyla i¢ igedir.
Antrenorlerin sporcularla agik iletisim halinde olmasi onlarin ihtiyaglarini
anlamasina, isteklerine cevap vermesine ve mevcut psikolojik durumlari
hakkinda bilgi sahibi olmasini saglayacaktir. Sporcularin istek ve ihtiyaglarinin



karsilanmasi onlarin muhtemel motivasyonlarini tetikleyecektir. Her sporcunun
kendine gore zayif ve gii¢lii yonleri vardir. Gliglii yonleri kazanilan basar ile
pekisirken zayif yonlerinin de desteklenerek giiclendirilmesi gerekmektedir.
Antrendrlerin  sporcular i¢in hangi eylemlerin onlarin ihtiyaglarma cevap
olabilecegini bilmeleri ve bunlara gore adim basamaklarini belirlemeleri
gerekmektedir. Sporcuyu giidiileyen motive eden ve yaptigi isi daha eglenceli
hale getirerek keyif almasini saglayan durumlarin analizini net bir sekilde
yapabilmesi gerekmektedir. Tiim bu kosullar yerine getirildiginde antrendr ve
sporcu arasinda gii¢lii baglarin olusmas1 muhtemel olacag diistiniilmektedir.

Yapilan bu arastirmada 18 yas iizeri “Spocularda Fiziksel Aktivitelerden
Keyif Alma, I¢sel Motivasyon ve Sporcu-Antrendr Iliskisinin bazi faktorlere
gore incelenmesi ” baslikli konunun incelenmesi amaglanmistir. Arastirmanin
nicel kisminda demografik bilgi formu ve konu igeriklerinin olgiilmesinde
kullanilan veri toplama araglar1 arasinda nedensellik iliskisi sorgulanmigtir.

Aragtirma sorular1 aragtirmanin temel amaci dogrultusunda, test edilerek
asagidaki gibi olusturulmustur.

Sporcularin yasi igsel motivasyon, sporcu antrendr iliskisi, sporcularin fiziksel
aktivitelerden keyif alma durularini etkilemektemidir?

Sporcularin cinsiyeti i¢sel motivasyon, sporcu antrendr iliskisi, sporcularin
fiziksel aktivitelerden keyif alma durularin: etkilemektemidir?

Sporcularin branslar1 igsel motivasyon, sporcu antrendr iliskisi, sporcularin
fiziksel aktivitelerden keyif alma durularin etkilemektemidir?

Sporcularin spor yapma yili igsel motivasyon, sporcu antrenor iliskisi,
sporcularin fiziksel aktivitelerden keyif alma durularini etkilemektemidir?

Sporcularin profesyonellik durumlar1 i¢sel motivasyon, sporcu antrendr
iliskisi, ~ sporcularin  fiziksel aktivitelerden keyif alma durularim
etkilemektemidir?

YONTEM

Arastirma siiresi boyunca etik ihlaller géz 6niinde bulundurularak galisma
gerceklestirilmistir.  Arastirma iligkisel tarama yontemine uygun olarak
diizenlenmistir. Iliskisel tarama modeli, iki veya daha c¢ok sayidaki degisken
arasinda birlikte degisim olup olmadigini ve degisimin derecesini belirlemeyi
amaglayan arastirma modelidir (Karasar, 2011).

Evren ve Orneklem

Arastirma evrenini 2023- 2024 sezonunda farkli takim ve bireysel kuliiplerde
diizenli olarak yer alan 76 kadin ve 84 erkek olmak iizere toplam 160 sporcudan
olugmaktadir. Arastirmaya katilanlarin % ’de 47,5’i kadin, % 52, 5 i erkektir.



Katilimcilarin - yas araliklart  18-22 arasinda yogunluk gdstermektedir.
Katilimeilarin branglarina bakildigin da: 17,05 ’inin basketbol, % 24,4 *unun
futbol %19,4’unun teakwando %21,3’unun tenis ve % 17,05’inin voleybol bransi
ile ilgilendigi belirlenmistir. Katilimcilarin spor yapma yil araligi olarak 9 y1l ve
tistiinde yogunluk géstermektedir. Katilimeilarin % 68,1 *inin amator olarak spor
yaptig1 % 31,9 *unun ise profesyonel olarak spor yaptigina ulagilmistir.

Arastirmanin Bagimh ve Bagimsiz Degiskenleri

Arastirmanin bagiml degiskenlerini yapilan fiziksel aktivitelerden keyif alma
diizeylerinin belirlenmesi i¢in fiziksel aktivitelerden keyif alma olgegi, igsel
motivasyon durumlarmin belirlenmesinde igsel motivasyon 6lg¢egi ve sporcu
antrendr arasindaki iligkinin incelenmesi igin sporcu antrentr iliski Olcegi
olusturmaktadir. Bagimsiz degiskenleri ise; demografik bilgilerde yer alan
cinsiyet, yas, spor bransi, sporculuk yasi, amator ve profesyonel olma durumlar
olusturmaktadir.

Veri Toplama Araclan

Demogratif Bilgi Formu

Demografik bilgi formu, cinsiyet, yas, spor bransi, sporculuk yasi, amator ve
profesyonel olma durumlari gibi 5 sorudan olugmaktadir.

Fiziksel Aktivitelerden Keyif Alma Olcegi

Fiziksel aktivitelerden keyif alma olgegi 2011 yilinda Mullen ve arkadaslari
tarafindan gelistirilmis ve 2022 yilinda Ozkurt ve arkadaslari tarafindan
Tiirkgeye uyarlanmistir (Mullen,2011; Ozkurt, 2022a). Yapilan spordan keyif
alma diizeyini 6lgmek i¢in kullanilan 6l¢ek 8 maddeden olusmaktadir ve keyif
alma envanterinin bir alt boyutunu olusturmaktadir. Olgek 7’li likert tipi bir
olcektir (1= Kesinlikle Katilmiyorum, 7= Kesinlikle Katiliyorum). Olgek
sonucunda yiiksek puan ortalamasi puan ortalamasinin yiiksek olmasi fiziksel
aktivitelerden alinan keyif diizeyinin yiiksek oldugunu, o6lgekten alinan puan
ortalamasimin disiik olmasi ise fiziksel aktivitelerden alinan keyif diizeyinin
diisiik oldugunu goéstermektedir.

i¢sel Motivasyon Olgegi

Mottaz (1985), Brislin vd., (2005), Mahaney ve Lederer (2006)’in
caligmalarinda kullanmig olduklar 6lgeklerden yola ¢ikarak Diindar vd. (2007)
tarafindan Tiirk¢eye uyarlanmstir. 9 sorudan olusmakta ve tek faktorlii bir yapiya
sahiptir. 5’li likert tipinde ifadeler olan kesinlikle katilmiyorum, katilmiyorum,
kararsizim, katiliyorum , kesinlikle katiliyorum seklinde 6l¢tilmiistiir.



Sporcu-Antrenér iliskisi Olgegi

Antrendr- Sporcu iliskisi Envanteri Jowett ve Ntoumanis tarafindan 2004
yilinda gelistirilmis ve dl¢egin Tiirkge "ye uyarlamasini 2012 yilinda Altintag ve
ark. tarafindan yapilmistir (Jowett ve Ntoumanis, 2004; Altintas ve ark, 2012 ).
Olgekte sporcu antrendr iliskisinin 11 madde de degerlendirilen formu
kullanilmistir. Olgek tamamlayicilik, envanter yakinlik ve baghlik olmak iizere 3
alt boyuttan olusmaktadir. Olgek 7 °li likert tipinde degerlendirme
basamaklarindan (1: Kesinlikle katilmiyorum; 7: Kkesinlikle katiliyorum)
olusmaktadir.

Verilerin Analizi

Sporcularin Spocularda Fiziksel Aktivitelerden Keyif Alma, I¢sel Motivasyon
ve Sporcu-Antrendr iliskisinin incelenmesi igin cinsiyet, yas, brans, spor yapma
yili ve profesyonel- amator spor yapma degiskenlerine gore farkliliklarina
bakilmigtir. Elde edilen sonuglarin.

Tanimlayict istatistiklerin yaninda t-testi ve
Anova analizleri yapilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.
Elde edilen verilerin analizinde SPSS 25.0 Windows programi kullanilmustir.

BULGULAR
Tanimlayici degerler tablosu 1. Cinsiyet ve antrenér spor ikiskisi, fiziksel
aktiviteden keyif alma, i¢sel motivasyon

Olgekler
Cinsiyet N M SS T p
Antrendr - sporcu iliski Kiz 76 5,78 @ 2,19 1.871 ,180
Erkek 84 546 2,61
Fiziksel aktivitelerden keyif alma Kiz 76 6,39 3,83 013 ,410
Erkek 84 | 6,39 4,13
ig:sel Motivasyon Kiz 76 4,11 @ 2,10 .364 015

Erkek 84 405 2,18



Tablo 1 de cinsiyet faktoriine gore antrendr sporcu iliskisinde anlamli farklilik
cikmamasina ragmen kadin katilimcilarda erkeklerden daha fazla oldugu
gorulmustur.  Katilimcilarin ~ cinsiyet faktoriine  bakildiginda  fiziksel
aktivitelerden keyif alma igsel motivasyon bakimindan anlamli farkliliga
ulasilmamistir.

Tanimlayici degerler tablosu 2. (Yas ve antrendr spor ikiskisi, fiziksel
aktiviteden keyif alma, i¢sel motivasyon

Olgekler
Yas N M SS F ]
18-22 109 6,3096 | ,92164 |.,681 ,410
Fiziksel
aktivitelerden keyif 23-27 44 6,6023 162893
alma
28-32 6 6,2500 | ,69372
18-22 109 5,6188 | 1,06100 | 1,811 ,180
Antrendr sporcu
iliskisi 23-27 44 5,5517 | 1,08550
28-32 6 5,8788 | 1,35777
18-22 109 4,0071 97056 | 6,242 ,013
i¢csel Motivasyon
23-27 44 4,2424 | ,74450
28-32 6 5,0000 | 1,51766

Tablo 2°de katilimcilarin yas araliklarinin 6lgekler ile iliskisini bakildiginda
istatistiksel olarak anlamli farkliliklara rastlanmamasina ragmen  fiziksel
aktivitelerden keyif alma 23-27 yas araliginda olanlarda daha yiiksek olarak
belirlenmistir.
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Tanimlayici degerler tablosu 3. Branslar ve antrenor spor ikiskisi,
fiziksel aktiviteden keyif alma, i¢sel motivasyon

Olgekler Brans N M SS F P
Basketbol 28 5,2305 | 1,27284 1,486 221
Antrendr sporcu
iliskisi Futbol 39 5,4965 | 1,10001
Taekwondo 31 5,5718 | 1,17906

Tenis 34 6,0615  ,73061

Voleybol 28 5,6916 = ,92787

Basketbol 28 6,5134  ,61269 921 ,453
Fiziksel
aktivitelerden keyif Futbol 39 6,4679 | ,70694
alma
Taekwondo 31 6,5081 , 72811
Tenis 34 6,2426 | 1,21070
Voleybol 28 6,2188 = ,82259
Basketbol 28 3,9325 90537  ,640 ,635
Icsel Motivasyon
Futbol 39 4,2365  1,16316

Taekwondo 31 3,9749 ,83381
Tenis 34 4,0425 ,96051

Voleybol 28 4,1865 = ,68230

Tablo 3’te katilimcilarin yaptiklar1 spor bransina gore oOlgekler arasinda
anlamli fark olup olmadigina bakilmistir, ve yapilan analizler sonucunda
istatistiksel olarak anlaml farkliliga ulasilmamistir.
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Tanimlayici degerler tablosu 4. Spor yapma yih ve antrenér spor ikiskisi,
fiziksel aktiviteden keyif alma, i¢sel motivasyon

Olgekler
Kag yildir N M SS F p
spor
yapiyorsunuz?
0-2 5 6,7500 = ,49213 921 ,453
Fiziksel
aktivitelerden keyif 3-5 27 6,3194 75346
alma
6-8 49 6,3546 = ,94144
9 ve iizeri 79 6,4177  1,19976
0-2 5 6,0364  ,67297 2,628 ,037
Antrendr sporcu
iliskisi 3-5 27 5,4478 = 98782
6-8 49 5,5807 = ,94144
9 ve lizeri 79 5,6743  1,19976
0-2 5 4,4444 61864 | ,640 ,635
i¢csel Motivasyon
3-5 27 4,0082 = ,88992
6-8 49 3,6553  1,08018
9 ve lizeri 79 4,3502  ,76920

Tablo 4’ e bakildiginda spor yapma yili ile dlgekler iliskisinde istatistiksel
olarak anlamli farkliliklara rastlanmistir. Antrendr sporcu iliskisinin 0-2 y1l ve 9
yil ve uzerinde daha yiiksek olduguna ulasilmistir (p<,031). 3 ve 8 yil arasindaki
sporcularmn antrendr sporcu iliskilerinin daha dusuk olduguna ulasilmistir.
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Tanimlayici degerler tablosu 5. Amator- profesyonel sporcu ve antrenor
spor ikiskisi, fiziksel aktiviteden keyif alma, i¢sel motivasyon

Olgekler Amatdr mii N M SS F p
yoksa

profesyonel mi
9

Amator 109 ,80511 | ,80551  ,016 ,968
Fiziksel
aktivitelerden keyif Profesyonel 51 ,94149 | 94149
alma
Amator 109 1,02037 ' 1,02037  ,002 ,899
Antrendr sporcu
iliskisi
Profesyonel 51 1,16812  1,16812
Amator 109 1,02039 11,621 ,001
. 1,02039
I¢sel Motivasyon
Profesyonel 51 ,67951 | ,67951

Tablo 5°’te katilimcilarin amator yada profesyonel spor yapma durumlarina
gore olgeklerle iliskisine bakilmistir. Istatistiksel analizler sonucunda amator
olarak spor yapanlarin i¢sel motivasyonlariin profesyonel olarak spor yapanlara
oranda daha yiiksek olduguna ulasilmistir (p<0,01).

Tartisma ve Sonug¢

Yaptigimiz arastirma sonuglarinda daha uzun sure antrendérlerle calisanlarin
daha iyi antrenor sporcu iliskisi oldugu bulunmustur. Selagzi ve Cepikkurt’ un
(2014) yapmis oldugu calisma sonucunda bireylerin iletisim diizeylerinin
cinsiyete ve bransa gore farklilik gostermedigi sonucuna ulasilmistir. Ancak bu
calismada antrenorlerle calisma suresinin uzamasi antrenor sporcu iliskisini
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olumlu yonde etkiledigi gorulmustur. Benzer sekilde Yildirim ve arkadaslari
tarafindan yapilan (2019) calismada antrenor -sporcu iliskisini yas faktorunun
etkiledigine ulasilmistir.

Katilimcilarin Fiziksel aktivitelerden keyif alma durumlarinda faktorler
acisindan bakildiginda: cinsiyet, yas, brans, spor yapma yili ve profesyonellik
durumlarina gore farklilik tespit edilmemistir.

Dereceli vd. (2023) yapmis oldugu calisma sonucunda {iniversite
ogrencilerinin fiziksel aktivitelerden keyif alma diizeylerinin cinsiyete gore
farklilik gostermedigi belirlenmistir. Peker ve arkadaslarinin (2023) yapmis
oldugu calisma sonucunda benzer sonuclara ulasilmistir. Bir diger calisma ise
2022’ de ozkurt ve arkadaslari tarafindan {niversite ogrencileri uzerinde
yapilmistir ve erkek katilimcilarin keyif alma diizeylerinin kadinlara gore daha
yliksek oldugu belirlenmistir.

Calisma bulgularimizdan ¢ikan bir diger sonuc kadin katilimcilarin igsel
motivasyonlariin daha yuksek oldugudur. Yapilan benzer calismalara
bakildiginda : Yildirim’in (2017) yapmis oldugu ¢alismada Kadin sporcularin
icsel motivasyonlarinin daha Yuksek olduguna ulasilmistir. Ilhan ve gencerin
2013> te yapmis oldugu calisma sonucunda kiz ogrencilerin Icsel
motivasyonlarinin daha yuksek olduguna ulasilmistir.

Icsel motivasyon amator olarak spor yapanlarda daha yuksek cikmistir. Ayrica
icsel motivasyonu degistiren bir diger faktérde Kkatilimcilarin yasidir.
Calismamizin sonucunda igsel motivasyonu cinsiyet, yas ve amator olarak spor
yapma durumunun etkiledigine ulasilmistir.

Sporda basariya ulagmayi etkileyen en onemli unsurlarin baginda motivasyon
gelmektedir. Motivasyonu etkileyen unsurlarin detayli bir sekilde belirlenmesi
basari ile dogrudan iliskilidir. Motivasyonu etkileyen bir diger unsur sporcu
antrendr iliskisidir diyebiliriz (Agduman, 2018; Kalkan ve sari, 2021; Kelecek ve
ark. 2022) Sporcularla antrenorler arasindaki bu iliskinin gelistirilmesi ve
desteklenmesi biiyiik bir 6nem tasimaktadir. Fiziksel aktiviteye katilim ve igsel
motivasyon arasinda pozitif bir iliski vardir. Fziksel aktivitelerden keyif alma
unsurlar farklilik gdstermektedir (Aslan ve Dogan 2020; Ozkurt ve ark 2022;
Sirin ve arkadasglari 2008). Bu faktorlerin  belirlenmesi  performansi
etkilemesinden dolay1 6nem arz etmektedir.

Fiziksel aktivitelerden keyif alma, antrendr sporcu iliskisi ve i¢sel motivasyon
cesitli faktorlere gore degisiklik gostermektedir. Bu fakterlerin belirlenmesi ve
bunu onciiliiyerek hareket edilmesi sporda basarinin ve sporda siirekliligin
saglanmasi acisindan énemlidir.
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ARTIRILMIS GERCEKLIK (AR) TABANLI HADO'NUN
SPOR, REKREASYON VE TURIZM
SEKTORLERINE ETKIiSi

OZET

Insanlik, tarih boyunca dogal sinirlarim asmak ve yasam kosullarini
iyilestirmek amaciyla gesitli araglar ve teknolojiler gelistirmistir. Dijital ¢agda bu
caba, "Human Augmentation with Digital Overlay" (HADO) gibi yenilik¢i
yaklagimlarla yeni bir boyut kazanmistir.. HADO, artirllmis gerceklik (AR),
yapay zeka (Al) ve giyilebilir teknolojileri birlestirerek bireylerin fiziksel ve
biligsel yeteneklerini gelistiren bir sistem olarak 6ne ¢ikmaktadir. Saglik, spor ve
turizm gibi alanlarda sundugu yenilik¢i ¢oziimlerle yasam kalitesini artirmay1
hedeflemektedir.

HADO, spor ve rekreasyon alaninda fiziksel aktiviteyi eglenceli ve rekabetgi
bir deneyime donistiirerek bireylerin hareketlilik ve strateji becerilerini
gelistirmesine katki saglar. Ayrica, takim ¢alismasi ve sosyal etkilesim gerektiren
yapisiyla sosyal baglari giiglendiren bir platform sunar. Turizm sektoriinde ise
HADO, eglence araci olarak énemli bir potansiyele sahiptir. Tatil kdylerinden
tematik parklara kadar genis bir yelpazede uygulanabilirligi ile turistlere
unutulmaz deneyimler yasatmay1 miimkiin kilar. Ozellikle teknolojiye ilgi duyan
turist gruplari i¢in ¢ekici bir alternatif olusturmaktadir.

Bu calisma, HADO’nun farkli alanlarda bireyler ve toplum {izerindeki
etkilerini  inceleyerek, bu yenilik¢i teknolojinin  sundugu firsatlar
degerlendirmeyi amaglamaktadir. HADO’ nun spor ve turizmdeki uygulamalarini
anlamak, gelecekte bu teknolojinin daha yaygin bir sekilde benimsenmesine
yonelik stratejilere 151k tutacaktir.
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Giris

Insanlik tarihi boyunca, bireyler dogal yeteneklerini asmak ve smirlarini
genisletmek amaciyla cesitli araglar ve teknolojiler gelistirmistir. Bu c¢abalar,
avcilikta menzili artiran ok ve yaylardan, gdrme yetisini iyilestiren gozliiklere ve
kalp ritmini diizenleyen kalp pillerine kadar uzanmaktadir. Dijital ¢agda ise bu
aray1s, "Human Augmentation with Digital Overlay" (HADO) olarak adlandirilan
yeni bir boyut kazanmistir. HADO, dijital katmanlar aracilifiyla insan
yeteneklerinin artiritlmasini ifade eder ve artirilmis gerceklik (AR), yapay zeka
(AI) ve giyilebilir teknolojiler gibi yenilik¢i ¢oziimleri igerir.

HADO'nun oOnemi, insan-makine etkilesiminde devrim niteliginde
degisiklikler yaratmasindan kaynaklanmaktadir. Bu teknoloji, biligsel ve fiziksel
yeteneklerin  dijital destekle optimize edilmesini saglayarak, bireylerin
performansin1 ve yasam kalitesini artirmayr hedefler. Ornegin, artirilmis
gerceklik uygulamalari, kullanicilarin  ¢evreleriyle daha etkilesimli  ve
bilgilendirici bir sekilde baglanti kurmasini miimkiin kilar. Ayrica, giyilebilir
cihazlar ve sensorler, saglik verilerinin gergek zamanli izlenmesini saglayarak,
bireylerin kendi saglik durumlarin1 daha iyi yonetmelerine olanak tanir.

Glinlimiiz diinyasinda teknolojinin hizla gelisimi, spor ve rekreasyon alaninda
yeni yaklagimlar1 beraberinde getirmistir (Demirel ve ark.2022, Kiling ve
ark.2021). Bu baglamda, artirilmig gergeklik (AR) teknolojisinin entegrasyonu,
bireylerin fiziksel aktiviteye katilimini artirmak ve eglenceli bir deneyim sunmak
i¢in yenilik¢i firsatlar yaratmaktadir. AR tabanli sporlar arasinda yer alan HADO,
rekreasyonel aktiviteleri spor ve saglik perspektifiyle birlestiren modern bir oyun
olarak dikkat ¢gekmektedir.

HADO, fiziksel ve dijital diinyay1 birlestirerek bireylerin hem fiziksel
aktiviteyi tesvik eden hem de eglenceli bir sekilde rekabet edebilecekleri bir
platform sunmaktadir. Bu 6zellikleriyle HADO, yalnizca bir e-spor oyunu olarak
degil, aynm1 zamanda saglik ve =zindelik odakli bir etkinlik olarak da
degerlendirilmektedir. Oyuncular, oyun esnasinda cesitli hareketler yaparak
kardiyovaskiiler  sistemlerini  ¢alistirmakta, koordinasyon  becerilerini
gelistirmekte ve reflekslerini giiclendirmektedir (Senol vd., 2020). Bu yoniiyle
HADO, fiziksel aktivite diizeyini artirmak isteyen bireyler i¢in gekici bir se¢enek
olarak ortaya ¢ikmaktadir.

Rekreasyonel etkinlikler bireylerin sosyal baglarini giiclendirme, stresten
uzaklasma ve giinliik yasamin monotonlugundan kagis gibi faydalar sunmaktadir.
HADO, bu faydalar1 artirilmig gergeklik teknolojisinin sundugu yeniliklerle
harmanlayarak, oyunculara hem sosyal bir baglanma hem de saglik agisindan
kazanimlar sunmaktadir. Takim caligmasi gerektiren yapisi, bireylerin iletigim
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becerilerini gelistirmelerine katki saglarken, fiziksel aktivite ile eglenceli bir
ortam yaratmaktadir.

HADO’nun, bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini artirarak saglikli yasam
aliskanliklarini desteklemesi ve spor diinyasina kazandirdig1 yenilikgi bakis agisi,
onun spor ve saglik alanindaki potansiyelini gézler 6niine sermektedir.

Bu kitap boliimiinde, HADO’nun saglik, spor ve rekreasyonel yonleri detayli
bir sekilde ele alinacak; bireyler ve topluluklar tizerindeki etkileri analiz
edilecektir. Bu baglamda HADQO, yalnizca bir spor dali degil, ayn1 zamanda
saglikli bir yasam bicimini tesvik eden modern bir fenomen olarak
degerlendirilmektedir. Artirilmis gerceklik tabanli bu yeni spor tiirliniin bireyler
ve toplum tizerindeki etkilerini anlamak, gelecegin spor anlayisina 1s1k tutacaktir.

Bu boliimde, dijital teknolojilerin modern spor ve rekreasyon iizerindeki
etkileri HADO o0rnegi iizerinden incelenmektedir. HADO’nun artirilmisg
gergeklik (AR) teknolojisiyle fiziksel aktiviteyi nasil tesvik ettigi, bireylerin
fiziksel ve biligsel becerilerini nasil gelistirdigi ve sosyal baglar1 giiglendirme
konusundaki potansiyeli ele alinmaktadir. Boliim, ayni zamanda HADO’nun
turizmve rekreasyon gibi cesitli alanlarda sundugu yenilik¢i ¢dziimleri
degerlendirerek gelecekte bu teknolojinin kullanim alanlarina 151k tutmayi
hedeflemektedir.

HADO Nedir?

HADO, artirilmis gerceklik (AR) teknolojisini kullanarak fiziksel spor ile e-
sporu birlestiren yenilik¢i bir spordur. Oyuncular, basa takilan ekranlar (Head-
Mounted Displays- HMD) ve kol band1 sensdrleri kullanarak gergek bir sahada
enerji toplari firlatir ve kalkanlar olusturur. Her oyun 80 saniye siirmektedir ve en
¢ok puani alan takim galip gelir HADO, diinya ¢apinda milyonlarca kisi
tarafindan oynanmakta ve ¢esitli turnuvalar diizenlenmektedir. Ornegin, 2025
HADO Diinya Kupasi'nin Sanghay'da diizenlenmesi planlanmaktadir. Ayrica
HADO Avrupa Kupasi gibi bolgesel turnuvalar da organize edilmektedir (HADO
Official).

HADO, oyuncularin fiziksel hareketliligini artirirken, strateji ve takim
calismasini da tesvik eden yenilik¢i bir spor dalidir (HADO Official). Bu spor,
geleneksel oyun deneyimlerini donistiirerek hem fiziksel aktiviteyi hem de dijital
etkilesimi birlestiri. HADO, 1980'ler ve 1990'larda popiiler olan yakan top
oyunundan esinlenerek gelistirilmistir. Bu nedenle, HADO siklikla "dijital yakan
top" olarak anilir. (Meleap Inc., 2023)
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V I o .
Resim 1. Oyunlarda kullanilan HADO gdzliikleri (The Next Generation Sports, 2018).

HADO ve Spor

HADO, artirilmis gerceklik (AR) teknolojisini kullanarak fiziksel aktiviteyi
dijital unsurlarla birlestiren yenilik¢i bir spordur. Oyuncular, AR gozliikleri ve
bilek sensorleri araciligiyla rakiplerine enerji toplart firlatir ve savunma
kalkanlar1 olusturur. Bu dinamik yap1, HADO'yu geleneksel yakan top oyununun
modern bir versiyonu haline getirir.

Oyun Kurallari:

e  Takim Yapisi: Her biri {i¢ oyuncudan olusan iki takim kars1 karsiya gelir.

e  Opyun Siiresi: Her mag 80 saniye siirer ve en ¢ok puani alan takim galip
gelir.

e Amag: Oyuncular, enerji toplariyla rakiplerini vurarak puan toplar ve
savunma kalkanlartyla gelen saldirilardan korunur. Hiz, strateji ve takim
calismasi bu sporda biiyiik 6nem tagir.

Her oyuncuda AR bileklik ve AR gozlik olmak {izere iki ekipman
bulunmaktadir. Oyun sahas1 6x10 m (60 m?) olan bir alanin, arka kenarlarma 6
metre geniglik ve 2.65 metre yiikseklige sahip arttirilmis gerceklik perdesi
yerlestirilerek olusturulur. Bu alan tam ortadan boliinerek iki yar1 saha olugturulur
ve liger kisiden olusan iki takimlar, 80 saniye siiren bir seti daha ¢ok puan
toplayarak kazanmak i¢in ¢aba gosterir. Bir mag 3 setten olusur ve bu {i¢ setin
ikisini kazanan taraf galip gelerek mag1 tamlamis olur.

Oyunun temel ve promod olarak iki modu bulunmaktadir. Temel modda
kalkan siiresi, sarj hizi, top biiyiikliigii, top atis hiz1 gibi parametrelerde oynama
yapilamazken promod da her oyuncu i¢in verilen 6 puani hakemler oyuncularin
takim igerisindeki stratejileri dogrultusunda oyuncularin isteklerine gére AR
bilekliklere dagilimimi gergeklestirirler. Top atig hizina ait yetenek puan yiliksek
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olan oyuncu daha hizli enerji topu atarken, kalkan siiresi yetenek puani daha
yiiksek olan oyuncu ayni anda iki kalkan agip daha uzun siire kalkan arkasindan
atig yapabilir. Bu puanlar takim stratejisine gére her oyuncuya farkli bir gérev
tanimlama olanag1 saglar.

Oyuncular takimlarina puan kazandirmak igin rakip takimdaki oyuncularin
her birinin Oniinde bulunan 4 yaprakli yoncayr tamamen yok etmesi
gerekmektedir. Her yok edilen yonca takima 1 puan olarak katki saglar. Vurulan
tek yapraklarin bir puan getirisi yoktur puan alabilmek i¢in 4 yapragin da
vurulmasi gerekmektedir. Rakibe puan vermemek i¢in ise karsi taraftan gelen
enerji toplarindan kacarak ya da enerji kalkani kullanarak kendi yoncasini
korumasi gerekmektedir.

Saha Olciileri:

HADO sahasi, 6 metre genisliginde ve 10 metre uzunlugundadir (Sahin,
2024).

Resim 2. HADO oyununun gozliikten goriilen bir goriintiisii (Artirilmis gergeklik sporu
'Hado' Tiirkiye'de, 2019).

Sanal Gergeklik Teknolojileri ve Kullanim Alanlari

Sanal gergeklik sistemleri, kullanicilarin fiziksel ve sanal diinyalar arasinda
bir koprii olusturarak 6zgiin deneyimler sunar. Basa takilan ekranlar ve viicut
izleme cihazlariyla donatilan bu sistemler, kullanicilarin hareketlerini algilar ve
gorsel-isitsel uyaranlarla gercekei bir deneyim yaratir (Inami vd., 2022). HTC
VIVE ve Oculus Quest gibi cihazlar, sanal diinyada bireylerin kendi bedenlerini
ve cevrelerini diizenleyerek hayal giiciine dayali yeni deneyimler sunmalarina
olanak tanir (Inami vd., 2022). Eylem tabanli video oyunlari, el-goz
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koordinasyonunu artirirken, hiz ve hassasiyet dengesi iizerinde olumlu etkiler
yaratmigtir. Bu oyunlar, dikkat kapasitesini genisletme ve yaslanmaya bagh
olarak ortaya cikan ¢oklu gdrev yapma maliyetlerini azaltma gibi faydalar
saglamaktadir (Alicea, 2018). Sanal ortamlar, kullanicilarin duyusal ve biligsel
becerilerini artirmak icin deneysel bir sistem olarak kullanilmaktadir. Bu
sistemler, egitim ve rehabilitasyon gibi alanlarda insan performansini
gelistirmeye olanak tanir (Alicea, 2018).

VR, fiziksel kapasiteyi gelistirme ve rehabilitasyon siireclerinde dnemli bir
aracidir. Fiziksel gercekligin sinirlarini agarak insanin kendi viicut algisini ve
kontroliinii doniistiirme potansiyeline sahiptir (Inami vd., 2022). Ayrica, sanal
avatarlar aracilifiyla bireylerin yeni duyusal ve bilissel yetenekler kazanmasina
olanak tanir.

Artirllmis ve sentetik neuroergonomi, 6grenme, algilama ve duygusal
durumlar gibi bilissel siirecleri ger¢ek diinyada arastirmak ve gelistirmek igin
simiilasyonlar, karma/sanal gerceklik teknikleri ve beyin uyarimi kullanir
(Dehais, Karwowski ve Ayaz, 2020). Bu teknikler, tip, egitim, ulasim ve giinliik
yasam gibi ¢esitli alanlarda uygulamalar bulmaktadir. Tasinabilir
norogoriintilleme cihazlari, 6rnegin agik hava etkinliklerinden siif ortamlarina
kadar geng bir yelpazede uygulamalar sunar (Dehais, Karwowski ve Ayaz, 2020).

HADO’nun Turizm Sektoriinde Eglence Aracit Olarak Kullanimi

Artirilmis Gergeklik ve Turizm

Artirilmis gergeklik (AR) teknolojisi, turizm sektdriinde yenilik¢i deneyimler
sunarak  destinasyonlarin  ¢ekiciligini  artirmaktadir. AR, turistlere
zenginlestirilmis bilgiler ve etkilesimli icerikler sunarak seyahat deneyimlerini
daha ilgi cekici hale getirmektedir (Turizm Giinliigii, 2020). HADO, eglence
sektoriinde artirllmig gergeklik teknolojisinin oyun ve sporla birleserek yenilikgi
deneyimler yaratabilecegini gostermektedir. Bu yenilikler hem oyuncular hem de
izleyiciler i¢in ¢ekici bir ortam olugturarak sektoriin gelisiminde etkili olmaktadir
(HADO Tiirkiye).

HADO, AR teknolojisini fiziksel aktiviteyle birlestirerek turistlere benzersiz
bir eglence deneyimi sunabilir. Ozellikle geng ve teknoloji meraklis1 turistler icin
cazip bir aktivite olarak one ¢ikmaktadir. HADO, eglence parklar1 ve tatil
koylerinde ziyaretgilere interaktif oyun deneyimleri sunarak miisteri
memnuniyetini artirabilir. Ornegin, Isfanbul Tema Park, HADO oyununa ev
sahipligi yaparak ziyaretcilerine farkli bir deneyim sunmustur (Djjital Biz, 2023).
Turistik bolgelerde diizenlenen etkinliklerde HADO turnuvalari organize edilerek
turistlerin katilim1 ve etkilesimi artirilabilir. Bu tiir etkinlikler, destinasyonlarin
tanmitimina katki saglayarak turist gekme potansiyelini yiikseltebilir (Dijital Biz,
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2023). HADO, turistlerin  seyahat deneyimlerini  zenginlestirerek
destinasyonlarin rekabet avantajini artirabilir. AR tabanli bu oyun, turistlere hem
eglenceli hem de fiziksel olarak aktif bir deneyim sunarak destinasyonlarin
cazibesini artirmaktadir (Turizm Giinliigii, 2020). Ayrica, HADO gibi AR tabanl
oyunlar, turistlerin destinasyonlarla daha derin bir bag kurmasini saglayarak
seyahat deneyimlerini unutulmaz kilmaktadir (Dijital Biz, 2023).

HADO, insanlik tarihindeki teknolojik ilerlemelerin dogal bir uzantisi olarak,
bireylerin yasam kalitesini artirma ve yeteneklerini gelistirme ¢abasinin dijital bir
tezahiiriidiir. Artinlmis gerceklik (AR) teknolojisi sayesinde fiziksel aktiviteyi
dijital unsurlarla harmanlayarak bireylerin hem eglenmelerini hem de fiziksel ve
biligsel becerilerini gelistirmelerini saglamaktadir.

Spor ve saglik alaninda HADO, bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini
artirmak, reflekslerini giliclendirmek ve koordinasyon becerilerini gelistirmek
gibi hedeflere ulagsmalarina yardimci olmaktadir. Bunun yami sira, turizm
sektoriinde bir eglence araci olarak kullanimu, tatil koyleri, tematik parklar ve
turistik festivallerde ziyaretcilere unutulmaz deneyimler sunmaktadir. Kiiltiirel
temalarla Ozellestirilebilen HADO oyunlari, turistlerin destinasyonlarla daha
derin bir bag kurmalarini saglamakta ve turizm ekonomisine katkida
bulunmaktadir.

HADO’nun sundugu sosyal, fiziksel ve egitsel avantajlar, bireylerin yalnizca
saglikli bir yasam slirmelerine degil, aym1 zamanda sosyal baglarini
giiclendirmelerine de katkida bulunmaktadir. Bu teknoloji, rekreasyonel
etkinliklerin ~ cazibesini  artirarak  bireylerin monoton yasamlarindan
uzaklagmalarin1 ve eglenceli bir ortamda sosyallesmelerini saglamaktadir. Ayni
zamanda siirdiiriilebilir bir sekilde uygulanabilir olmasi, ¢evreye duyarli bir
perspektifle turizm ve spor alanlarina yeni bir bakis acis1 getirmektedir.

SONUC

HADO, dijital ¢agda insan yeteneklerini artiran yenilik¢i bir teknoloji olarak
spor, saglik, egitim ve turizm gibi pek ¢ok alanda fark yaratmaktadir. Fiziksel ve
dijital diinyay:1 birlestiren bu teknoloji, bireylerin hem fiziksel aktivitelerini
artirmalarina hem de sosyal baglarimi giiclendirmelerine olanak tanimaktadir.
Saglik alaninda bireylerin reflekslerini gelistirme, koordinasyon becerilerini
artirma ve daha hareketli bir yasam tarzin1 benimsemelerine katki saglarken; spor
alaninda stratejik diisiinme ve takim c¢aligmasi gibi becerileri tesvik etmektedir.

HADO nun turizm sektdriindeki potansiyeli de dikkat gekicidir. Ozellikle tatil
kdyleri, tematik parklar ve turistik etkinliklerde bir eglence araci olarak
kullanilabilirligi, turizm deneyimlerini zenginlestiren bir etki yaratmaktadir.
HADO, ziyaretgilere interaktif ve yenilik¢i bir eglence deneyimi sunarak
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destinasyonlarin cazibesini artirabilir. Ayrica, kiiltiirel temalarla 6zellestirilmis
HADO oyunlar, turistlerin seyahat ettikleri bolgelerle daha derin bir bag
kurmalarmi saglamakta ve bu baglamda destinasyon pazarlamasina katkida
bulunmaktadir. HADO’nun c¢evre dostu yapisi da siirdiiriilebilir turizm
hedefleriyle ortiismekte, dogaya zarar vermeden keyifli ve hareketli bir deneyim
sunmaktadir.

Sonug olarak, HADO yalnizca bir spor ve eglence araci degil, ayn1 zamanda
turizmden sagliga kadar genis bir yelpazede insan yasamina deger katan bir
teknolojidir. Gelecekte, HADO’nun daha genis ¢apli uygulama alanlar1 bulmasi,
bireylerin sinirlarini1 genisletmeye yonelik cabalarini destekleyecek ve hem
bireysel hem de toplumsal gelisim i¢in yeni firsatlar sunacaktir. Bu nedenle,
HADO gibi yenilik¢i teknolojilere yatirnm yapmak, sadece bugiiniin degil,
gelecegin ihtiyaclarina da yanit vermek anlamina gelmektedir.
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Ulkemizde modern sporlar arasinda yer alan okguluk sporu son derece
6nemli bir spor bransidir. Okguluk sporu, yay kullanma becerisidir (World
Archery, 2020). Okguluk sporu bir baska deyisle; sporcunun iist bolgesindeki
ince motor kaslarin kullanimi ve kol giicli, denge parametreleri tizerine kurulu
bir spor bransidir (Develik, 2022). Sporda amag hedefi vurmak ve en yiiksek
puant almaktadir (Atabeyoglu, 1988). Okculuk sporunda sporcunun giicli
kaslara ve dayanikli viicuda sahip olmasi, dikkat ve koordinasyonun {ist
diizeyde olmasi, dogru odaklanma ile basaris1 kac¢inilmaz olmaktadir (Dhillon
vd., 2016).Ayrica dengenin dogru saglanmasi sporcunun motor becerilerinin ve
kassal kuvvetin iyi gelismis olmasi son derece 6nemlidir ( Hrysomallis , 2011).

Bu spor dalinda kassal ve postural yiiklenme yiiksektir (A¢ikada ve Ergen,
1990). Ayrica viicudun st kismi, omuz kusagi kaslarmm kuvvet ve
dayanikliligin1 gerektirmektedir (Mann ve Littke, 1989; Ertan ve ark, 2003).
Kiiglik yaslarda alinan okguluk sporu egitimi, hem sporcularin zihinsel
gelisimlerinde olumlu etki yapmakla hem de viicutta olusan hasarlarin ortadan
kalkmasinda da oldukga etkilidir. Tiirkiye Okguluk Federasyonu (TOF)’nun
yaymlamis oldugu yarigsma kurallarma gore; yarismalar, salon ve acgik hava
yarigmalar1 olarak gerceklestirilir. Yarismalarda ‘“Makarali Yay” ve “Klasik
Yay” olmak iizere 2 c¢esit yay kullanilmaktadir. Ag¢ik hava yarismalarinda
sporcular hava sartlartyla da miicadele ederler. Salon yarigmalarinda ise farkl
hedef atiglar1 sporcularin odak ve konsantrasyon hizlarimi gelistirir. Klasik ve
makarali yaylar da tiim kategori ve yas gruplari 18 metreden atis yaparak,
dikkat, zihinsel canlilik ve zihinsel uyaniklik durumu degerlendirilmektedir.

Dikkat, belirli bir konu iizerinde beyin yogunlagtigi zaman ortaya
cikmaktadir. Ayrica herhangi bir seyi dgrenmek i¢in dikkati odaklamak da
gerekmektedir (Polatoglu, 2011). Spor alaninda yapilan bir¢ok c¢alismada,
dikkatin sporcularin performans ve basarisi ile anlaml1 yonde katki sagladigini
belirtmektedir (Caglar ve Korug, 2006). Okgulukta isabetli atiglar
gerceklestirmede odaklanma ile beraber teknik hareketlerin akici bir sekilde
uygulanmasi gerekmektedir (Konttinen ve ark., 2000).

Sporda segici dikkatle iligkili arastirmalar artmaktadir. Performansta
hedeflenen diizeye ulasabilmek igin sporcunun segici dikkatini en etkin bir
bicimde kullanabilmelidir (Boutcher, 1992). Daha yiiksek dikkat diizeyine sahip
sporcularin , miisabakalarda st diizey performans gosterdigi gorilmiistiir
(Moran, 1996 ; Love vd., 2018).

Okgularin genelde dikkatini odaklama ig¢in harcadiklari zamanin fazla
oldugu anlagilmaktadir (Ulukan, 2018). Dikkatin saglanmasinda demir
mineralinin rolii ¢ok onemlidir. Demir eksikliginde merkezi sinir sistemini
etkilemektedir. Ayrica biligsel islevlerin saglanmasinda ve dopamin sentezinde
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bir kofaktdrdiir. Beynin normal fonksiyonlarmi devam ettirebilmesi ve
odaklanma i¢in demir dengesinin korunmasi 6nemlidir (Chen ve ark,2004,
Celen, 2020). Dikkat eksikligi olan ¢ocuklar {iizerinde yapilan bilimsel
aragtirmalarda demir seviyelerinin sonuglar1 tutarsiz olsa da, cocuklarin
talamusunda demir mineralinin seviyesinin onemli 6l¢tide azalmis oldugu
bildirmistir (Degremont ve ark,2021). Yapilan bircok arastirmada ¢inko
seviyelerinin de dikkat ve odaklanma {izerinde olumlu etkileri goriilmektedir.
(Oner ve Oner,2010). Cinko eksikliginin dikkat eksikligini artirdigini, yeterli
¢inko temininin semptomlarini iyilestirdigi bildirilmektedir (Ghoreishy ve ark,
2021).

Yiksek glisemik indekse sahip besin tiiketiminin Kkan sekerini hizli
yiikseltigi i¢in dikkatsiz davranmiglari ile iliski olabilecegi diisliniilmektedir
(Newmark,2009).Benton ve arkadaslar1 (2007), ¢ocuklar iizerinde yaptiklari
calismada glisemik indeksi disiik besinlerle kahvalti tiiketiminin hem hafiza
hem de dikkat test puanlarini yiikselttigini bildirmistir.

Sporcular i¢in yeterli ve dengeli beslenme programlarinin onlarin hem
performanslarmi hem de toparlanmalarimi saglayacaklar1 belirtilmektedir
(Thomas ve ark., 2016). Insan viicudunun her giin 50'den fazla farkli besine
ihtiyact vardir. Besinlerin bilingsizce yetersiz ve dengesiz tiiketilmesi, bazi
besin dgelerinin eksikligi sporcularin hem genel sagligini hem de performansini
olumsuz etkilemektedir (Ersoy, 2012; Bezci vd., 2018).

Sporcular i¢in mucize bir besin veya besin destegi yoktur. Performanslarin
en ist diizeye ¢ikarmak igin iyi dengelenmis bir beslenme programi ve sivi
tilketim plani izlemek ve biyokimyasal analizler sonucunda eksikligi goriilen bir
vitamin veya mineral degeri var ise uygun takviyeyi kullanmak gerekmektedir (
TUBER, 2022)

Sedanter yetiskin bir insanin giinliik almasi gereken enerji miktar1 ortalama
2000-2500 kilokaloridir. Bu deger yaptigi fiziksel aktivitenin yogunluguna gore
degismektedir. Sporcularda enerji gereksinimi spor dalina gore degismektedir.
Okguluk sporunda enerji gereksinimi ortalama 4000-5000 kilokaloridir (Paker,
1998; Pehlivan, 2011). Bagka bir hesaplama da elit okcularda ihtiyag
duyduklarimi enerji hesaplamasi sporcu igin uygun viicut agirligi X 65 kal/kg ile
yapilabilmektedir (Paker,1998).

Donath Schiiler’ e gére okculuk spor dali i¢in enerji hesaplamasi Tablo 1
‘deki gibi yapilmaktadir (Kanopka, 2000).
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Tablo 1. Okguluk spor dalina 6zgii enerji hesaplama
kkal / kg Kilo (kg) Giinliik Enerji Gereksinimi

Okguluk 65 70 5000 kkal*

*Besinlerin Termik etkisi eklenmistir.

Hesaplanan toplam enerjinin besin Ogelerine dagilimi ise % 56’s1
karbonhidratlardan, % 28’1 yaglardan ve % 16’s1 proteinlerden saglanmalidir
(Konopka, 2000).

Karbonhidratlar, sporcular i¢in temel enerji kaynagidir. Basit ve kompleks
karbonhidratlar olarak iki grupta incelenmektedir. Sporcularin beslenme
listelerinde basit karbonhidratlar yerine kompleks karbonhidratlar1 tiiketmeleri
onerilmektedir (Ersoy, 2011). Basit karbonhidratlar; bir ya da iki seker
molekiilii igerir. Tek seker molekiilii olanlar glikoz, friiktoz ve galaktozdur. Iki
seker molekiilii igerenler ise siikroz, laktoz ve maltozdur. Kompleks
karbonhidratlar nisasta ve diyet posasidir. Nigasta bircok bitkisel besinde
bulunur. Bugday, cavdar, yulaf, kuru bakliyat ve kok depolu sebzelerde nisasta
igermektedir. Sebze ve meyveler, tam tahillar ve kuru bakliyatlarda da posa
icerir ( TUBER,2022).0Okguluk spor dali i¢in giinliik karbonhidrat gereksinmesi,
toplam enerjinin yaklagik %56’s1 kadardir (Konopka, 2000).

Proteinler, bilylime ve gelisme, doku yapimi ve onarimi igin gerekli besin
Ogeleridir. Ayrica karbonhidrat ve yaglarin olmadig1 durumlarda enerji olusumu
i¢in kullanilirlar. Biitiin hayvansal ve bitkisel besinlerde protein vardir. Iyi
kaynakli protein kaynaklar1 incelendiginde hayvansal kaynakli yumurta, et, siit
ve siit iiriinleri ve bitkisel kaynakli kurubaklagillerdir (Ersoy, 2011). Ok¢uluk
spor dali i¢in; giinde ortalama 2.2-2.8 g/kg protein tiiketmek gerekmektedir
(Konopka, 2000).

Yaglar, diger makro besin dgelerine gore en ¢ok enerji veren besin 6gesidir.
Viicutta, yagda ¢ozilinen vitaminlerin kullanilmasini saglamakta, organlari dig
etkenlerden korumakta, mide bosalmasini geciktirmekte, viicut 1sisinin kaybini
onlemektedir (Baysal, 2004). Okguluk spor dali i¢in giinliik yag gereksinmesi,
toplam enerjinin yaklagik %28’i kadardir (Konopka, 2000).

Olimpiyat sporcular1 lizerinde yapilan arastirmalarda sporcularin yetersiz
enerji ve makro besin igeren diyetler tilketmektedir (Drenowatz ve ark., 2012;
Jenner ve ark., 2019). Genel sporcu beslenmesinde oldugu gibi okguluk
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sporunda da yeterli sivi alinmasi son derece dnemli olup; sivi aliminin azalmasi
sporcularin  durus kontroliinde, kas dayanikliliginda ve Kkas titremesinde
degisiklige neden olmaktadir.

Ayrica yetersiz sivi alimi durumunda kalp atim hizi yilikselmektedir. Bu
durum siv1 takviyesi ile 6nlenebilmektedir (Gauchard ve ark., 2012; Savvides
ve Giannaki, 2020).

Sporcularin diyetlerinde mineraller ve vitaminlerin ihtiyaglari Olgiisiinde
alinmas1 gerekmektedir. Mikronutrient eksiklikleri, dikkat ve konsantrasyon
eksikliklerine neden olabilmektedir (Wankerl ve ark.,2014).

Dikkat eksikligi olan ¢ocuklar {izerinde yapilan bir calismada iki ay boyunca
magnezyum (6 mg/kg/giin) ve D vitamini (50.000 IU/hafta) takviyesi
yapilmis;calisma takviye alan ¢ocuklarin diger ¢ocuklara oranla davranis,
duygusal zorluklarda 6nemli azalmalar goriildii (Hemamy ve ark.,2021).

Dikkat ve konsantrasyon etkinliklerinde omega-3 yag asitlerinin etkilerini
inceleyen bir ¢ok meta-analiz ¢alismalar1 ve destekleyici kanitlar bulundu
(Chang ve ark., 2018). Yedi randomize kontrolli ¢alismada dikkatini
toparlayamayan genglere omega-3 yag asidi takviyesinin Klinik semptom
puanlarini 6nemli 6l¢iide iyilestirdigi bildirilmistir ( Chang ve ark., 20218).

Ancak uzun siireli kontrolsiiz kullanimlarmin olumsuz etkileri dikkate
alinmahdir (Lange ve ark., 2019). Son yillarda ¢ok soz edilen bagirsak
mikrobiyotasi ve probiyotikler kullanimin beyin sagligina ve ruh sagligina
olumlu etkileri bildirilmistir (Lange ve ark., 2020). Dikkat {izerinde de olumlu
calismalar bulunmaktadir (Cenit ve ark.,2017). Lactobacillus rhamnosus GG
ATCC53103 probiyotik susunun, dikkat eksikligi olan ¢ocuklar ve ergenlerde
i¢ ay siiresince kullanilmistir.Caligma sonunda olumlu etkileri goriilmiistiir
(Kumperscak ve ark., 2020).

Sporcularin miisabaka sonrasinda yeniden toparlanmanin saglanmasi igin
yeterli dinlenmeleri ve kaliteli uyku uyumalari ¢ok oOnemlidir. Kaliteli ve
dinlendirici uyku i¢in sporcunun uyumadan 6nce kafein, alkol gibi uyaricilardan
uzak durmasi, son 6giliniinde agir yemeklerden kaginmasi, karanlik ve sessiz bir
ortamda en az 7 saat uyumasi gerekmektedir ( TUBER , 2022).

SONUC

Okguluk sporcunda dikkat ve konsantrasyonun ¢ok etkili oldugu bildirilmis
olup; sporculara vyeterli enerji alimlar1 saglanmalidir. Sporcularin ¢inko
seviyeleri, serum demir ve ferritin seviyeleri kontrol edilerek demirden ve
¢inkodan zengin besinlerin diyetlerine eklenmesi son derece Onemlidir.
Sporculara da kan serum diizeylerine bakilarak D vitamini ve magnezyumun
kombine takviyesi yapilmalidir. Beslenmelerinde gereksinimleri o6l¢iistinde
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antioksidan besinlerden zengin taze sebze ve meyvelerin omega 3 yag
asitlerinden zengin deniz iriinleri, Semizotu, ceviz gibi besinlerin, magnezyum,
D vitamininden zengin diyet programi diizenlenmelidir. Sporculara dengeli
olgiide probiyotik takviyesi verilmesi ve probiyotiklerden zengin besinlerin
beslenme programina eklenmesi de son derece 6nemlidir.  Sporcularin bos
enerji kaynagi olan basit sekerlerden yiiksek glisemik indeksli besinlerden,
rafine tahillar, kizarmig patates, cips, mesrubat ve hayvansal ve hidrojene
yaglardan uzak durmalar1 6giitlenmelidir.
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REKREATIF FAALIYETLERIN DIPLOMATIK VE KULTUREL
GUC OLARAK KULLANIMI

Ozet

Bu caligsma, rekreatif faaliyetlerin kiiltiirel diplomasi ve yumusak gii¢
unsurlar1 baglaminda nasil bir diplomatik arag olarak kullanilabilecegini ele
almaktadir. Rekreasyonun baris insasi, uluslararasi imaj yonetimi ve ¢ok tarafli
diplomasideki rolii tarihsel ve giincel 6rneklerle incelenmistir. Kiiresellesme ile
birlikte rekreasyonun uluslararasi arenada kiiltiirel etkilesim ve siirdiiriilebilir is
birlikleri acisindan tasidig1 potansiyel, bu baglamda degerlendirilmektedir.
Calisma, rekreatif etkinliklerin kiiltiirel baglan giiclendiren ve iilkelerin
uluslararast taninirligimi artiran bir mekanizma olarak islevini gozler Oniine
sermektedir.
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Giris

Gliniimiizde uluslararas1 iligkilerde yumusak gii¢, iilkelerin kiiltiirel,
diplomatik ve sosyal baglarmi giiclendirmek i¢in etkili bir ara¢ olarak one
cikmaktadir. Rekreatif faaliyetler hem bireylerin toplumsal baglarini pekistiren
hem de uluslarin kiiresel arenadaki imajin1 olusturan énemli bir etkilesim zemini
sunar. Olimpiyat oyunlarindan geleneksel festivallere kadar uzanan bu
etkinlikler, kiiltiirel mirasin aktarilmasinda ve uluslararast is birliginin
gelistirilmesinde kilit bir rol iistlenir. Caligmada, rekreasyonun diplomasi, baris
ingas1 ve uluslararas1 imaj yonetimindeki etkileri incelenerek, bu faaliyetlerin
iilkeler aras1 baglari nasil derinlestirdigi ele alinmaktadir.

1. KULTUREL DIiPLOMASI VE REKREASYON: YUMUSAK GUC
PERSPEKTIFI

Siyaset bilimi ve uluslararasi iligkiler literatiiriinde gii¢ kavrami istenilen
sonugclari elde edebilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Nye, 2023: 5). Buna
bagh olarak “yumusak giic (soft power)” kavrami ise sert giic (hard power)
kavramiyla kiyaslanarak tanimlanmaktadir. Sert gii¢, kimi zaman tehdide kimi
zaman da tesvige dayanan askeri veya iktisadi temeldeki giic olarak
aciklanmaktadir. Dolayisiyla, yumusak giiclin tam olarak zittinda konumlanan
sert giiciin ana unsurlar1 tehdit ve tesviktir. Sert giic kavrami ile kastedilen askeri
giic ve iktisadi giictiir. Yumusak gii¢ ise bagkalarin1 kendi istedigimiz sonuglara
ikna edebilme becerisi olarak agiklanmaktadir. Bagka bir deyisle, yumusak gii¢
baskalarinin tercihlerini sekillendirebilme yetenegidir. Bu tiir giiciin kaynag1 ise
cazibedir ve bu giic demokratik siyasetin temelini olusturmaktadir (Nye, 2023:
7,8, Demirel ve ark.2022). Yumusak gii¢ kavrami, ana unsurlar cazibe ile ikna
olan ve demokratik siyasetin temelini olusturan bir kavramdir.

Kiltiirel diplomasi ve rekreasyon arasindaki iliski s6z konusu yumusak giig
kapsaminda incelenecektir. Bu kapsamda, ana odak noktasi kiiltiirel rekreasyon
kavrami olmaktadir. Kiiltiirel rekreasyon kavrami, rekreasyon kavraminin
siniflandirmasinda ortaya ¢ikan bir kavramdir (Tezcan&Kusan, 2023: 9).
Fonksiyonel agidan rekreasyon kavrami incelendiginde ortaya ¢ikan sekiz
gruptan (ekonomik rekreasyon, estetik rekreasyon, fiziksel rekreasyon, saglik
rekreasyonu, sosyal rekreasyon, ticari rekreasyon, turistik rekreasyon) biri de
kiiltiirel rekreasyondur (Tezcan&Kusan, 2023: 12). Kiiltiirel rekreasyon kavrami
ile diplomasi arasindaki bag ise festivaller ve sportif etkinlikler gibi rekreatif
faaliyetler vasitasi ile kurulmaktadir. Bu sayede rekreasyonun {ilkeler arasi
iligkilerde 6nemli bir yer tuttugu gézlemlenebilmektedir.

Rekreasyonun lilkeler arasi roliine bakildiginda, baska bir deyisle, rekreasyon
ve diplomasi arasindaki iliski incelendiginde Olimpiyat Oyunlar1 vb. rekreatif
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etkinliklerin diplomatik etkileri tespit edilmektedir. Sporun diplomatik agidan
kullanilabilen 6nemli bir ara¢ olmasi niteliginden hem evrensel boyutta hem
ulusal boyutta yararlanilabilmektedir (Kavoglu, 2018: 130). Bir kamu
diplomasisi araci olarak nitelendirilen spor ve rekreatif faaliyetler tiim diinyada
oldugu gibi {ilkemizin de diplomatik iligkilerini gelistirmek amaciyla
kullanilmaktadir. Evrensel ve ulusal boyutta iliskilerin gelismesindeki roliine ek
olarak rekreatif faaliyetler algi yonetiminde ve imaj olusumu alanlarinda da
kullanilabilmektedir. Kronolojik agidan Almanya’da Hitler doneminde baglayan,
“ari rk” kampanyas1 kapsaminda Alman sporcularin yeteneklerini sergilemek
amactyla kamu diplomasisi araci olarak medyanin da kullanildig1 bir nevi
propaganda araci olan “Berlin Olimpiyatlar1 (1936)” rekreasyon ve diplomasi
birlikteligi gelenegin baslangici olarak kabul edilebilir. S6z konusu etkinlikten
gliniimiize degin siiregelen evrensel boyuttaki organizasyonlar rekreasyon ve
diplomasinin bu gdrevinin siirdiiriilmesi i¢in birer arag olmuslardir. Yine tarihsel
stiregte Soguk Savas donemindeki kutuplagsmanin rekreatif etkinliklere yansimast
Los Angeles Olimpiyatlari’nda (1984) ve Moskova Olimpiyatlari’nda (1980)
gozlemlenmistir. Dogu-Bat1 bloku aras1 gergin atmosfer ABD ve Rusya arasinda
sporcularin  gonderilmemesiyle sonuclanmistir  (Kavoglu, 2018: 129).
Dolayisiyla, tarihsel siiregte rekreasyon ve diplomasi iliskisi birgok rekreatif
etkinlik kapsaminda gézlemlenmektedir.

2. ULUSAL VE ULUSLARARASI KRiZLER: REKREASYONUN
BARIS INSASINDAKI ROLU

Tarihsel siirecte belirli bir ulusun 6n plana ¢ikarilmasi veya iki tarafin gerilimli
atmosferinde s6z konusu atmosferin diplomatik olarak rekreatif etkinlikler
iizerinden yansitilmasi gergeklestigi gibi catigma sonrasi baris siireglerinde de
kiiltiirel etkinliklerin, rekreatif etkinliklerin ve sporun diplomatik arag olarak
kullanim1 s6z konusu olmustur. Bu hususta rekreatif faaliyetlerin diplomatik
miizakerelerdeki ve sinir 6tesi is birliginde iistlendigi gérev 6nemli hale gelmistir.
Uluslararasi krizler sonrasindaki baris ¢aligmalarinda rekreatif etkinlikler onemli
bir yere sahiptir. Kriz sonrasi atmosferde ve baris ingasi asamasinda rekreatif
etkinlikler bireylerin tekrar bir araya gelmelerini, toplumsal baglarin
kuvvetlenmesini ve hem bireysel hem toplumsal travmalarin daha kolay
atlatilarak kriz bolgelerindeki fiziksel, psikolojik ve sosyal iyilesmeye katkida
bulunabilmektedir.

Tarihsel siirecin baglangicindan bu yana bir¢ok rekreatif etkinligin temeli
atilmistir. Ornegin, Cin’de diizenlenen “Duanwu Dragon Boat Festivali”nin Chu
kralligi devlet adami Qu Yuan’in M.O. 278 yilinda gergeklesen intiharina
dayandig diisiiniilmektedir. Yuan’1 bu intihar girisiminden kurtarma c¢aligmalari
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bir gelenek halini almis ve Cin’de her yil ulusal ve uluslararasi bi¢imde
gergeklestirilen bir rekreatif etkinlige doniismistiir. Yine Cin’de gerceklestirilen
“Cheung Chau Corek Festivali” de bu 6rneklerden birini olusturmaktadir. Halkin
bulagici hastaliklardan, kitliktan ve korsan saldirilarindan korunmak amaciyla
tanrilarindan yardim talep ettikleri bir olay geleneksel hale gelerek cesitli
yarismalarin yapildigi gastronomik ve rekreatif 6gelerin agirlikta oldugu yillik
bir festivale donlismiistiir (Biiylik&Saribag, 2021: 229, 230). Uzakdogu’da
tarihsel olarak cok Onceden giiniimiize degin siiregelen geleneksel ve kiiltiirel
Ogeleri barindiran barig temali rekreatif etkinlikler mevcuttur. Uzakdogu’da
oldugu gibi Avrupa’da da bu tiir baris temali rekreatif etkinlikler mevcuttur.
Ispanya’da diizenlenen “Baby Jumping Fiesta Festivali” bu rneklerden biridir.
1620 yilindan itibaren diizenlenmeye baslanan bu festival iyiligin kotiiliige karsi
zaferini temsilen ulusal capta diizenlenen rekreatif etkinliklerden olusan bir
festivaldir. Macaristan’da Moha¢ Meydan Muharebesi’nden (1526) bu yana
diizenlenen “Mohag¢ Buso Senlikleri” ise Tirklerin savas sirasinda olusturdugu
korkuya dayanarak olusturulan ayinler, gastronomik 6geler, halk danslar1 ve yerel
el sanatlart vb. etkinliklerden olusmaktadir (Biiyiik&Saribag, 2021: 231).
Avrupa’da da ge¢misten giiniimiize diplomatik ve rekreatif 6gelerin kaynastigi
etkinlikler diizenlenmektedir.

Kriz bolgelerinde diizenlenen nispeten giincel olan rekreatif projelerin bir
ornegini “Rising Rwanda” olarak bilinen ve 1994 yilinda Ruanda’da
gergeklestirilen etnik soykirim sonrasinda Birlesmis Milletler tarafindan bolgede
diizenli olarak gerceklestirilen rekreatif faaliyetler olusturmaktadir. Bir belgesel
projesi olarak tasarlanan etkinlikte soykirim sonrasinda Ruanda’ya ait kimlik-
kiiltiir hikayelerini anlatmak amaciyla 6-15 yas araligindaki ¢ocuklardan resimler
cizmeleri istenmis ve bu resimler fotograf, video, yiiz yiize goriisme yontemleri
aracihigiyla toplanmistir (Fletcher&Turner, 2014). Kiiltiirel rekreasyon ve
diplomasi iligkisinin bir 6rnegi olan s6z konusu projede Ruanda’nin kimliginin
yeniden ingasi amacglanmistir. Birlesmis Milletler ve UNICEF vb. kuruluslarin
soykirim sonrast bu bolgede dans ve miizik terapisi vb. rekreatif calismalar
bulunmaktadir.

Giincel rekreatif etkinliklerin bir diger 6rnegini de PeacePlayers (2001) isimli
sivil toplum kurulusu olusturmaktadir. Diinyanin bir¢ok farkli catisma bolgesinde
rekreatif etkinlikler ve spor yoluyla barist tesvik etmeyi amaglayan uluslararasi
bir sivil toplum kurulusu olan PeacePlayers 6zellikle basketbol yoluyla toplumsal
acidan bir ortak payda olusturmay1 hedeflemektedir.

Birgok uluslararasi kurulusun farkli isimlerle diizenlemis oldugu ulusal veya
uluslararasi nitelikte rekreasyonel faaliyetler baris insasinda yer almaya devam
etmektedir.
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3. REKREASYONUN ULUSLARARASI iMAJ YONETIMINDEKI
YERI

Tipkt kriz zamanlarinda ve sonrasindaki baris insasi ¢aligmalarinda oldugu
gibi iilkelerin baris zamanlarinda da kiiltiirel miraslarinin rekreasyonel
etkinliklerle tanitiminin s6z konusu iilkelerin imaj yonetiminde 6nemli bir yeri
bulunmaktadir. Hem ulusal hem de uluslararasi boyutta genel itibariyle iilkelerin
imaj yonetiminde rekreatif faaliyetlerin 6nemli bir yeri bulundugu gibi 6zel
olarak da destinasyonlarin tanitiminda yine rekreatif faaliyetlerin Onemi
tartisilmayacak derecede agik hale gelmistir.

Rekreatif etkinliklerin genis kapsamda getirileri {ilkemiz dahil olmak iizere
diinya iizerinde birgok iilkenin s6z konusu organizasyonlara ev sahipligi yapmak
amaciyla dikkate deger bir biitce, yogun emek ve zaman ayirmalarini beraberinde
getirmektedir. Genis kapsamli rekreatif aktivitelere katilim, aktivitelerin basin-
yayin ve medya yoluyla tanitimi ile turizm sektoriine katkilarinin yani sira iilkesel
etkilesim ve sirdirilebilir iletisim olanaklar1 basta olmak iizere kamu
diplomasisi ve uluslararasi halkla iliskiler uygulamalar1 agisindan Onem
tasimaktadir (Kavoglu, 2018: 130,Kiling ve ark.2021). Ulkesel tanitimin rekreatif
etkinlikler yoluyla insas1 ve bu faaliyetlerin iilke turizmine katkis1 iilke ekonomisi
basta olmak iizere kamu diplomasisi ve uluslararasi halkla iligkiler alanlarinda da
gozler oniine serilmektedir.

Antik Yunan’da baris ve dostlugun sembolii olarak M.O. 776 yilindan M.S.
393’¢ kadar 4 yilda bir diizenlenen olimpiyatlar rekreasyonun uluslararasi imaj
yonetimindeki roliiniin ilk adimlarindan birini olusturmaktadir. Daha sonra
Fransa’da yeniden canlanan olimpiyat diisiincesi 1500 yilin ardindan tekrar
diizenlenmeye baslamistir (Ozdemir, 2013: 718). Antik Yunan’da temeli atilan
olimpiyatlar Fransa’nin ¢alismalar ile devam etmistir. Olimpiyatlarin ilk olarak
diizenlendigi wuluslara katkis1 rekreasyonun uluslararasi imaj ydnetimine
katkisinin en bariz 6rneklerindendir. Daha 6nce Osmanli Devleti tarafindan
saglanan katilm sonrasinda Tiirkiye Cumbhuriyeti’nin ilk resmi uluslararasi
katilimi1 Paris Olimpiyatlar1 (1924) organizasyonu olmustur. Kurtulus Savasi
sonras1 diplomatik yalnizliktan siyrilma ve taninma amaciyla gerceklestirilen bu
katilim Tirkiye Cumhuriyeti tarafindan imaj yonetiminin bir asamasi hatta bir
propaganda araci olarak goriilmiistiir. Her ne kadar kayda deger bir basar1 elde
edilemese de savastan yeni ¢ikmig bir ulusun kit kaynaklara ragmen diinyanin en
kapsamli spor organizasyonuna 40 sporcu gondermesi ve séz konusu
organizasyon i¢in biitce aymrmast bilylik bir 6zveri Ornegi olarak karsimiza
cikmaktadir (Ozdemir, 2013: 741). Dénemin olumsuz sartlarina ragmen bu denli
kapsamli bir organizasyon i¢in emek, bilite ve zaman ayrilmasi Tiirkiye
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Cumhuriyeti’nin erken yaslarinda imaj yoOnetimi i¢in olumlu bir algl
olusturmustur.

4. ULUSLARARASI ORGANIZASYONLAR VE REKREASYON
POLITIKALARI

Ulkeler ve sehirler kapsamli spor organizasyonlarma ev sahibi olarak
katildiklarinda biiyiik bir statii kazandiklar hissiyatina kapilmaktadirlar. Spor
faaliyetleri ve organizasyonlar1 birer dis politika yoOnetimi araci olarak
kullanilmaktadir (Celik, 2020: 117). Antik Yunan’da olimpiyatlarla baglayan bu
seriiven birgok kurum ve kurulus tarafindan gerceklestirilen etkinlikler
rekreasyonun hem ulusal hem de evrensel boyutta tesvik edilmesi agisindan 6nem
tagimaktadir. Birlesmis Milletler, UNESCO ve diger uluslararasi kuruluglar
tarafindan diizenlenen bir¢ok rekreasyon projesi bulunmaktadir. Uluslararasi
Futbol Federasyonlar1 Birligi (FIFA) tarafindan 4 yilda bir “Diinya Kupas1”
basligiyla diizenlenen turnuvalar da s6z konusu rekreatif etkinliklerdendir.
Uluslararas1 Futbol Federasyonlar1 Birligi (FIFA), diinya futbolunun iist diizey
yonetimsel kurulusu olarak ulusal diizeyde 211 iiye futbol federasyonuna sahiptir.
Bu say1 Birlesmis Milletler ’in 193 iiye sayisindan bile fazladir. Boylesi bir
kurulusun diizenledigi organizasyonlarda yer almak iilkeler i¢in gurur ve prestij
kaynag1 olmaktadir (Celik, 2020: 117). Cesitli kurum ve kuruluslarca diizenlenen
spor organizasyonlarina katilmak hem bireyler hem iilkeler i¢in gurur ve prestij
kaynagi olmaktadir.

Spor organizasyonlari, bireyleri dini, etnik, kiiltiirel ve sosyal farkliliklarin
Otesinde bir araya getirme imkanina sahiptir. Rekreatif faaliyetlerin bireysel
farkliliklarin -~ Gtesinde toplumsal birliktelik saglama niteligi rekreasyon
politikalar1 baglaminda 6n plana ¢ikmaktadir (Sen & Aktas, 2021: 271). Genel
itibariyle kisisel farkliliklarin bir kenara birakildigi bu organizasyonlarin farkli
alanlarda (cevresel, demografik, ekonomik, kiiltiirel, sosyal) bircok katkisi
bulunmaktadir. Rekreasyon politikalari bireysel farkliliklardan ¢ok s6z konusu
alanlardaki ulusal ve uluslararasi fayda esasina dayanmaktadir. Rekreatif
faaliyetler alaninda diizenleyici sektorler hizmet veya {irlinii para karsiliginda
sunmaktadir. Hizmet veya {iriin talebinin belirlenmesinde ise bireysel faktorler ve
farkliliklar devreye girmektedir. Bireysel bos zaman, cinsiyet, ¢aligma saatleri,
egitim, faaliyet icin seyahate ayrilan zaman, gelir, irk, parklara ve yesil alanlara
mesafe, performans kalitesi ve gosterilen ilgi, yas vb. faktorler bunlara 6rnek
olarak sayilabilmektedir (Akturfan & Sen, 2023: 231; Sen vd., 2021: 23;
Tezcan&Kusan, 2023: 136, 137). Genel itibariyle rekreasyon politikalarinda
bireysel farkliliklar goz ardi edilse de rekreatif etkinliklerin diizenlenmesi
asamasinda bireysel faktorler onemli hale gelmektedir.
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5. KURESELLESME, REKREASYON VE COK TARAFLI
DiPLOMASI

Kiiresellesme olgusu rekreasyon faaliyetlerini ve uluslararasi iliskileri
etkilesimli olarak etkilemektedir. Rekreasyon araciligiyla kiiltiirler arasi
diyalogun gii¢lendirilmesi miimkiin olmaktadir. Kiiresellesme, diinyanin artan bir
bicimde ekonomik, kiiltiirel, politik ve sosyal boyutlarda birbirine bagimli hale
gelmesi olarak tanimlanmaktadir. Bu siiregte ulusal sinirlarin 6nemi azalir. Bilgi,
hizmet, kiiltiirel unsurlar, mal ve sermayenin hizli bir sekilde dolagimi
saglanmaktadir (Heywood, 2019: 28). Bu tanima bagli olarak kiiresellesme ve
rekreasyon arasindaki iliski de bireyin bos zamani aktivitelerinde, rekreatif
alanlart kullanim seklinde ve yasam tarzinda goriilebilmektedir. Bu minvalde,
kiiltiirel etkilesim baglaminda rekreatif faaliyetler sekillenebilir, rekreatif alanlar
kiiresellesebilir, rekreasyonel trendler standartlagabilir, dogal ve Kkiiltiirel
kaynaklar hizla tiiketilebilir, dijital diinyanin getirdigi yeni trendler rekreasyonel
faaliyetlerin sanal ortama taginmasina sebep olabilir.

Klasik manada diplomasi kavrami dis politikanin yiiriitilme bigimini
simgelemektedir ya da goriismeler yoluyla uluslararasi iliskilerin sekillenmesine
aracilik etmektedir (Acar, 2006:419). Kiiresel diplomasi kavrami ise klasik
diplomasi kavramindan daha farkli bir bi¢imde tanimlanmaktadir. Ekonomik,
kiiltiirel, siyasal ve sosyal alanlarin, cografi sinirlarin da Gtesinde oldugu bir
sistemde tanimlanan diplomasi ¢esidi olarak aciklanmistir. Klasik diplomasideki
“denge” unsuru yerini “dengesizlik” ve “istikrarsizlik” unsurlarina birakmustir.
ABD’nin siiper gii¢ olarak karsimiza ¢iktig1 ve tiim diinyaya kendi politikalar1 ile
kurumlarini entegre etmek i¢in calistigi, serbest piyasa ekonomisi kapsaminda bir
diinya tasavvurunun demokratik {ilkeler araciligiyla kuruldugu bir sistem
mevcuttur. Postmodern diplomasi olarak da adlandirilan kiiresel diplomasi devlet
ve devlet disindaki kuruluglardan olusan aktorleriyle ¢esitlilik kazanmugtir (Acar,
2006: 425). Klasik diplomasi tanimu ile kiiresel diplomasi tanimi arasindaki fark
denge unsurunun yerini dengesizlige birakmasi ile ABD’nin siiper gii¢ olarak
sistemde bir hegemonya olusturmasi ile ortaya ¢ikmaktadir. Cok tarafli diplomasi
ise ¢ok taraflihlk kapsaminda birden ¢ok iilkenin siirece katilim sagladigi
goriismeler olarak tanimlanabilir (Heywood, 2019: 622). Rekreatif faaliyetlerin
bireylerin cinsiyet, egitim diizeyi, sosyo-kiiltiirel arka plan, yas vb.
ozelliklerinden bagimsiz bir sekilde gerceklestirilmesi ¢ok tarafli diplomasi ve
kiiresellesme baglaminda rekreasyonun etkilesimli bir bigimde gelistirilebilme
niteli§ine isaret etmektedir. Rekreatif aktivitelerin 6ziinde yer alan bireysel
anlamdaki ¢ok kiiltiirlii yaklasim, ulusal ve uluslararasi agidan bakildiginda
evrensel rekreasyon politikalarinin ¢ok tarafli diplomasi ¢aligmalar1 kapsaminda
olusturulabilecegini ve gelistirilebilecegini gdstermektedir.
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Sonu¢

Rekreatif faaliyetler, bireysel ve toplumsal boyutlari asarak, uluslararasi
iligkilerde diplomatik ve kiiltiirel bir gii¢ olarak kullanilma potansiyeline sahiptir.
Olimpiyat oyunlari gibi organizasyonlar, yalnizca sportif birer etkinlik degil, ayni
zamanda barigs ve is birligi mesajlarinin tagindig1 platformlar olarak islev
gormektedir. Tarihsel 6rnekler ve modern rekreatif projeler, bu etkinliklerin
kiiltiirel baglart gliclendirdigi gibi toplumsal barisa da hizmet ettigini
gostermektedir. Kiiresellesme ile birlikte, rekreatif etkinlikler farkl: kiiltiirleri bir
araya getirerek, uluslararasi diizeyde cok tarafli diplomasinin gelisimine katki
saglamaktadir. Caligsma, rekreatif politikalarin etkin ve siirdiiriilebilir bir sekilde
yonetilmesinin hem ulusal hem de uluslararasi diizeyde pozitif etkiler
yaratacagini ortaya koymaktadir.
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Tenis Sporunda Beslenme

Tenis sporu iki oyuncu ile tek veya doért oyuncu ile takimli olacak sekilde
tenis raketleri kullanilarak, tenis topunu filenin iistiinden rakip veya rakiplerin
sahasina gondermek suretiyle, rakip oyuncu veya oyuncularin tenis topunu en
fazla yere bir kez temas etmesinden sonra geri gonderememesi sonucunda puan
kazanilan bir spor bransidir. Elde edilen bu puanlar bir araya gelerek oyuncu
veya oyuncularin oyun kazanmasii, oyunlar ise bir araya gelerek setlerin
kazanilmasini saglamaktadir. Turnuvanin kurallarina gore kazanilan set sayilar
belli bir say1ya ulastiinda ise oyuncu veya oyuncular miisabakay1 kazanmaktadir
(ITF, 2023).

Tenis turnuvalar1 arasinda prestijli olanlar Grand Slam organizasyonlaridir.
Grand Slamler; Fransa Agik, Avustralya Ag¢ik, Wimbledon (Britanya Agik) ve
ABD Agik turnuvalarini igermektedir (Smekal, vd., 2001). Maglar erkekler
kategorisinde 3 set, kadinlar kategorisinde ise 2 set lizerinden oynanmakta ve
her set i¢inde, kazanilmasi gereken oyunlar yer almaktadir. Bir oyun igerisinde
15-30-40 ve bir oyun puani bulunur. Sporcu, oyunlar1 kazandiginda, ilgili sette
1-0 6ne gegmis olur. Oyunlar 5-5 esitlige geldiginde, 7. oyunu alan oyuncu seti
kazanir; durum 6-6 oldugunda ise esitligi bozmak igin tie-break olarak
adlandirilan son bir oyun oynanir ve bu oyunu kazanan oyuncu oynanan seti
kazanmis olur (Kilit ve ark., 2017).Tenis sporu, her seviyede oyuncuya yonelik
dinamik bir spor brangidir. Uzun siiren yarismalarda dayaniklilik, kisa mesafede
cabukluk, karsilasma boyunca karar verebilme ve manevralarla beraber hizh
yon degistirebilme yetenekleri; sonucu belirleyen oOzelliklerdir. Tim bu
parameterlerle birlikte olumlu kullanilabilmesi i¢in motor beceri ve viicut yapisi
parametrelerinin dnemli bir etken oldugu ve bu belirtilen 6zelliklere sahip
oyuncularin teniste basarili olabilecegi durumu ifade edilebilir (Sar, 2022).
Tenis sporu, gii¢, hiz ve ¢eviklik gibi anaerobik becerilerin, aerobik becerilerle
bir arada kullanilmasina ihtiyag duymaktadir (Kovacs, 2007).

Diizenli antrenman yaparak gelistirilen bir 6zellik olan sportif performansin
olugmasinda ve gelismesinde genetik faktorlerin etkisi yapilan aragtirmalarla
ortaya konmustur. Yalnizca bireysel sporlarda degil, takim sporlarinda da
basariya ulasmak icin, genetik yapiya uyan bir antrenman ve beslenme
programinin olusturulmasi olduk¢a 6nem arz etmektedir (Ulucan, 2016).

Arastirmalar, yetersiz alinan kalori ve makro besin 6gelerinin eksikliginin bir
sporcunun antrenmana uyumunu engelleyebilecegi agik¢a ortaya konmustur.
Yeterli ve dengeli diyet uygulayan sporcular ise antrenman kapasitelerini
artirabilirler. Bunun yani sira antrenmana yetersiz enerji alimi ile baglandiginda
sporcunun giicli, viicut kas kiitlesi ve kemik mineral yogunlugu azalir.
Sporcunun bagisiklik sistemi diiser ve bir¢ok hastaliga yakalanma riski artar
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ayrica hormonal sistemde de bozulmalar meydana gelmektedir (Kerksick ve
ark., 2018).

Teniste, yon degistirme ve ani hizlanma gibi 6zellikler anaerobik aktiviteler
kapsaminda degerlendirilirken, 1-5 saat arasinda siiren tenis mag¢inda aerobik
aktiviteler 6n plandadir. Sporcularin ihtiyag duydugu enerji hem aerobik hem de
anaerobik yollar araciligiyla saglanmali, buna 6zgiin planlamalar yapilmalidir
(Karagoz, 2008).

Teniste adenozin trifosfat (ATP) katkist i¢in baskin enerji sisteminin
anaerobik kaynaklardan (%80 adenozin trifosfat fosfokreatin (ATP-PC) ve %15
glikoliz) geldigini ve yalnizca %35’inin aerobik enerji liretimi yoluyla katkida
bulundugunu tahmin ediyor. Enerjinin anaerobik kaynaklardan sagladigi bu
enerji sistemi literatiirdeki ¢aligmalarla da desteklenmektedir (Peltier ve ark.,
2013).

Kaslarin primer enerji kaynaklar1 kan glikozu ve kas glikojenidir. Viicutta
bulunan glikojen depolar1 ancak 1,5-3 saatlik orta-siddetli egzersizleri
karsilamaktadir. Yeterli karbonhidrat destegi sporcunun
antrenman/miisabakadan ~ sonra  toparlanmasin1  ve bir  sonraki
antrenman/miisabaka seansi ic¢in ihtiyag duydugu glikozu saglar. Giinliik
karbonhidrat alimi sporcunun antrenman siddeti ve siiresine bagli olmali ve
diisiik-orta glisemik indekse sahip kompleks karbonhidratlardan saglanmalidir
(Kreider ve ark., 2010).

Teniste, miicadele siiresi, kort ylizeyinin tiirli (toprak veya ¢im), oyun tarzi
ve agamasi, havanin nem ve sicakligi; birgok faktdr sporcunun enerji ihtiyacini
etkilemektedir. Toprak kortlar ¢im korta nazaran servis ve vole vuruglarini daha
cok kullanmakta, topun rally sayisinin daha ¢ok olmasina sebep olmaktadir.
Bundan 6tiirii sporcular toprak kortta daha fazla enerji harcarlar (Ranchordas
ve ark., 2013).

Uluslararas1 Tenis Federasyonu’na (International Tennis Federation-ITF)
gore ¢cogu sporcunun giinliik enerji ihtiyaci 2500 - 3000 kkal civarinda oldugu;
Profesyonel tenisgilerin ise giinliik enerji ihtiyaglarmin ise 3500 - 5000 kkal
arasinda oldugunu bildirmektedir  (ITF, 2019). Kadin sporcularin enerji
gereksinimi erkek sporculardan daha azdir (Ranchordas ve ark., 2013).

Teniscilerin diger spor branslarinda oldugu gibi performanslarinin en st
seviyede olmas1 igin kas ve karaciger glikojen depolarmin doygun olmasi
gerekir (Kovacs, 2006). Uluslararasi Tenis Federasyonu’na gore giinliik alinan
enerjinin ortalama %60’ m1 karbonhidratlar olusturmalidir (ITF, 2019).
Sporcularin egzersize baslamadan 1-4 saat Once, viicut agirhigi bagina 1-4 g
karbonhidrat almalar1 6nerilir (Mata ve ark., 2019,Aslan 2018).
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Miisabaka siiresi 1-2.5 saat siirdiigiinde genel olarak 30-60 g, uzun siireli
(2.5-3 saat) siiren ultra dayaniklilik egzersizleri sirasinda ise 90 g karbonhidrat
tiiketimi 6nerilmektedir (Thomas ve ark., 2016).

Tenis sirasinda karbonhidratlar ana enerji kaynagi olarak kabul edilirken,
mag¢ veya antrenman siiresi uzadik¢a yag oksidasyonunun enerji saglamadaki
onemi de artmaktadir. Ornegin, 2010 Wimbledon'da 2-5 saat siiren maglar ve
rekor kiran 11 saat 5 dakika siiren bir mag, teniste dayanmkliligin 6nemli bir
unsuru oldugunu gostermistir (Ranchordas ve ark., 2013).

Kovacs (2006), ¢alismasinda tenis oyuncularinin antrenman giinlerinde, orta
ile yiiksek antrenman yogunlugunda 5-7 g/kg karbonhidrat tiikketimini, yarisma
doéneminde veya artan antrenman yiikii donemlerinde ise 7-10 g/kg karbonhidrat
alimimi 6nermektedir.

Ranchordas ve arkadaglar1 (2013) ise, antrenman donemlerinde 6-8 g/kg
karbonhidrat alimini, yarisma donemlerinde ise 8-10 g/kg karbonhidrat alimini
tavsiye etmektedirler.

Egzersiz sonrasi ilk 4-6 saat boyunca 1-1.2 g/kg/saat karbonhidrat
tiilketiminin, glikojen depolarinin doldurulma siiresinin kisalmasinda etkili
oldugu gosterilmistir (Belski, 2019; Thomas ve ark., 2016).

Viicudumuz i¢in en temel yapitast olan proteinler aminoasitlerin
birlesiminden meydana gelmektedir. Yaklasik 4 kcal/gram (17 kJ/g) enerji
icermekte olan proteinler, hiicrelerimizin yapisini da olusturmaktadir.
Kaslarimizda, derimizde, kemiklerimizde ve organlarimizda bulunurlar.
Ozellikle gocukluk déneminde biiyiime ve gelisme devam ettigi igin viicudun
siirekli olarak protein ihtiyaci agiga ¢ikmaktadir. Hasar goren dokularin
onarilmasinda, kaslarimizda ve kemiklerimizde yenilenmeyi, giiclenmeyi
saglamaktadir. Proteinlerin en 6nemli kaynaklar1 hayvansal gidalardir. Protein
miktarlar1 ve kaliteleri farklilik gdstermekle beraber kurubaklagiller ve yagl
tohumlar da protein i¢in 6nemli bir kaynaklardir (Karabudak, 2012). Hayvansal
kaynakli 6zellikle de siit bazli besinlerde, bitkisel proteinlere nazaran daha
yiiksek elzem amino asit icermektedir. 700-3000 mg 16sin aminoasiti i¢eren iyi
kaliteli proteinler kas protein sentezini uyaran en etkili proteinlerdendir
(Karlund ve ark., 2019).

Tenis sporu hem kuvvet hem de dayaniklilik gerektiren spordur. Tenise 6zgii
protein ihtiyaci antrenman veya miisabakanin siiresine ve yogunluguna goére
belirlenmelidir (Ranchordas ve ark., 2013). Yiiksek yogunlukta antrenman
yapan sporcularin giinde viicut agirliklar1 basma 1.6 g/kg/giin ilel.8 g/kg/giin
protein tiiketmeleri onerilir (Teodor, 2017; Ranchordas ver ark., 2013; Philips
ve Van Loon, 2011). Tenis¢iler antrenmandan/magtan 30 dakika sonra sindirimi
kolay protein kaynaklarini tiiketmelidirler (Teodor, 2017). Antrenman sonrast
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toparlanmayi1 yiiksek seviyeye ulastirabilmek i¢in yaklasik 8-10 g elzem amino
asitlerden zengin, ortalama 20-25 g yiiksek kaliteli protein alimi dnerilmektedir
(Martinez ve ark., 2019). Bu bilgilere ek olarak 6zellikle aksam saatlerinde
antrenman yapan sporcularin uyumadan 6nce kas protein sentezini destekleyen
proteinleri tiketmeleri bildirilmistir (Res ve ark., 2013). Bu nedenle daha iyi
diizeylerde kas remodelasyonu hedeflendiginde, egzersiz sonrasi her 3-4 saatte
bir protein alim1 6nerilmektedir (Ergiin, 2016).

Yaglardan gelen enerji giinlik kalori ihtiyacinin %20’sinin altina
diistirilmemelidir. Giinlilkk yag alimmin 0,8-1 gr/kg olmasi Onerilmektedir.
Antrenman siddeti arttikga ikinci  enerji kaynagi olarak yaglar beslenmede
daha yiiksek oranlarda yer almalidirlar (Beck ve ark., 2015).

Yapilan ¢alismalarda yiiksek yag igerikli beslenmenin performansta olumlu
etkiler  gostermemesinin  nedeninin  yetersiz ~ karbonhidrat alinmasina
baglanmaktadir (Molek ve ark., 2015).

Uluslararas1 Tenis Federasyonu’na gore, yaglar giinliik enerjinin yaklagik
%20-30’unu  (en az 30-40 g/giin) olusturmali, elit oyuncularin enerji
ihtiyaglarini karsilamak i¢in giinde 80-100 g. olmalidir. Enerjinin %20’sini
yaglardan gelen bir diyet modelinin uzun siire uygulanmasi elzem yag asitleri
alimini kisitlamakta ayrica yagda ¢oztinen vitaminlerin alimmin azaltmasindan
dolay1 6nerilmemektedir (ITF, 2019).

Sporcularin antrenman agamasina gére makrobesin dgelerinin alimi1 Tablo 1
‘de verilmistir.

Tablo 1.Antrenman agsamalarina gore makrobesin ogeleri dagilimi ( Tipton
ve Wolfe,2004)

Antrenman donemleri
Genel Hazirhk Ozel Yarisma / 'Sezon i¢i' Gegis
Hazirhk
Diyet || Yiiksek antrenman ve || Yeterli Iyilesmeyi ve Enerji ve
hedefleri || kaslar1 desteklemek besin 6gesi || performansi optimize || karbonhidrat
ve i¢in yeterli enerji ve ve sivi etmek i¢in yeterli aliminizi,
ozellikleri: || makro mikro besin saglanir. beslenme ve antrenman ve
dgelerinden zengin hidrasyon spor
beslenme onerilir, saglanmalidir, yapmadiginiz
giinlerdeki
seviyeye
indirin.
CHO 6-7 7-8 8-10 4-5
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Antrenman donemleri
Genel Hazirhk Ozel Yarisma / 'Sezon ici' Gecis
Hazirhk

(9/kg)

Protei 15-17 15-17 15-1,7 15-1,7
n(g/kg )

Yag 11-15 11-15 1.0 1.0

(9/kg
)

Sporcu beslenmesinde yeterli sivi alinmasi hidrasyon ve termoregiilasyonun
Onlenmesinde ¢ok 6nemlidir. Yapilan bilimsel galismalarda viicut su kaybiyla
birlikte oksidatif stres riskinin arttigi da bildirilmektedir (Hillman ve ark.,
2013).

Ortam sicaklig1 arttikga miisabaka veya antrenman siddeti de arttikca terleme
artmaktadir. Bu durumda yeterli sivi da alinmazsa dehidrasyon goriilmektedir
(Périard ve Girard, 2018).

Tenisciler miisabaka boyunca ortalama 0,5-1,5 kg arasinda viicut agirhig
kaybederken, ter kaybi saatte 0,5-3 L arasinda olabilmektedir ( Torres-Luque,
2011).

Sporcular egzersizden dort saat 6nce 5-7 mL/kg s1vi almalidir. Buna ragmen
sporcunun idrar1 koyu renkte olursa veya idrara ¢ikmiyorsa ek olarak 3-5 mL/kg
daha sivi almahdir. Eger antrenman veya miisabaka sirasinda ortam 1sist
(<27°C) oldugunda >200 mL s1v1 tiiketmeli, daha yiiksek sicakliklarda ise 400
mL’nin tizerinde s1vi alinmalidir (Kovacs,2008).

Sporcular egzersiz sonrasinda dehidratasyon yaninda rehidrasyonun da
saglanmasi i¢in her 1 kg viicut agirligi kaybina, sodyum igeren (20-50 mEq/L)
1-1.5 L siv1 tiiketilmesi onerilmektedir ( Kovacs,2014; Parker-Simmons ve
ark.,2018).

SONUC VE ONERILER

Tenisgilerin performanslarini artirmalart ig¢in sporcuya o6zgii dogru bir
beslenme programi ¢ok Onemlidir. Yeterli ve dengeli bir beslenme programi
uygulayan bir sporcunun performansina olan olumlu etkilerinin yansimalari
zamanla daha da iyi sekilde ortaya ¢ikmaktadir. Sezon boyunca sporcularin
ihtiyaclar1 degisebilmektedir. Bu nedenle sporcuya donem iginde performansini
artirici, bireysel beslenme programi hazirlamak en dogru ve en saglikli yoldur.
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Elit tenis oyuncularinda, yeterli glikojen depolarini saglamak icin yiiksek
karbonhidratli bir diyete sahip olmalidir. Beslenme programlarinda elzem amino
asitlerden ve elzem yag asitlerinden zengin besinler eklenmelidir. Miisabaka
Oncesi, esnasi veya sonrasinda sivi ihtiyaclar1 da saglanmalidir.
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Hedeflerin performans gelistirme niteligi cesitli acilardan irdelenebilir. Tlk
olarak biiyiikliik agisindan belirli ve zor hedeflerin, belirsiz ve kolay hedeflerden
daha cok performansi gelistirdigi ortaya ¢ikmistir. Hedef belirleme, amaglarin
uyumlu ve ardisik bigimde harekete gecmesini saglar. Belirli ve takip edici
hedefleri gelistirmenin motor davraniglar iizerinde biiyiik etkisinin bulundugu
gorlilmiistiir (Burton, 1992).

Hedef belirleme, bir sporcu veya takimi canlandirmak i¢in ¢ok etkili bir
aractir. Sporcular, sehirlerarast veya uluslararasi maglarda, nadiren psikolojik
olarak uyarilma gereksinimi duyarlar. Fakat bir sporcu, takiminin daha 6nce on
kez yendigi bir takima karsti oynarken nasil psikolojik olarak uyarilir?
Profesyonel bir futbolcunun oynadigi takim, puan tablosunda son siradaysa,
sezonun son yirmi mag¢ina nasil hazirlanir? Bu ve bunun gibi durumlar hem
sporcular hemde antrenodrler icin ¢ok biiylik sorun yaratir. Coziim ise hedef
belirlemedir (Toros ve Yetim, 2000).

25 galibiyet, 2 maglubiyetlik basarili bir takimi, final four karsilagmalarinda
basarisiz bir takima karsi hazirlayan bir antrendr, kendi takimini 6niine geleni
ezen bir dev olarak bakmasina engel olmak i¢in bir seyler yapmalidir. Takimdaki
her bireye oyun igerisinde kisisel hedefler belirlemek faydali bir stratejidir.
Ornegin, takimin en iyi ribaunt¢usuna magcta 13 ribaunt alma hedefi verebilir.
Ayni sekilde, oyun kuruculara kendi aralarindaki top kaybini 3’iin altinda tutma
hedefi verilebilir. Her bireyin, gercekci fakat zor hedeflere ulagsma cabasi,
muhtemelen takimin bir biitiin halinde iyi bir performans sergilemesini saglar.

Latham, Locke, Saari ve Shaw’a (1981) gore hedeflerin esas olarak iki islevi
vardir. Bunlar;

e  Hedef belirleme dikkati yonlendirir. Eger kisinin ulagmak istedigi 6zel
hedefleri varsa, kisi, dikkatini bu hedeflere yogunlastirir ve onlar iizerinde bir
kontrol olusturmaya caligir. Bu aynen bir ok¢unun veya aticinin tam 12’ den
vurmak i¢in nisan almasina benzetilebilir.

e  Hedefler, geribildirim veya motor 6grenme literatiiriinde sik kullanildigi
sekliyle sonug bilgisiyle ile birlikte olmalidir. Yani kisi, hedefe yaklagmak,
yaklasip yaklasmadigini bilmek konusunda sonug bilgisi almalidir. Bunun igin
sonug bilgisi, kiginin davranisini degistirmede en 6nemli ara degiskendir.

Hedef Belirliligi

Arastirmalar sonucunda, belirlenen hedeflerin, "elinden geleni yap"
hedefinden daha iyi performans sagladigi Ogrenilmistir. Antrendrler
oyuncularindan ellerinden gelenin en iyisini yapmalarini istemek yerine, onlara
ne istedigini belirli ve acik bigimde anlatmalidir. Ornegin bir sporcuya
"yapabildigin kadar mekik ¢ek" demek yerine, antrendriin kesin bir say1 vermesi
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daha faydalidir 2x30 mekik gibi.

Barry, Locke ve Smith’e (1990) gore bireylere bir psikomotor gorevde zor ve
belirgin hedefler verildiginde, “ellerinden geleni" yapmalari istendiginden daha
iyl bir performans sergiledikleri gézlemlenmistir. Barnett ve Stanicek (1979)
okculara belirli bir puan hedefi verdiklerinde, okcular hedefsiz olarak yaptiklar
calismadan daha yiiksek puanlar yakalamislardir. Hedef belirleme tekniklerini
kullanan yiiziiciler hem ylizme performanslarini arttirmiglar hem de kendi
yetenekleri hakkindaki pozitif diisiinceleri ilerletmislerdir.

Ayrica, oyunculara antrenmanda belirlenen hedefler, gercek oyun kosullariyla
bagdasmalidir. Eger bu saglaniyorsa hedefler daha etkili olur. Antrenman
hedefleriyle, oyun kosullar arasindaki tutarliligin 6nemi, Kozar ve Voughn’in
(1995) calismalarinda  goriilebilir. Bu aragtirmacilar, kolej basketbol
oyuncularmin antrenmandaki ve ger¢ek oyundaki serbest atiglarini incelemisler
ve oyuncularin antrenmandaki serbest atiglarinda daha basarili olduklarin
bulmuslardir. Ayrica arastirmacilar oyuncularin antrenmandaki ve gergek
oyundaki serbest atig girisim sayilar1 arasinda biiylik bir fark oldugunu
belirlemislerdir.

Hedef Zorlugu

Arastirmalar hedef belirginliginin tek basina performansi arttirmaya yeterli
olmadigini gostermistir. Etkili olabilmesi i¢in belirgin hedefin bir o kadar da zor
fakat ulagilabilir olmasi gerekir. Koglar sporcuyu epeyce fazla efor sarf etmeye
zorlayacak zor hedefler saptamalidirlar. Bunu yaparken, talep edici gorevlerin
kisilerin yetenek ve kapasitelerini gelistirmelerinde olumlu etkileri goz oniine
alimmalidir. Ancak bireyin kendine giiveni, 6z yeterliligine olan inanci gibi kisilik
faktorleri olguyla birlikte diisiiniilmelidir.

Geribildirim

Hedef belirlemenin etkisi i¢in 6nemli faktor, hedefe ulasmada geribildirim
saglama hakkindadir. Locke ve Latham'm teorisiyle de bagdastigi gibi hedefe
ulagma hakkinda geribildirim saglama, 6grenme islemini destekler. Basitce ifade
etmek gerekirse; antrendrler oyuncularma hedefe ulasma geribildirimi
saglarlarsa, sporcular belirlenen hedeflerin neresinde performans gosterdiklerini
gorebilirler.

Hedef Belirleme ve Performans Arasindaki iliski

Hedef belirleme ve performans arasindaki iliski ve uygun hedeflerin
performansi arttirabilecegi, literatiirden ¢ikan genel sonugtur. Fakat su anda
tartigilacak olan konu, hedef belirleme performans iligkisinin altinda yatan
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nedenler iizerinedir. Latham ve Locke’a (1985) gore hedef belirlemenin sagladigi
performans artigina neden olan dort ana neden bulunmaktadir. Bunlar;

e Bireyin dikkatini elde bulunan goéreve yonlendirir: Zor ve belirli bir
hedefi belirlemek, sporcuyu hedefe ulasmak i¢in goreve odaklanmaya zorlar.

e  Hedefler ¢abanin harekete gegmesine neden olurlar: Sporcu eforunu isin
zorlugu oraninda arttirir.

o  Hedefler israrli devami saglarlar: Yalniz bir gérev boyunca efor artis1 soz
konusu degildir, hedefe ulasincaya kadar eforun kesintisiz siirmesi gozlenir.

e Hedefe ulagsmadaki basarisizlik, genellikle yeni stratejiler dogmasina
neden olur: Ornegin; basketbolcu biitiin giiciiyle calismasina ragmen istenen
%80’lik serbest atis hedefini tutturamazsa, yeni bir hedefe zorlanacaktir. Yeni
hedef, basketbolcuyu daha iyi bir antrenmana ve hedefe ulagsma sonucuna
gotiirecektir.

Gorev Yonelimli ve Ego Yonelimli Hedefler

Chi, Duda ve Seifritz’e (1992) gore sportif hedef tercihleri iki sinifa ayirir:
Gorev yonelimli hedefler ve ego yonelimli hedefler.

Gorev yonelimli hedefler, bir gérevin ustalik gerektirdigini igerir ve kendi
yeteneklerini gelistirmek isteyen kisilerde bulunur. Ego yonelimli hedefler ise,
diger insanlardan daha iyi olma arzusunu igerir. Gorev yonelimli hedefler
kisiseldir, fakat ego yonelimli hedefler rekabete dayalidir.

Hedefe yaklasim tarzinin farkli davranislara neden oldugu dile getirilmistir
(Chi, Duda ve Seifritz, 1992). Bu bakimdan gorev yonelimli bireyler daha zor
gorevleri secip, daha fazla efor sergilerler. Benzeri bir egilim, bireyin
yeteneklerinden emin olmasi durumunda ego yonelimli kisiler igin de gecerlidir.
Buna karsin ego yonelimli birey kendi yeteneklerinden emin degilse ya kolay ya
da gerceklesmesi olanaksiz gorevleri segerek daha az efor sarf eder. Bu bireylerin
sOzii gegen Ozelliklerinin yani sira azim diizeylerinin disiik oldugu, basarida
temel engel olarak yeteneksizligi gordiigii de belirlenmistir (Chi, Duda ve
Seifritz, 1992).

Say1 yapmay1 One alan antrenorler, sporcularin ego yonelimli bir perspektifi
benimsemesini kolaylastirirken, ¢abayi tesvik eden antrendrler gérev yonelimli
bir anlayisin kabullenilmesine zemin hazirlarlar. Her iki yaklasim tarzi takim
icindeki hedef perspektiflerinin ve stratejilerinin degismesine neden olmaktadir.
Chi, Duda ve Seifritz’e (1992) gorev ve ego yodnelimli takimlarin sportif
davraniglarinda oldukga biiyiik farkliliklarin oldugunu belirtmislerdir.

Sonuca ya da Performansa Yonelik Hedefler Arasinda Karsilastirma
Siirece dnem vermenin gorev yonelimli olmasi; sonucu gozetmenin biiyiik

62



Olclide ego yonelimli olmayr dogurdugunu belirledikten sonra, spora iligkin
cesitli 6rnek olaylarla sorunu somutlastirmak yararh olacaktir. Bu somut 6rnekler
yardimiyla her iki yonelimin nitelikleri daha agik belirlenebilir.

Bir sporcuya sdyle bir soru yoneltildigini varsayalim “Olimpiyatlarda
madalya garantisi ve sdzii verir misiniz?” sporcu soruya yanit olarak “Onemli
olan madalya almak degil, kendi performansimi asabilmek, ben kendi hedefime
ulagirsam kendimi madalya almig goriiriim” diyerek yanit vermistir. Sporcunun
bu bakis tarzi genelde hedef belirlemenin 6zelde ise sonug yerine siirece yonelik
olmanin ¢ok giizel bir 6rnegini olusturmaktadir (Toros ve Yetim, 2000).

Sonu¢  hedeflerinin  baskinligt  o6zellikle futbolda gdzlenmektedir.
Antrenorlerin, futbolcularin ve izleyicilerin belirttigi hedefler genelde sonuca
yoneliktir. Bunlara 6rnek olarak sampiyonlar liginde final oynama ve lig
sampiyonu olma gosterilebilir. Dogal olarak sonu¢ hedeflerine ulasmak, salt
kuliip takimlarimizdaki ya da ulusal takimimizdaki futbolcularin maglarda
gosterecegi caba veya beceri diizeyine bagli degildir. Rakip takimin
futbolcularinin da sahip oldugu beceri diizeyi ve ortaya koyacagi ¢abaya baglidir.
Bunun igin sonug¢ hedeflerini kontrol etmek imkansizdir. Galatasaray bu sene
final four’a kalamamis fakat ¢ok iyi basketbol oynamistir. Bu baglamda sonug
hedefine ulagilamamistir ve takim basarisiz kabul edilir. Ama takim gergekten
basarisiz midir?

Performans hedefleri sonug¢ iizerinde durmaz. Yani, final four’a kalmak,
diinya kupasi elemelerini kazanmak vb. 6nemli degildir. Onemli olan performans
icin konulan standartlara ulasmaktir. Ornegin bir basketbol macginda 3 say
yiizdesini %60°dan %70’e ¢ikarmay1 hedeflemek, her magta ortalama 8 hiicum
ribaundunu 14’ e ¢ikarmayr hedeflemek, birer performans hedefleridir.
Takimlarimizda her bir sporcu igin birer performans hedefi olmadigi i¢in sonuca
bagh kalinmakta, sonuca bagli hedef belirlenince de yarigmaya katilacak
sporcular daha kaygili, stresli, gergin olmaktadir. Performans hedefleri
konuldugu zaman sporcular yalnizca kendi performanslarina yogunlasacaklar
i¢in bu hedeflere ulagmak rakibin davraniglarina bagli olmayacaktir. Onun igin
de sporcular bu tiir maglara daha rahat c¢ikacaklar ve daha iyi performans
gostereceklerdir (Tiryaki, 2000). Yapilan arastirmalarda hedef belirlemenin
onemli bir performans artirma araci oldugu bilinmektedir.

Sonug olarak, sportif motivasyonla ilgili bircok basligin, spor psikologlarinin
dikkatini ¢ekmis olmasina ragmen; sadece son zamanlardaki arastirmacilar hedef
belirlemenin etkisi ve onemi iizerinde durmuslaridir. Bu caligmalar, yararl
olabilmeleri i¢in hedeflerin dogru bi¢imde kurulmalari gerektigini ortaya
koymustur. Hedef belirlemenin igerigi gozden gegcirildiginde, hedeflerin acik,
zorlayici, ulasilabilir, ¢esitli, 6l¢iilebilir ve kisisel olmasi gerekmektedir.
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Ozellikle, daha zor olan hedeflerin sportif performansi arttirdig1 sdylenebilir.
Ancak zor ve talep edici bir hedefin belirgin, anlasilabilir, net olarak tanimlanmig
ve sporcu tarafindan benimsenmis olmasi gereklidir.

Bireyin kisilik 6zelliklerine, yeteneklerine uygun baglanim diizeyi yiiksek
hedeflerin performansin diizeltilmesinde yardimci oldugu calismalarin niteligini
arttirdig1 ve giidiilenmeyi gelistirdigi belirlenmistir.

Bireylerin bdyle hedeflere iligkin deneyimlerinin onlarin 6z giivenleri,
yeterlilikleri ve doyumlari iizerinde anlamli etkilerinin oldugu gézlenmistir.

[leri siirdiigiimiiz birgok nedenlere dayali olarak hedef belirlemenin etkili bir
yontem oldugu agiktir. Boylece hedefler performansi arttirma bakimindan her
tip sporcuya ve her tiirlii miisabakaya gore ayarlanabildigi, ayn1 zamanda sporcu
ve antrendrlerin gilidiilenmesine yardimct oldugu goriilmektedir. Hedef
belirlemenin performansi arttirmada basarili bir strateji oldugu ise agiktir.
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1939'dan 1945'e kadar siiren 2. Diinya Savaginin sonlarinda beceri 6grenimi
iizerine ¢alisan bilim adamlar1 tarafindan kapali dongii ve elektro mekanizma
iizerine caligmalar1 sirasinda geribildirim terim olarak taninmaya baslamistir.
Genel olarak proprioseptif yani duyusal olarak kisinin beden duyumu ile
hareketin durumu olarak tanimlanmistir (Schmidt ve Wirisberg, 2004).

Sporda yapilan ¢aligmalar ile tanimi ise, beceriyi uygulayan kisinin yapmis
oldugu hareket ile ilgili beklenen performans veya sonug hakkinda kisinin kendi
kendine beden duyumlari ile almis oldugu igsel bilgilerin yani sira hareket siireci
ve sonucu ile ilgili disaridan almis oldugu bilgi olarak tanimlanmistir (Bee, 1997;
Larson, 1984).

Baz1 kaynaklar, geribildirimi hedefler ve performans arasindaki farkliligin
bilgilendirilmesi olarak agiklarken, bazilarina gore ise, hata hakkinda
bilgilendirme sistemi olarak belirtilmektedir. Genel olarak, sporcunun bir
performans aninda veya sonrasinda, beceri performansi hakkinda
bilgilendirilmesi olarak agiklanir.

Christina’ya (1988) gore, sporcu bir beceriyi nasil uyguladigi ve uygulayis
performansindaki dogrular ve hatalar hakkindaki bilgi almaya geribildirim denir.

Geribildirim, gelisim, olgunlagsma ve 6grenmeden veya ikisinin birbiri ile olan
etkisi ile olusur. Bireyin genetik yatkinliklari ve zaman igerisinde Kkisinin
fizyolojik 6zellikleri olgunlagma siireci olarak tanimlanir. Kisinin kendi yasantisi
yoluyla g¢evresinden etkilenmesi sonucunda davramiglarinda kalict degisiklik
olusturan kavram ise 6grenmedir (Celen, 1999).

Farkli bir ¢aligmada 6grenme, yasanti sonucunda zihinsel simge ya da
baglantilardaki uzun siireli degisikliktir.

Kavramsal olarak 6grenme {i¢ boyutta incelenebilir. Birinci boyut, degisim
uzun zaman araliginda sénmemeli 6grenme kalic1 bellek tarafindan kabul edilmis
olmali. Ornegin, onlarca yil once kullanmis oldugu bir telefon numarasini
hatirlay1p kullanabilmesi.

Zihinsel simge ve baglantilar 6grenmenin diger bir boyutu iken gegici
davranis degisikliklerine sebep olan alkol, uyusturucu ve ila¢ kullaniminin yani
sira kiside olusan fizyolojik olgunlagma durumlarinin sebep olduklan gecici kisa
sireli davramis degisiklikleri degil, uzun siireli davranis degisiklikleri
O6grenmenin ii¢lincii boyutu olarak tanimlanmugtir.

Schmidt’e (1991) gore, geribildirim, sporcunun performansi sirasinda veya
sonrasinda, becerinin performansi hakkinda bilgi almasidir. Geribildirim
hakkindaki bilgi herhangi bir sekilde veya duyu sisteminin bir kombinasyonu
olarak algilanmaktadir.

Genel anlamda geribildirim hareket hakkindaki her tiirlii duyusal bilgi olarak
kabul edilmektedir (Schmidt, 1991).

67



Ogrenmeyi etkileyen en &nemli faktdrlerden birisi de kisiye, hareketin
durumu ile ilgili bilgi verilmesidir. Ornegin, marangozun gekigle ¢iviye vururken
civi ile ¢ekic¢ arasindaki etkiyi hissetmesi gibi hareket ile ilgili dogal bir sonug
olarak ortaya ¢ikarken bazen de bir beceri sirasinda veya sonrasinda hareketin
durumu ile ilgili sporcuya antrenorler tarafindan disardan gelen bilgi olarak da
aciklanmistir. Uygulanan beceri sirasinda bilgi islem girisinin proprioseptif yani
duyusal olmas1 6grenmeyi 6nemli derecede etkilemektedir.

Geribildirim, hareketin performansi ve sonucu ile elde edilen teknik bilgidir
(Schmidt ve Wrisberg, 2004). Ayni zamanda geribildirim, davranigin istendik
yonde degismesini hedefler. Ogrenme siirecinde, cirit atan bir sporcu, gérerek
hedefe ne kadar ulasabildigi hakkinda bilgi alirken cirit’i tutus sekli ile hareketin
nasil hissedildigini 6grenir ve dogru tutus teknigi ile yanlis tutus arasindaki farkla
ilgili i¢sel geribildirim alarak teknigini diizeltir.

Bir becerinin uygulanma siirecinde, tekrar sayisi arttikga sonug bilgisi
hakkinda bilgi de artmaktadir. Performans ve sonu¢ arasindaki fark bilgisi
Ogrenme siirecine olumlu katki saglamaktadir.

Geribildirimin programlanmasi karmagik ve bircok konuyu bir arada
barindirmaktadir. Farkli kisisel tutumlar ve davranissal sonuglar arasindaki etki
performans bilgisi ile heniiz ¢oziime ulagamamistir. Karmagsik bir durum olan
geribildirim programlanmasii tam anlamiyla ¢dzebilmesi i¢in hala ¢ok fazla
caligmaya ihtiyag duyulmaktadir. Ogrenme siirecinde iletilen mesajlarmi tiimii
geribildirim olarak tanimlanmaktadir.

Ogrenme ortaminda egitmenler, dgrenen kisiye yiiksek sesle veya kiigiik
diisiiriici olumsuz pekistire¢ olarak algilanabilecek uyaranlar iletmek yerine,
geribildirimleri pozitif pekistiregler ve kisiyi cesaretlendirici, motive edici
davraniglar ve sozler kullanarak uygulamalidirlar. Hareket sonrasi verilen
performans ile ilgili bilginin yan1 sira performansi uygulayan kisi tarafindan
kendi beden duyumlari ile aldig: bilgiler beceri 6grenimi alaninda 6nemli bir yere
sahiptir.

Geribildirim, gorsel ve sozel olarak iki sekilde verilebilir. Her iki cesitte
hareketin ilerleyen zamanda tekrar uygulanma siirecinde uygulanan beceri ile
ilgili degisikliklerin gerceklesmesine katki saglamaktadir.

Singer’e (1980) gore ise geribildirim, kisinin kendi ¢abasinin sonucu olarak
birgok degisik duyu reseptdrlerinden aldig1 cevap doguran bilgidir.

Bir kiginin beceriyi sergilemesi durumunda hareketin sonucu hakkinda veya
sonuca neyin sebep oldugu konusunda birkag bilgi kaynagi vardir. Bunlardan biri
kisinin kendi duyusal sistemidir (Magill, 1998). Siniflandirmanin en tepesinde
¢ok biiyiik bir duyusal bilgi vardir. Bu bilginin ¢ogu kisinin 6grendigi hareketle
ilgisi olmayan bilgidir. Hareketle ilgili olan bilgi ise hareketten 6nce verilen ve
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hareketin sonucu olarak verilen geribildirim olarak ikiye ayrilmaktadir.
Hareketten 6nce verilen bilgi, hareketin planlanmasi, sezinlemeyi etkileme, karar
verme, parametre se¢imi gibi konularda 6nemli olup hareketin sonucunu etkiler.
Hareketin sonucu olarak elde edilen bilgi geribildirimdir (Schmidt, 1991).
Geribildirim kendi arasinda ikiye ayrilir;

e lgsel (intrinsic) geribildirim.

e  Dagsal (extrinsic) geribildirim.

icsel Geribildirim

Hareket sirasinda veya sonrasinda kisinin sergiledigi beceride dogal olarak
kendiliginden olusan duyusal bilgilerdir (Magill, 1998).

Bir¢ok motor gorev performans sirasinda veya performandan hemen sonra
igsel geribildirim saglamaktadir. Bu tip geribildirimler kisinin digar1 ile herhangi
bir etkilesim kurmadan kendiliginden aldig bilgilerdir.

Burada duyu sistemi 6grenme i¢in igsel bir geribildirim saglamaktadir. Buna
gore icsel geribildirim proprioseptif olarakta isimlendirilebilir. Proprioseptif
geribildirim hareket hakkindaki bilginin duyu reseptorlerinden gelenidir.
Proprioseptif geribildirim bilgiyi, dokunma reseptorlerinden, eklem ve kas
igciklerinden olusan genis bir kaynaktan almaktadir. Eklem ve kas igciklerinden
gelen geribildirime kinestetik geribildirim denilmektedir (Schmidt, 1991).

Ornegin, tenis topuna vurus yaparken, kalcayl, omuzlari, kolun hareketini
hissetmek, raketin hareketini gérmek, topun temasini duymak, hissetmek ve
topun gidigini gérmek igsel geribildirimdir (Schmidt, 1991).

Farkli bir tanimda, hareket siirecinde kendiliginden ortaya cikan, dogal
duyusal bilgiye icsel geribildirim denir. i¢sel geribildirim dogal geribildirim
olarak da tamimlanmaktadir. Hareketi yapan kisi geribildirimi kendi kaslarindan
ve tendonlarindan gelen bilgiler olarak almaktadir.

One takla becerisini uygulayan bir sporcu hareketi dogru teknige gore
uygulamayinca boynundan gelen agri ile biraz daha hizli yuvarlanmasi gerektigi
bilgisini, boyun kaslarindan gelen bilgi ile yani i¢sel geribildirim ile alir.
Ardindan hareketini tekrar uyguladiginda proprioseptif duyular yardimiyla almig
oldugu geribildirim sonucu davranigini degistirir.

Geribildirim, igsel geribildirimin yaninda birde digardan gelen bilgi olarak da
tanimlanir. Sporcu farkli bir kisiye ihtiyag duymadan disaridan bazi bilgileri
kendi alabilmektedir. Ornegin, bir basketbol oyuncusunun serbest atistan yapmis
oldugu isabetli veya isabetsiz atiglari1 gormesi veya golf sporcusunun
yakiindaki bir delige atmis oldugu topun girip gitmedigini gormesi gibi
durumlar, beceriyi uygulayan kisiye bir miktar digsal bilginin kendi duyu
organlari ile alabilmesine 6rnek verilebilir (Schmidt ve Wrisberg, 2004).
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Dissal Geribildirim

Dissal kaynaklardan gelen ve kisinin igsel geribildirimine eklenen onu
ylikselten geribildirim anlamina gelmektedir (Magill, 1998).

Yapilan hareketten sonra Olgiilen performans sonuglarindan elde edilen
bilginin 6grenen kisiye geribildirim olarak disardan iletilmesini kapsamaktadir.
Bir dgretmenin sesiyle gelen diizeltmeler, 100 m. kosusu sonucunu veren
kronometre, hakemin verdigi puanlar, filmler, video kasetler seklinde olabilir. Bu
geribildirimin en 6nemli 6zelligi antrendriin kontroliinde olmasidir. Verilip,
verilmemesi, degisik zamanlarda verilmesi, degisik formlarda verilmesi
ogrenmeyi etkilemektedir. Motor 6grenmeyle ilgilenen bilim insanlar1 genel
olarak geribildirimi digsal geribildirim olarak agiklamaktadirlar.

Bir beceriyi uygulayan sporcu, hareket ile ilgili bilgiyi igsel geribildirim ile
alirken, bunun yaninda disaridan saglanan duyusal bir bilginin hareket
sonuglarini kisiye aktarmasi olarak da tanimlanir.

Sporcuya beceri siireci ile ilgili verilen bilgilerin tiimiidiir. Ogretmen,
antrendr, fizik tedavi uzmani veya hakem gibi hareket sirasinda veya hareket
sonunda disardan yapilan bir yorum, video ile gdsterim, hakemin gosterdigi kural
ihlali veya skora ulastigini gostermesi 6rnek verilebilirken, kosan bir atletin
zaman bilgisi i¢in bir dijital saya¢ kullanmasi gibi performans ve sonu¢ hakkinda
verilen bilgilerin tiimii digsal geribildirimi saglamaktadir.

Hareketin detaylar1 veya kalitesi ile ilgili bilgileri sporcu kendi kendine
alamamaktadir. Dolayist ile bu bilgilerin disaridan verilmesi gerekmektedir. I¢sel
geribildirimin ~ veremeyecegi  bilgileri  digsal  geribildirim  sporcuya
verebilmektedir. Digsal geribildirim, beceri siirecine bagli olarak miktar ve
zaman olarak antrenorler tarafindan istendiginde ayarlanabilmektedir.

Ogrenme siirecinde iki rolii olan digsal geribildirim, kisinin yapmis oldugu
hareketin basaris1 ya da basarili bir hareket i¢in neler yapilmasi gerektigi ile
ilgilenmesi 6grenme siirecindeki faktorlerden birisidir. Sporcuya egitmenler veya
antrendrler tarafindan verilen geribildirim, hareketin basarili veya basarisiz
oldugunu ya da hareketin neresinde hatalar oldugunu ve dogru hareketin nasil
yapilacagi ile ilgili konularmda verilen bilgilerdir. Becerinin tekrar uygulanmasi
siirecinde beceriyi uygulayan kisinin hareket siireci ile ilgili dogru teknik
uygulama oraninin artmasini saglar.

Dissal geribildirim, beceriyi uygulayan kisinin hedefine ulasabilmesi igin
performans motivasyonunu arttirmasi, 6grenme siirecindeki ikinci rolii olarak
acgiklanmaktadir.

Geribildirim bilgi amagh verilmesine ragmen, hareketi gelecekte yapabilmeyi
planlamak i¢in durum bilgisini vermenin farkli tiiriidiir. Performansi hakkinda
bilgi sahibi olan sporcu almis oldugu geribildirim ile hareketi tekrar
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uyguladiginda diizeltmelerini yaparak uygular.

Egitmenler ve antrendrler motor beceri O6gretiminde hangi cesit bilgiyi,
hareket ile ilgili sonug bilgisini mi yoksa hareketin kinematik yani performans
bilgisini mi vermesi gerektigini ayrica hangi siklikla uygulanmasi gerektigini
dissal geribildirimin sonug bilgisi ve performans bilgisi ile programlayabilirler
(Murphey, Singer ve Tennant, 1993).

Sonug¢ Bilgisi (Knowledge of Result)

Sonug bilgisi digsal geribildirimin en 6nemli kategorisidir. Sonug bilgisi digsal
olarak c¢evresel hedefler dogrusunda hareket basarisiyla ilgili sozli
bilgilendirmedir. Cogu zaman sonucu belli olan hareket sirasinda, sonug
bilgisinin igsel bilgi ile verilmesi gereksiz ve fazlaliktir. Jimnastik¢iye diistiigii
sirada diistliglinii, basketbolcunun serbest atis1 kacirdiginda kagirdigini sdylemek
gibi. Bu gibi durumlarda uygulayici zaten durumun farkindadir.

Schmidt’e (1991) gore, sonug bilgisi her zamanda gereksiz degil. Mesela
jimnastik¢i veya dansci hareketi ne kadar iyi ve basarili yaptigini1 6grenmek i¢in
hakemin puanlarin1 vermesini bekler. Okguluk ve aticilikta hedef alanlarim isabet
ettirdiklerini gérmeleri her zaman kolay olmaz. Bu durumda antrenériinden veya
skor tabelasindan dissal sonug bilgisi alinmaktadir. Bu gibi durumlarda sonug
bilgisi performans ve dgrenme i¢in ¢cok Onemli, ¢linkii kisinin kendisi sonug
bilgisi olmadan hatalarini 6grenemez.

Sonug bilgisi, sporcuya sozlii veya gorsel olarak verilen hareketin basarisi ve
dogrulugu ile ilgili bilgileri kapsar. Sporcu her uygulamadan sonra yaptigi
hareketin sonucunu merak eder ve bu sebepten dolay1 antrenérden, elektronik
sayag veya bir video gosterimi ile sonug bilgisi i¢in geribildirim bekler (Gould ve
Weinberg, 2014).

Geribildirim verilirken kimi zaman gerek olamayan bilgiler uygulama
stirecinde aktarilmaktadir. Serbest atig antrenmaninda basketbolcuya atig sonrasi
sutunun girip girmediginin bilgisi antrendrler tarafindan verilmesi gerek olmayan
bilgilere 6rnek verilebilir.

Sonug bilgisi, geribildirim programlarinda daha ¢ok, yeni bir beceriyi 6grenen
sporcuya siklikla verilir. Bu siklik sporcunun ilk dénemlerde ihtiya¢ duydugu
bilgiyi almasimi saglar. Becerinin ilk 0grenme asamasinda sporcu igsel
geribildirim alabilecek tecriibeye sahip olmadigi igin proprioseptif duyulari
gelisene kadar sonug bilgisi verileme sayisi fazladir. Proprioseptif duyular
gelistigi zaman uygulanan becerinin 6grenme siireci hizla ger¢eklesmis olur.

Ayrica, sonug bilgisi sadece yeni bir beceriyi 6grenen sporcuya uygulanan
geribildirim ¢esidi degildir. Baz1 branslarda 6rnegin, dans, jimnastik, atletizm,
ylizme, aticilik vb. branslarinda aktif olan sporcular uygulamis oldugu becerinin
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sonunda beceri hakkinda anlik bilgi almaya ihtiyag duyarlar. Bu bilgi
geribildirimin sonug bilgisi olarak hareketin sonucu ile ilgili bilgi igermesini
saglayan hakem, antrendr veya elektronik bir saya¢ yardimiyla gerceklestirilir.

Aticilik sporlarinda, sporcu hedefe olan uzakligindan dolay1 i¢sel geribildirim
ile sonug bilgisi alamamaktadir. Aticilik benzeri branslarda hedefin ka¢ cm
uzaginda bir atis yaptig1 ya da hedefi kag¢ kere tam istenen noktadan vurabilmis
gibi sorularin cevaplarim anlik olarak bir kamera yardimi ile kendi ekranindan
goren sporcu, geribildirimin sonug bilgisini almis olur. Geribildirim alan sporcu
yeni atis1 igin gerekli diizeltmelerini yapar ve atisi tekrarlar.

Geribildirimin sonug bilgisiyle, atletizm antrenmaninda dizinden sakatlanmis
sporcusuna diz bitkkme antrenmani yaptiran antrendr, diz kapatma agisini bir
onceki egzersiz ile karsilastirip sporcuya sonug bilgisi ile nasil bir formda oldugu
bilgisini verebilmektedir (Gould ve Weinberg, 2014). Ozet olarak geribildirimin
sonu¢ bilgisi sporcuya antrendr veya elektronik bir cihaz tarafindan verilen
bilgiler ile bir dnceki beceri ve son uygulanmis olan beceri arasindaki farki
gorebilmeyi saglar.

Eger kisi kendi performans hatalarini igsel geribildirim ile tespit edemiyorsa
ve kisiye sonug bilgisi saglanmiyorsa, o zaman 6grenme gergeklesmez (Schmidt,
1991).

Sonug olarak, eger sporcu kendi hatalari hakkinda icsel veya dissal bilgi
alamiyor ise egzersiz 6grenme olmadan sonuglanir. Digsal geribildirim, sonug
bilgisi seklinde olursa hizli ve kalic1 6grenme gerceklesir. Genel olarak hatalar
hakkinda igsel veya digsal kaynakli alinan bilgiler 6grenmeyi gergeklestirir.

Motor 6grenme alaninda yapilan ¢aligmalarda, tek basina geribildirimin sonug
bilgisi olarak verilmesi beceriyi &grenen kiside Ogrenmeyi tam anlamiyla
gerceklestiremez.

Ogrenmeyi tam gergeklestirebilmek icin dissal geribildirimin diger verilme
sekli olan performans bilgisi ile birlikte verilmesinin 6grenme siirecinde ¢ok daha
etkili oldugu belirtilmistir.

Performans Bilgisi (Knowledge of Performance)

Performans bilgisi, performansin sonucuna Onciilik eden hareketin
karakteristigi hakkindaki bilgidir (Magill, 1998). Hareket veya hareket oriintiileri
hakkinda sdylenen bilgi performans bilgisini olusturur.

Govdeni sabit tutmadin, kolunu geriye yeterince savurmadin gibi performans
bilgisi kisiye yaptigi hareketlerin Oriintiilerinin ne kadar basarili oldugunu
sOylemektedir. Performans bilgisinde, sonug bilgisinden farkli olarak hareketin
basarisiyla ilgili bilgi vermeye gerek yoktur (Schmidt, 1991).

Sonug bilgisinde becerinin hedef harekete ne kadar ulastig1 veya ulasamadigi
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bilgisi antrendr ve egitmenler tarafindan hareket sonucunda verilir. Fakat sonug
bilgisi tek basina yeterli olmadigi i¢in beceri 6grenimi alaninda yapilan bilimsel
calismalarda, antrendrler beceriyi uygulayan kisiye hareketin kinematigi ile ilgili
performans bilgisi vermenin O6grenme siirecine olumlu katki sagladigim
belirtilmistir.

Uygulamalarin o6zellikleri ile ilgili bilgiyi dissal geribildirim verir. Ayni
zamanda, becerinin uygulanisi ile ilgili detayli bilgi, viicut hareket siireci, ya da
tim hareket hakkindaki bilgiyi digsal geribildirim ile sporcu alabilir. Becerinin
uygulama siirecinde, hareketin durumu hakkinda antrenérlerin sporcularina
verdikleri bilgiye performans bilgisi denir. Beceriyi uygulayan kisinin uygulamis
oldugu becerinin teknik agsamalari ile ilgili disaridan almis oldugu performans
bilgisi ile diizeltmesi gereken teknik adimlari diizeltmesine yardimci olur.
Antrenodrler veya egitmenler tarafindan verilen performans bilgisi, beceriyi
uygulayan kisiye yapmis oldugu hareketin kinematik bilgisini igermektedir.

Kinematik geribildirim, bir hareketin teknigi ile ilgilenip, hareketin hizi, akist
ve zamanlamasi gibi bilgilerin sporcuya verilmesi performans bilgisi olarak
adlandirilir (Schmidt ve Wrisberg, 2004).

Kinematik geribildirime bir 6rnek verilecek olursa, basketbola 6zgii
becerilerden serbest atig1 6grenen bir sporcuya;

e Dominant elin topun altinda, diger elinin topun yaninda destek amacl
durmasi gerektigini,

e  Ayaklarin pozisyonunda topun altinda olan el ile ayn1 ayagin ¢emberin
ortasini gostermesi ve diger ayagin ise dip ¢izginin kdsesine dogru bakmasi
gerektigini,

e  Top elden ¢ikarken dizlerin hafif biikiilii olmas1 ve topun elden ¢ikisi ile
birlikte viicudun yukariya dogru uzanirken hafif parmak ucuna gelmesi
gerektigini,

e  Aym anda kolunu topun arkasindan uzatmasi ve top elinden ¢iktiktan
sonra bilegin yana dogru diismesi,

Serbest atis becerisinin kinematik basamaklari olarak antrendr tarafindan
beceriyi Ogrenen kisiye geribildirim olarak aktarilmaktadir. Kinematik
geribildirimde performansin kalitesi ile ilgili diizeltmeler anlik olarak sporcuya
sozlii verilebilirken beceri sonrast bir video kayit gosterimi ile de
verilebilmektedir.

Igsel geribildirim, yeni bir beceri 6grenimi sirasinda tecriibesiz sporcularda
yetersiz kalmaktadir. igsel geribildirimin 6grenmede yetersiz kaldig1 durumda
antrendriin verecegi digsal geribildirimin performans bilgisi, kiginin hareketi ile
ilgili detayl bilgi almasini saglayip, teknik diizeltmeler sonucunda 6grenmeye
katki sagladigi goriilmektedir (Etiler, 2017).
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Becerinin sonuglarindan ¢ok o becerinin yapilisi sirasindaki estetik durumu,
kalitesi, teknigi veya yapilis sekli gibi bilgileri beceriyi uygulayan kisiye aktaran
performans bilgisi yani kinematik geribildirimdir. Sonug bilgisi ve performans
bilgisi digsal geribildirimin alt bagliklaridir. Sonug bilgisinde, hareket sonucunda
basari1 ve basarisizlik durumunun bilgisi verilirken, performans bilgisinde hareket
kalitesi ve teknik siireci hakkinda bilgi verilmektedir. Her iki geribildirim
¢esidinin brans, tecriibe ve hareket siirecine gore kullanim zamani farklilik
gostermektedir (Schmidt ve Wrisberg, 2004).

Motor beceri 6grenme siirecinde i¢sel geribildirim beceriyi uygulayan kisiye
uygulamis oldugu hareketin kalitesi ile ilgili yeterince bilgi verememektedir.
Dolayisi ile digsal geribildirim 6grenme siirecinde 6nemli bir yere sahiptir.
Ayrica bir beceride yeterince tecriibesi olmayan sporcularda igsel geribildirimin
tek basma Ogrenmeye katki saglayamamasindan dolayr digsal geribildirimin
programlanmasi gerekmektedir (Anderson ve Magill, 2007).
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GIRiS

Step Aerobik (SA) Gin Miller tarafindan 1986 yilinda icat edilmistir. Miller’
in dizini sakatlamasi {izerine kaslarini gli¢lendirmek ve rehabilite etmek amaciyla
evdeki siit sandiklarina inip ¢ikmasiyla kesfedilmistir. Bu durumu sikici bulan
Miller, egzersizlerini miizik esliginde uygulamaya baslamis. Ardindan da kol
hareketlerini de ekleyerek bir hareket dizilimi ortaya koymus ve bugiinkii SA
egzersizlerinin temelini atmigtir (Pilleralle, 1996; Pahmeier, 2001).

SA platform kullanarak miizik esliginde yapilan, sigramali ve tempolu hareket
koreografilerinden olugmaktadir (Kurt ve ark., 2010; Yaman, 1999). Grup lideri
esliginde hareket kombinasyonlarinin belirli bir ritimde yapilmasidir. Aerobik bir
egzersiz olan SA, step platformunun oniinde, iizerinde, arkasinda, yaninda,
caprazinda adimlamalar yaparak bacak agma, diz ¢ekme ve bunlari yaparken de
kollar1 da calistiran bir egzersiz tiiriidiir (Liman Oztiirk, 2008; Yenigiin ve ark.,
2007).

Her egzersiz programinda oldugu gibi SA caligmalarina baglamadan da 1sinma
hareketleri yapilmaktadir. Isinma hareketlerine baslanirken kiigiik kas gurubu
hareketleri ile baglanilip ardindan biiyiik kas grubu hareketlerine gecilmektedir.
Aerobik dedigimiz kisimda platform kullanmadan yapilan basit diz ¢cekmeler,
cesitli yonlere yapilan hareketler (basic step, galop vb.) 1sinma siiresinin iginde
degerlendirilebilmektedir. Bu kisimda 10-15 dakikalik bir kisim yeterli
olmaktadir. Ardindan ise, streching ile ana devreye hazir olunacaktir.

Isinma ve streching kismindan sonra ana devreye gegilip istenilen kalp
ritminde 25-30 dakikalik SA koreografileri yapilmaktadir. Son olarak hem
soguma hem de sikilagma icin 15 dakikalik yer egzersizleri yapilabilmektedir.
American Collage of Sport Medicine (ACSM)’ ye gore de kas giicii-dayanikliligi,
esneklik ve yag yakimi gibi olumlu etkiler i¢in haftada 3-5 giin 20-60 dakikalik
aerobik egzersizler tavsiye edilmektedir (Schell ve Lanthgepin, 1994; Yaman,
1999).

STEP AEROBIK

Giinlimiizde halk arasinda SA’ nin yag yakiminda etkili oldugu bilinmektedir.
Bu yiizden de spor salonlarinda oldukga popiiler olan bir programdir. Literatiirde
de yapilan calismalarda SA egzersizlerinin akut ve kronik olarak viicut
kompozisyonu, genel fiziksel goriiniim, esneklik, dayaniklilik, kendine giiven,
kuvvet gelisimi ve saglik gibi parametrelere olumlu etkileri oldugu bilinmektedir
(Tortop ve ark., 2010; Altundz, 2010; Arslan, 2010; Oztiirk, 2014; Chien ve ark.,
2000; Forte ve ark., 2001; Grier ve ark., 2002). Bu gibi olumlu etkilerinin yani
sira yas, cinsiyet ve fiziksel durum fark etmeksizin herkesin kolaylikla
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yapabilecegi bir egzersiz ¢esidi olmasi en dnemli avantajlarindandir (Niki¢ ve
Milenkovi¢, 2013; Hallage vd., 2010).

SA egzersiz programlarinin diger bir avantaji ise, diisiik siddet ile baslanilip
orta siddet ile devam edilen bir program olmasidir. Bu yiizden de laktik asit
birikimi az oldugundan fazla yorgunluk olusturmamaktadir. Ayrica, platformda
kullanilan yiikseklik ve miizik ritminin diizenli olmasi ile oksijen bor¢lanmasina
girilmeden kaslara daha fazla oksijen gonderilmekte ve daha cok enerji
harcanmasi saglanmaktadir (Ozcan ve Dursun,1995; Altnz,2010).

Fiziksel ve fizyolojik etkilerinin yani sira SA, bireylerin kendilerine olan
Ozglivenlerinin artmasina, 6zsayginin gelismesine, stres atmaya, sosyal iliskileri
diizenlemeye, arkadas cevresini artirmaya, hayata daha olumlu bakmaya, vb.
durumlara da olumlu yonde katkida bulunmaktadir (Kolayis ve ark., 2015; Akyol
ve Imamoglu 2018; Olgek 2019). Diizenli olarak yapilan SA egzersizlerinin
durumluk ve siirekli kaygi durumunu da azalttigi bilinmektedir (Seving ve ark.,
2014; Kiling ve ark 2014).

Sekil 1. Step Aerobik ¢aligmasindan bir goriintii
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LITERATUR INCELEMESI
TABLO 1: Step Aerobik Calismalaria Dair Literatiir Sonuclar:

Calisma Orneklem | Kapsam Degerlendirilen | Sonug
grubu parametreler
Effects of step | Erkek -Viicut kitle | 8 hafta sonunda yapilan
aerobic n:27 8 hafta indeksi step aerobik
exercises  on | Kadin -Statik denge galismalarinin viicut
rhythm  skill | n:26 -Ritim becerisi kitle indeksi, statik denge
and static ve ritim becerisi lizerinde
balance (Bavli anlamli degisim
ve ark., 2024). bulgulanmistir.  Ayrica
ritim becerisi gelistikce
statik denge performansi
da artmaktadir.
Kadmlarda Kadm 8 hafta -Yasam Kkalitesi | Calisma da 25 kadin
step-aerobik n:50 Olgegi kontrol, 25 kadin ¢aligma
egzersizlerinin -Sporcu ruh | grubunu olusturmustur. 8
yasam Kalitesi, saghgi hafta boyunca, haftada 3
hayat sevgisi ve stirekliligi-kisa | giin olmak iizere 60
ruh  saglhiginin formu dakikalik step aerobik
stirekliligine - Hayat sevgisi | ¢aligmasi yapilmus.
etkisi Olgegi Sonug olarak kadinlarin
(Ozatman  ve yasam Kkalitesi, hayat
ark., 2024). sevgisi ve ruh sagliginin
stirekliliginde artig tespit
edilmistir.
Manfaat senam | Kadin 4 hafta | -Disiik  etkili | 40 yas tsti kadinlarin
aerobitk  low | n:25 aerobik egzersiz | zindelik  seviyelerinin
1mpact programi yiikselip  yiikselmedigi
terhadap - Kasch Admm | ve menopoz belirtilerinin
tingkat Testi calisma sonunda azalip
Kebugaran dan -MRS  anketi | azalmadig:
gejala kullanan degerlendirilmistir.
menopause degerlendirme Sonug olarak, zindelik
pada sistemi seviyeleri ortalama
perempuan olarak %44.,4,
Usia di atas 40 ortalamanin %16,7
tahun tizerinde, %27,8 iyi,
(Fruitasari  ve %11,1 milkemmel olarak
ark., 2024). bulgulanmustir.
Menopoz belirtileri ise
hafif diizeyde hissedilir
olarak taporlanmustir.
Altt  Haftalik | Kadin 6 hafta -Viicut Sonug olarak viicut kitle
Aerobik n:22 kompozisyonu indeksi, anaerobik giic,
Temelli -Dikey sigrama | bel-kalga orani, yag orani
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Egzersizlerin -El-penge ve bazal metabolik hiz
Sedanter kuvveti acisindan  anlamlt  bir
Kadinlarin -Bacak kuvveti farklibk  bulunamamus.
Se¢ili  Viicut -Anaerobik glic | Yag kiitlesi, el-penge
Kompozisyonu -Esneklik kuvveti, dikey sigrama,
ve Motorik - Aerobik | esneklik ve  aerobik
Ozellikleri dayaniklilik dayaniklilik
Uzerine parametrelerinde anlaml
Etkileri (Aktas farklilik tespit edilmistir.
ve Aslan,
2023).
The Effect of | Kadin 8 hafta -Algilanan Stres | Step aerobik
Recreational n:56 Olgegi calismalarmin
Step  Aerobik -Oxford kadinlardaki stres
Exercises  on Mutluluk Olgegi | diizeyini azalttig1,
Perceived mutluluk diizeyini
Stress and artirdig1 bugulanmustir.
Happiness in
Women
(Ayhan ve
Yalg¢inkaya,
2023).
Home-based Kadin 6 hafta -Istirahat  kalp | Calismada 11 kadin
bench step | n:25 hizi kontrol grubunu 14 kadin
exercise -Kalp atim hiz1 | ise g¢aligma  grubunu
program  with iyilesmesi olusturmustur.
Smart Step -Sigrama Degerlendirilen
Board: a performansi parametrelerde  kontrol
comparative -6 dakika | grubu lehine degisiklik
pilot study yiiriime gozlemlenmemistir.
(Kundak¢1  ve mesafesi Calisma grubu lehine ise
ark., 2023). -Flamingo 6 hafta sonunda olumlu
denge testi skoru | yonde anlamli
-Quadriceps kas | degisiklikler rapor
kuvveti edilmistir.
-Egzersiz
motivasyonu
Farkli yas Kadm 8 hafta -Viicut agirligi Katilimeilar 30-41 yas
kadinlarda n:24 -Beden kiitle | (Grup 1), 13 ve 21-26
step-aerobik indeksi (Grup 2) yas olarak 2
egzersizlerinin -Beden yag | grubaayrilmistir. Her iki
aerobik yiizdesi yag grubu i¢in viicut

kapasite ve
beden
kompozisyonu
lizerine

Beden kiitle
indeksi ve yag yiizdesi

agirhigi,
iizerinde etkili oldugu
tespit edilmistir. Fakat
bu etkinin  egzersiz

80




etkisi(Ozdol ve
ark., 2018).

yogunlugu ve siiresi
bakimindan istatistiksel
olarak anlamli olmadig1

rapor edilmistir.

The Effects Of | Kadin 12 hafta Fiziksel Yapilan egzersiz
A 12-Week | n:27 parametreler: sonucunda bolgesel
Step-Aerobic boy, kilo, | incelme ve viicut
And Pilates solunum, yaginda azalma meydana
Exercise esneklik,  deri | gelmistir. Ayrica,
Program  On kivrimi esneklik, zorunlu vital
The Physical kalinhigi, bel ve | kapasite
Parameters Of kalga  ¢evresi, | parametrelerinde
Sedentary solunum anlamlilik goriilmiistiir.
Women fonksiyonu
(Seving ve
Tetik, 2018).
Effects of 8 Kadin 8 hafta -State  (STAI | 8 haftalik  egzersiz
week step- n:96 FORM TX -I) | programini takiben
aerobic and deney grubundaki
exercises  on trait anxiety | siireklilik kaygi dizeyi
(state and trait) inventories ve fiziksel saglik durumu
anxiety levels (STAI FORM | alt o6lgeklerinden  biri
and quality of TX-2) olan durumluk kaygi
life of women -SF-36 life | diizeyi ve bedensel agri
(Seving ve ark., qualit scale durumu diginda
2014). streklilik ~ kaygt  ve
yasam kalitesi diizeyinde
anlamh pozitif
degisiklikler
gbzlenmistir.
Orta yas | Kadin 8 hafta -PEmax ve | Calisma grubu ikiye
sedanter n:15 PImax ayrilmistir. ik grup
bayanlarda kuvvetleri ginde ti¢ paket sigara
sekiz  haftalik -FVC, FEV1 ve | tiketmektedir, diger
step-aerobik PEF degerler grubun ise koti  bir
egzersizin aligkanligi
solunum bulunmamaktadir. Sonug

parametrelerine
etkisi (Kurt ve
ark., 2011).

olarak diizenli yapilan
step aerobik
egzersizlerinin  solunum
parametrelerine  olumlu
etkisi oldugu
sOylenmektedir.
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TARTISMA VE SONUC

Tablo 1’de step aerobik egzersizleri ve performans iliskisine dair yapilan
calismalarin egzersiz tiirleri, Orneklem gruplari, ¢alismada degerlendirilen
parametreler ve caligmanin sonuglar1 verilmigtir.

Liman ve Giizel yaptig1 ¢alismada step-aerobik ve pilates egzersizlerinin
viicut kompozisyonuna, esneklige, kuvvete ve dengeye etkisini incelemislerdir.
Sekiz hafta, haftada {i¢ giin uygulatilan program sonucunda step aerobik
grubunun viicut agirhigi ve viicut yag ylizdelerinde istatiksel olarak anlamli
farklilik rapor edilmistir (Liman ve Giizel, 2008).

Bagka bir ¢alismada 125 BPM ve 130 BPM hizlarinda yapilan step-aerobik
calismalarinin alt ekstremite esnekligine ve izokinetik kuvvet performansina
etkisi incelenmistir. Caligma 12 hafta boyunca devam etmis ve sonucunda her iki
hizda yapilan ¢alismanin kas kuvvetini arttirdigi bulgulanmstir (Yenigiin ve ark.,
2007).

Step-aerobik c¢aligmalarinin kadinlarda fiziksel benlik tizerine etkisinin
incelendigi calismaya toplamda 57 kadin (sedanter ve daha 6nce egzersiz yapan)
katilmigtir. Katilimeilara Kendini Fiziksel Tanimlama Envanteri (Physical Self-
Description Questionnaire, PSDQ) ve yani sira haftada 3 giin olmak tizere 8
haftalik step-aerobik programi uygulatilmistir. Calisma sonucunda her iki
gurubun fiziksel benlik algis1 diizeylerini olumlu y6nde etkiledigi rapor edilmistir
(Koksal ve ark., 2006).

Sevimli ve Ozorug’ un diizenli olarak step-aerobik ve yiizme egzersizi yapan
kadinlarla sedanter kadinlarin fiziksel uygunluk degiskenlerini karsilattirdiklar:
calismaya 45 goniillii kadin katilmistir. Calisma sonucunda ise, ylizme ve step-
aerobik egzersizi yapan kadinlarin sedanter kadinlara gore dayanikliliklar1 daha
anlamli olarak bulgulanmistir. Yiizme ve step-aerobik gruplart kendi icerisinde
karsilagtirildiklar1 zaman ise, step-aerobik grubunun dinamik ve izometrik kassal
dayanikliligi, el kavrama kuvveti ve reaksiyon zamaninin daha iyi oldugu tespit
edilmistir (Sevimli ve Ozorug, 2017).

Sonug olarak, step-acrobik egzersizleri esnekligi, viicut komposizyonunu ve
birgok motorik yetiyi gelistirmek icin antrendrler, spor bilimciler ve spor
merkezleri tarafindan tercih edilmektedir. Bu egzersizlerin genel olarak kadinlar
tarafindan tercih edildigi goriilmektedir. Ayrica sadece motorik Ozellikler
acisindan degil de psiko-sosyal agidan da faydali oldugu yapilan calislarla ortaya
konmaktadir. Bu ¢aligsmalarin her yas grubu tarafindan da tercih edilmesi bu tarz
egzersizlerin ne kadar evrensel oldugunu ortaya koymaktadir.

82



KAYNAKLAR

Altndz, E. (2010). Sekiz Haftalik Step-Aerobik Caligmasinin 12-14 Yas Arasi
Kiz Ogrencilerde Saghkla Iliskili Fiziksel Uygunluk Degiskenleri Uzerine
Etkisinin Arastirilmasi. Yayimlanmamis Yiksek Lisans Tezi, Yiiziincii Y1l
Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii,

Akyol, P., ve imamoglu, O. (2018). Kadinlarda aerobik step egzersizinin stres
diizeyi, yasam kalitesi ve mensturasyon durumu {izerine etkisi. Electronic
Turkish Studies, 13(27).Van.

Chien, M. Y.,Wu, Y. T., Hsu, A. T., Yang, R. S., & Lai, J. S. (2000). Efficacy of
a 24-week aerobic exercise program for osteopenic postmenopausal
women. Calcified tissue international, 67, 443-448.

Forte, R., De Vito, G., Murphy, N., & Boreham, C. (2001). Cardiovascular
response during low-intensity step-aerobic dance in middle-aged subjects.
European Journal of Sport Science, 1(3), 1-7.

Fruitasari, M. K. F., Romlah, I., Sari, A. P., Indaryati, S., & Hutabarat, M. S.
(2024). Manfaat Senam Aerobik Low Impact Terhadap Tingkat Kebugaran
Dan Gejala Menopause Pada Perempuan Usia D1 Atas 40 Tahun. J]MM
(Jurnal Masyarakat Mandiri), 8(5), 4993-5003.

Grier, T. D., Lloyd, L. K., Walker, J. L., & Murray, T. D. (2002). Metabolic cost
of aerobic dance bench stepping at varying cadences and bench heights.
The Journal of Strength & Conditioning.

Hallage, T., Krause, M.P., Haile, L., Miculis, C.P., Nagle, E.F., Reis, R.S., and
Da Silva, S.G. (2010). The effects of 12 weeks of step aerobics training on
functional fitness of elderly women. Journal of Strength and Conditioning
Research 24(8): 2261 2266.

Kiling H, irez BG, Saym O. (2014). Swissball ve Theraband Egzersizlerinin 65
Yas Ustii Bireylerin Yasam Kalitesi ve Bazi Fiziksel Ozelliklerine Etkileri.
International Journal of Human Sciences 11(2), 668-680.

Kolayis, H., Sari, I., ve Kole, O. (2015). Takim sporlariyla ugrasan kadin
sporcularin imgeleme, giidiilenme ve kaygi puanlari arasindaki iliskinin
incelenmesi. Spormetre Beden Egitimi Ve Spor Bilimleri Dergisi, 13(2),
129- 136.

Koksal, F., Korug, Z., & Kocaeksi, S. (2006). Step-Aerobik Dansina Katilimin
Kadinlarda Fiziksel Benlik Algist Uzerine Etkisi. Spor Hekimligi Dergisi,
41(2), 045-051.

Kurt, S., Hazar, S., Alpay, B., & Ibis, S. (2011). Orta yas sedanter bayanlarda
sekiz haftalik step-aerobik egzersizin solunum parametrelerine etkisi.
Selguk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilim Dergisi, 13(3), 311-314.

83



Kurt, S., Hazar, S., Ibis, S., Albay, B., & Kurt, Y. (2010). Orta yas Sedanter
kadinlarda sekiz haftalik step-aerobik egzersizinin bazi fiziksel uygunluk
parametrelerine etkilerinin degerlendirilmesi. Uluslararas1 Insan Bilimleri
Dergisi,7(1), 665-674.

Liman, N., & Giizel, N. A. (2008). Aerobik-Step ve pilates egzersizlerinin
kuvvet, esneklik, anaerobik gii¢, denge ve viicut kompozisyonuna etkisi.
Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 13(4), 3-12.

Niki¢, N., and Milenkovi¢ D. (2013). Efficiency of step aerobic pro gram in
younger women. Acta Medica Medianae, 52(3): 25-34.

Olgek, S.R. (2019). Aerobik egzersizin yasam kalitesine ve menopoz
semptomlarina etkisi. Yiiksek Lisans Tezi, Selcuk Universitesi, Saglik
Bilimleri Enstitiisii. Konya.

Ozcan, G., & Dursun, Z. (1995). Aerobik Step Strethcing I. Seminer Notlari.
Genglik Spor Genel Miidiiriliigii. Ankara.

0zdél, P. Y., Cetin, E., & Aktop, A. (2018). Farkli yas kadinlarda step-aerobik
egzersizlerinin aerobik kapasite ve beden kompozisyonu iizerine etkisi.
SPORMETRE Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 16(1), 49-54.

Oztiirk, F. (2014). Sedanter Bayanlarda Sekiz Haftalik Step Aerobik Ve Pilates
Egzersizinin Yapisal Biomotorik Ve Psikolojik Ozellikler Uzerine
Etkilerinin Incelenmesi. Yayinlanmamus Yiiksek Lisans Tezi. Canakkale
On Sekiz Mart Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Canakkale.

Pahmerer, 1., Niederbaumer, C. (2001). Step Aerobics: Fitness Training for
Schools, Clubs and Studios. Oxford: Meyer & Meyer Sport. pp.9-12.

Pillarella, D., Roberts, S. O. (1996). Fitness stepping. Champaign, IL: Human
Kinetics.

Schell, J., Larthgepin, B.L. (1994). Physical fitness assesment in exercise and
sport science 2nd Edition. Leelar Biomediscience  Services
published,596p., Australia.

Sevine, D., Kishali, N., & Colak, M. (2014). Effects of 8 week step-aerobic
exercises on (state and trait) anxiety levels and quality of life of women.
Turkish Journal of Sport and Exercise, 16(3), 31-35.Research, 16(2), 242-
249.

Seving, D., & Tetik, S. (2018). 2-The Effects Of A 12-Week Step-Aerobic And
Pilates Exercise Program On The Physical Parameters Of Sedentary
Women. The Online Journal of Recreation and Sports, 7(3), 20-30.

Sevimli, D., & Ozorug, S. (2017). Orta seviyede diizenli yiizme ve step-aerobik
egzersizi yapan kadinlarla sedanter kadinlarin fiziksel uygunluk
degiskenlerinin karsilastirilmasi. Turkiye Klinikleri Journal of Sports
Sciences, 9(1), 40-48.

84



Tortop, Y., On, B. O., & Ogiin, E. S. (2010). Bayanlarda 12 hafta uygulanan step
aerobik egzersiz programinin bazi fiziksel uygunluk parametreleri {izerine
etkisi. Selguk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilim Dergisi, 12(2), 91-
97.

Yaman, R., (1999). 18-24 Yas aras1 Mugla Universitesi bayan dgrencilerde step
calismasinin bazi motorik ve yapisal 6zelliklerine etkisinin aragtirilmast.
Yiiksek Lisan Tezi (basiimamis), Mugla Universitesi, Mugla.

Yenigiin, O. (2005). Farkl1 miizik hizlarinda yapilan step-aerobik ¢aligmalarinda
diz ekleminin izokinetik performans farkliliklarimin degerlendirilmesi.
Kocaeli Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor
Anabilim Dali, Doktora Tezi, Kocaeli.

Yenigiin, O., Colak, T., Ozbek, A., Yenigiin, N., Biiyiikkdemirtas, T., Kurt, S., &
Colak, E. (2007). Farkli Miizik Hizlarinda Yapilan Step Aerobik
Calismalarinda Diz Ekleminin Izokinetik Performans Farkliliklarinin
Degerlendirilmesi. Uluslararasi insan Bilimleri Dergisi, 4(1), 1-13.

85



9. Boliim

TENIiS VE BESLENME

Serhat Dogu GUNDOGDU*
Ozan CELIK?

1 1.0gr. Gor., Mardin Artuklu Universitesi, Mardin Meslek Yiiksek Okulu, Yoneticiyi ve Organizasyon
Boliimii. Mardin/TURKIYE, ORCID: 0009-0005-7967-6330, e-mail: serhatdogu@artuklu.edu.tr

2 Ogr. Gor., Mardin Artuklu Universitesi, Mardin Meslek Yiiksek Okulu, Yoneticiyi ve Organizasyon
Boliimii. Mardin/TURKIYE, ORCID: 0000-0002-8090-3781, e-mail: ozancelik@artuklu.edu.tr

86



Tenis

Diinya genelinde ve lilkemizde biiyiik bir ilgi goren tenis, rekabetin yogun
oldugu bir spor dali olarak 6ne ¢ikmaktadir. Miisabakalarda basarili olmay1
hedefleyen sporcular, yiiksek performans gosterebilmek ve zafere ulasabilmek
icin ¢esitli 6zellikleri diizenli ve disiplinli ¢alisarak gelistirmesi gerekmektedir
(Okmen, 2024). Tenis, farkl yogunluklardaki hizli baslangiglar, bitirisler,
kayma adimlari, vuruslar ve doniigler gibi anaerobik 6zellik gosteren hareketleri
barindiran 6zgiin bir spor dalidir (Murias, 2007). Her ne kadar yiizdesel olarak
aerobik enerjinin katkisi az gibi gdriinse de, teniste maglarin genellikle iki saat
kadar siirdiigii goz Oniine alindiginda, dayaniklilik yetenegi macin sonucu
iizerinde énemli bir etkiye sahiptir. Iyi bir dayamklilik kapasitesi, tenis¢iye mag
sirasinda ardi ardina vurus yapma imkanm verirken, dinlenme aralarinda ise
sporcunun hizla toparlanarak bir sonraki puan, oyun ya da sete hazir hale
gelmesini saglar (Urhausen, 2002). Buradan g¢ikarabilecegimiz en onemli
hususlardan biriside iyi bir tenis¢ide anaerobik kapasite giiglii oldugu kadar
aerobik kapasitesi de giiclii olmalidir. Enerji sistemleri baktigimizda karsimiza
aerobik ve anaerobik enerji sistemleri ¢ikmaktadir.

Beslenme

Diinya Saglik Orgiitii’ ne gore beslenme; viicudun diyet gereksinimleriyle
baglantili olarak ihtiyag olan gidalarin almmasidir. Iyi beslenme, diizenli,
fiziksel aktivite ile birlikte yeterli, dengeli bir diyet, sagligin temel taglarindan
biridir. Zayif beslenme bagigikligin azalmasina, hastaliga duyarliligin
artmasina, zayif fiziksel ve zihinsel gelisimin ve iiretkenligin azalmasina yol
acabilir (WHO, 2018). Besinlerin viicutta ii¢ farkli iglevi vardir. Bunlar; yapiy1
saglamak, enerji saglamak ve kisiyi canli tutan siireglere yardimci olmaktir
(Lori ve Mary, 2011). Bireylerin sadece yeterli beslenmesi sagligin olusmasi ve
korunmasinda katki saglamaz. Yeterli ve dengeli beslenme gereklidir. Yeterli ve
dengeli beslenme viicut icin gerekli olan makro ve mikro besin 6gelerinin
kisinin ihtiyacina uygun bir sekilde alinmasidir (Hacettepe Universitesi Saglik
Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii, 2015) Son on yil iginde,
spor ve egzersiz bilimlerinin ¢esitli alanlarinda en 6nemli ilerlemeler, sporcu
beslenmesi konusunda yasanmistir (James ve Graeme, 2015). Sporcular,
antrenman, yarig ve iyilesme siireclerine yonelik 6zel beslenme stratejilerinin
gelistirilmesine yardimer olabilecek, ayn1 zamanda bireysel enerji, besin ve sivi
ihtiyaglar1  hakkinda  tavsiye  verebilecek uzman spor  beslenme
profesyonellerinin rehberliginden faydalanmalidir (IOC, 2010, 2011).
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Saghkh Beslenme

Saglikli bir beslenme, kisinin biiyiimesi, gelisimi, hiicre yenilenmesi,
viicudun diizenli ve dengeli calismasi, hastaliklardan korunmasi ve yasam
kalitesinin artirilmas1 i¢in gerekli olan besin Ogelerinin alinmasimi saglar.
Ancak, bu besin 6gelerinin miktarlari, bireyin yasi, cinsiyeti, fiziksel aktivite
diizeyi, genetiksel dzellikleri, fizyolojik durumu ve saglik kosullar1 gibi cesitli
faktorlerden etkilenmektedir. Bu nedenle, her birey i¢in 6zel bir beslenme plant
hazirlanmali ve uygulanmalidir (Avcu, 2017).

Saglikli ve dengeli bir beslenme programinda, karbonhidratlarin oran1 % 55-
60, proteinlerin oran1 % 25-30, yaglarin ise % 20-25 civarinda olmalidir.
Glinliik 2-2,5 litre su tiketimi Onerilmeli ve besinlerden yeterli miktarda
vitamin ve mineral alinmalidir. Diisiik ekonomik diizeye sahip toplumlarda,
besinlerin ¢ogunlugunu karbonhidratlar olustururken, tiiketilen proteinler
genellikle bitkisel kaynaklardan saglanmaktadir (Bayrakdar ve Zorba, 2020).

Sekil 1. Saglikli Beslenme (https://www.tazeyore.com/b/saglikli-beslenme-
neden-onemlidir E.T. 19.11.2024)

Saghksiz Beslenme

Eger viicut icin gereken gida maddeleri yeterli miktarda alinmazsa, sonug
olarak yetersiz beslenme meydana gelir. Sagliksiz beslenme viicut direnci
azaltir, bireyin hastaliklara yakalanma olasilig1 arttirir. Cocuk 6liimlerinde artis,
biiylimede yavaslama ve zeka gelisiminde olumsuz etkilenme olur (Bayrakdar
ve Zorba, 2020). Tiim besin maddeleri, her giin yeterli miktarda alinmalidir. Bu
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Ogeler yeterince alinmadig takdirde, kisinin sagligi olumsuz sekilde etkilenir ve
beklenen biiylime ve gelisme gerceklesmez (Bayrakdar ve Zorba, 2020).
Beslenme aliskanliklarindaki yanligliklar1 diizelterek daha saglikli bir diizeye
ulagsmak toplumsal bir durumdur. Saglikli beslenme bilincinin gelismesi, egitim
ve biling diizeyiyle saglanabilir (Sorsun, 2021).

Sekil 2. Sagliksiz Beslenme
(https://turkish.aawsat.com/home/article/1664471/sa%C4%9F1%C4%B1ks%C4
%B1z-beslenme-y%C4%B1lda-11-milyon-can-al%C4%B1lyor
E.T.19.11.2024).

Sporcu Beslenmesi

Sporcu beslenmesi, sporcunun o&zellikleri dikkate alinarak, performans
artiric1 egzersiz ve yaris hazirliklari dogrultusunda, gerekli besinlerin diyete
dahil edilmesidir (Baysal, 2019). Tiim spor branglarinda basariya ulasmak
isteyen sporcular Oncelikle iyi bir beslenme bilgisine sahip olmali ve yapilan
sporun gerektirdigi besin Ogelerini yeterli ve dengeli bir sekilde almalidir
(Sahin,2023). Arslan ve Inag, (2023) yapmis olduklar1 ¢alismada sporcularin
beslenme konusunda bilingli olmalar1 performanslarini en iyi sekilde sergileye
bilmeleri i¢in olduk¢a 6nemli oldugunu belirtmislerdir. Sporcu beslenmesinin
amaci, yapilan spor dalinda hedeflenen viicut 6zelliklerinin elde edilmesi ve bu
oOzelliklerin stirdiiriilebilirliginin saglanmasi, ayrica antrenman sonrasinda
viicudun s1v1 dengesini yeniden diizenlemektir (Goral ve Karacabey, 2010).

Sporda basari, hemen ulasilabilir bir hedef degildir. Beslenme, basariyi
miimkiin kilan en 6nemli unsurlardan biridir. Genetik faktorler ve antrenmana
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uyum konusunda beslenmenin katkilar1 biiyliktiir. Sporcunun antrenman ve
miisabaka Oncesinde yaptigi uygun beslenme (dogru yiyecek ve sivi tiikketimi),
performanst olumlu sekilde etkilerken, antrenman sonrasinda dogru sivi ve
yiyecek tiiketimi de toparlanma siirecini hizlandirmaya yardimci olacaktir
(Ersoy, 2011).

Sporcu Beslenmesinde Temel Besinler

Herhangi bir fiziksel aktivite i¢cin organizma, biyokimyasal enerji kaynagina
ihtiya¢ duyar. Besin 0Ogelerinin metabolize edilmesiyle elde edilen enerji,
biyokimyasal yakit olarak tanimlanir ve bu enerji birimi kilokalori (K cal) ile
ifade edilir. Karbonhidratlar, proteinler ve yaglar, viicudun enerji ihtiyaglarini
karsilayan temel besin 6geleridir. Ancak viicut, enerji saglama siirecinde segici
bir yaklasim benimsemektedir. Ornegin, karbonhidratlarin yikimu ile elde edilen
enerji organizma tarafindan kullanmldiginda, yag ve proteinlere bagvurulmaz.
Bireyin enerji ihtiyaci, yas, cinsiyet, metabolik hiz ve fiziksel aktiviteye bagl
olarak degisir. Spor baglaminda ise enerji gereksinimi, egzersizin tipi, siddeti,
yogunlugu ve harcanan enerji miktar1 dogrultusunda, kullanilan besin 6gesi
belirlenir. Ornegin, sporcunun yogun anaerobik egzersizleri sirasinda
karbonhidratlar enerji kaynagi olarak kullanilirken, uzun siireli diisiik siddetli
aerobik egzersizlerde viicut, daha ¢ok yaglart kullanir (Cakiroglu, 1997).

Sporcu Beslenmesinde Karbonhidratlar

Karbonhidratlar, performansin optimize edilmesinde temel besin kaynagidir.
Bunun nedeni, enerji gereksinimlerinin karsilanmasinda karbonhidratlarin
birincil enerji kaynagi olarak rol oynamasidir (Ergen vd., 2002).
Karbonhidratlar, yaglar ve proteinlerle karsilastirildiginda, enerji {iretimi
acisindan daha verimli bir 6zellik sergiler. Karbonhidratlardan enerji elde etmek
icin daha az oksijen gerekmektedir. Karbonhidratlar, 1 litre oksijen ile
yakildiginda 5 kkal, yaglar ise 4,6 kkal enerji saglar. Bu, karbonhidratlarin
yaglardan %4-5 daha fazla enerji kaynagi olmasini saglar. Yeterli karbonhidrat
alimi olmadiginda, viicut enerji saglamak i¢in yag ve proteinleri kullanir. Ancak
bu siire¢, metabolizmada atik maddelerin birikmesine yol agabilir ve bu da
yorgunluk ve bulant1 gibi semptomlara neden olabilir. Karbonhidratlar, kaslarda
ve karacigerde glikojen olarak depolanir ve gerektiginde yedek enerji kaynag:
olarak kullanilir. Kisa siireli, fakat yogun efor gerektiren aktivitelerde,
egzersizin baglangicinda kas glikojeni birincil enerji kaynagi olarak kullanilir.
Yeterli ve uygun sekilde karbonhidrat alimi yapan sporcular, yetersiz
karbonhidrat alimina sahip sporculardan daha yiiksek performans gosterecektir.
Karbonhidratlarin giinlilk olarak yetersiz alimmmasi, kan sekeri ve karaciger

90



glikojen seviyelerinde diisiise neden olacak ve bu durum sporcularin
performansini olumsuz yonde etkileyecektir (Giines, 2015).

Sporcu Beslenmesinde Proteinler

Sporcular, kas gelisimini artirmak ve performanslarini iyilestirmek i¢in
genellikle fazla protein tiiketmeye egilimlidirler. Ancak bilimsel veriler, giinliik
olarak oOnerilen miktarin iizerinde protein aliminin, performans artist
saglamadigini, aksine c¢esitli saglik problemlerine yol acabilecegini
gostermektedir. Saglikli bir kisinin giinliik protein ihtiyaci, kilogram bagsina 0.8-
1.2 gram arasinda olmalidir. Viicut kitlesindeki artis ve sportif yiliklemelerde
yasanan kas yikiminin artmasi, ayrica zaman zaman enerji ihtiyaci i¢in protein
kullaniminin, sporcularin protein alimini artiran baglica nedenlerdir. Kuvvet
sporlart yapan bireyler i¢in gerekli olan protein miktar1 giinlik 2.0-2.3 g/kg
iken, diger spor dallarinda bu miktar 1.5-2.0 g/kg araligindadir. Karbonhidratlar
ve yaglar ile karsilastirildiginda, proteinlerin viicutta depolanma kapasitesi daha
azdir. Sindirim sirasinda proteinler amino asitlere parcalanir ve viicutta bir
havuzda depolanir. Enerji agig1 durumunda, bu havuzdan yararlanilir. Protein
aliminda en saglikli yaklagim, hayvansal kaynaklarin %50, bitkisel kaynaklarin
ise %50 oraninda olmasidir (Giines, 2015).

Sporcu Beslenmesinde Yaglar

Kaslarda bulunan glikojen depolarindan maksimum verim elde edebilmek
icin yag ve karbonhidrat kullaniminin dengeli olmas1 gerekir. Aktivite sirasinda
karbonhidratlar ve yaglarin enerjiye doniisiimii, ortam sicakligi, bireyin fiziksel
kondisyonu, yapilan aktivitenin tiirii, siiresi ve yogunlugu gibi faktorlere
baghdir. Kisa ve orta siireli aktivitelerde enerji kaynagi olarak genellikle
karbonhidratlar kullanilirken, aktivite siiresi uzadikca ve siddeti arttikga,
karbonhidratlarla birlikte yaglar da enerji kaynagi olarak kullanilmaya baglanir
(Saritas ve Oniz, 2022). Dayaniklilk gerektiren, bir saatten uzun siiren
aktivitelerde, enerjinin %70’1 yaglardan saglanmaktadir. Ancak, gereginden
fazla yag alimi, sporcularin performansini olumsuz yonde etkileyebilir. Asirt
yag tiiketimi, obezite, kalp-damar hastaliklari, diyabet ve yiiksek tansiyon gibi
saglik problemlerine de neden olabilir. Giinliik enerji gereksinimimizin %30’u
yaglardan karsilanir. Saglik agisindan uygun bir yag tiiketimi i¢in bu oranin
%10’u doymus yaglardan (6rnegin tereyagi), %10’u tekli doymamis yaglardan
(6rnegin zeytinyagi1), %10’u ise ¢oklu doymamis yaglardan (6rnegin aygigek
yagi ve balikk yagl) alinmalidir. Kizartmalardan miimkiin oldugunca
kaginilmalidir. Kizartma yapilacaksa, yiyecekler iri kesilmeli ve yag yeterince
1sinmis olmalidir. Bu sekilde yiyeceklerin daha az yag cekmesi saglanir. Aksi
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takdirde, fazla yag alimi istenmeyen kilolara yol acabilir. Kizartma sirasinda
yagda eriyen vitaminler (A, D, E, K) yaga gecebilecegi i¢in, kullanilan kizartma
yag1 en fazla iki ya da ii¢ kez kullanilmali ve hemen atilmamalidir (Giines,
2015). Aralikli orucun kilo verme ve viicut yagini azaltmada etkili bir yontem
oldugu ve bu rutine diisiik yogunluklu egzersizin eklenmesinin daha etkili kilo
kaybi1 sagladig1 soylenebilir. Bu nedenle, belirli bir siire a¢ kalmanin fizyolojik
parametreler iizerinde olumlu bir etkisi vardir ve diyete ek olarak egzersiz
yapma uygulamasi bu degerleri daha da iyilestirir (Berk ve ark. 2021).

Sporcu Beslenmesinde Vitaminler

Sporcu performansina vitaminlerin etkisi biiyiiktiir. Uzun stireli vitamin
eksiklikleri, sporcularin performansini olumsuz bir sekilde etkileyebilir. Yeterli
vitamin alimi saglandiginda, fazladan alinan kompleks vitaminlerin herhangi bir
performans artist saglamayacagi disiiniilmektedir. Sporcular, 0&zellikle
antrenman siireleri ve yogunluklar1 arttifinda ya da miisabakalara
yaklasildiginda, gerekli besinleri almamiglarsa, ek olarak disaridan kompleks
vitamin takviyesi alabilirler. Vitaminlerin yiiksek dozlarda tek tek
almmasindansa, birden fazla vitamin ve mineral iceren kompleks vitamin
tabletlerinin  alinmasimin  performans iizerinde daha etkili olacag
belirtilmektedir (Giines, 2015).

Sporcu Beslenmesinde Mineraller

Insan viicudunun %4-5'ini mineraller olusturur. Mineraller, besinlerle
alindigi icin dengeli ve yeterli beslenme saglayan bireylerde mineral eksiklikleri
genellikle goriilmez. Egzersiz sirasinda minerallerin farkli etkileri vardir.
Ornegin, yeterli demir alimi, sporcularin aerobik kapasitelerini artirirken, demir
alimmin uzun siire eksik olmasi demir eksikligi anemisine (kansizlik) yol
agmaktadir. Anemi, 6zellikle dayaniklilik sporlariyla ugragan sporcularda daha
sik rastlanan bir durumdur (Giines, 2015).

Sporcularda Sivi Alimi

Viicudun su dengesinin bozulmasinda, sporcularin asir1 fiziksel aktivite
yapmalar1 ve sicak hava veya ortam kosullarinda bulunmalar1 énemli bir rol
oynamaktadir. Ayrica, bireyin su igememesi, yeterli su kaynaginin olmamasi ya
da cesitli saglik sorunlarmin etkisi, sporcular iizerinde olumsuz sonuglar
dogurabilir. Ornegin, ishal veya kusma gibi sebeplerle hizli su kayb1 yasanmasi,
asir1 terleme ile fazla su kaybi, bobrek fonksiyonlarmin bozulmasi ve suyun
kaybedilmesi gibi durumlar etkili olabilir. Eger kaybedilen su yerine konmazsa,
bu durum hayati risklere yol agabilir (Akben, 2006; Cakiroglu, 1997). Su,
yasam icin kritik bir oneme sahip olup, yeterli miktarda tiiketilmelidir (Akyol
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vd., 2012). Yetiskin bireylerin, giinde en az 2 litre su igmesi gerekmektedir.
Fiziksel olarak aktif olan ya da sicak ortamlarda bulunan bireylerin ise bu
miktar 3 litreye kadar c¢ikmalidir (Akyol vd., 2012). Egzersizle organizma,
dolasim ve solunum sistemlerini egzersize uygun hale getirebilir, ancak su icme
mekanizmasi egzersize uyum saglamak icin yeterli degildir. Siv1 kayiplarinin
yerine konmas1 72 saat siirebilir (Pehliyan, 2009).

Egzersiz/Miisabaka Oncesi Siv1 ve Elektrolit Gereksinimi

Egzersizden once, 2-3 saatlik bir siire zarfinda 400-600 ml arasinda sivi
tiikketimi, viicudun yeterli miktarda sivi almasini saglayarak, fazla sivinin idrar
yoluyla atilmasi i¢in gereken zamani da tanimaktadir. Bdoylece, egzersiz
esnasinda herhangi bir rahatsizlik olugsmasinin Oniine gecilmis olur (Ersoy,
2004; Ersoy ve Hasbay, 2006). Egzersizin ilk asamasinda glikoz soliisyonunun
kullanilmasi, insiilin salinmmin tetikler. Bu da hipoglisemi riskini arttirir ve
dehidratasyonun siddetlenmesine neden olarak cesitli istenmeyen durumlarin
ortaya cikmasina yol agabilir (Pehlivan, 2006). Egzersiz sirasinda kullanilan
elektrolitler, 6zellikle sodyum, sporcu igeceklerinde tercih edilmelidir. Bu
elektrolitler, glikoz ve suyun emiliminde kolaylik saglar (Pehlivan, 2006).

Egzersiz/Miisabaka Sirasinda Sivi ve Elektrolit Gereksinimi

Elektrolit igeren icecekler ve portakal suyu gibi icecekler tavsiye
edilmektedir. Yaris esnasinda veya dinlenme aralarinda aglik hissedildiginde,
bu durum enerji icecekleri ve muz gibi besinlerle giderilmelidir. Ozellikle
maraton gibi uzun mesafeli yariglarda, su ve elektrolit kayiplarin1 6nlemek
adina gerekli onlemler alinmalidir (Baron, 2002). Yarisma sirasinda sporcuya
glikoz verilmesi planlaniyorsa, glikoz oran1 %S5 ile %8 arasinda olmalidir. Eger
glikoz yerine fruktoz verilecekse, bu oran %12’yi agmamalidir. Aksi takdirde,
kusma, ishal veya bagirsak problemleri olusabilir. Verilen meyve suyunun pH
degeri ise yaklasik 6 civarinda olmalidir. Egzersizle birlikte, plazmada voliim
kaybi baslar. Tk 10-15 dakikada baslayan bu kayip, yalmzca su ile giderilemez.
[zotonik tuz soliisyonu kullanildiginda, baslangigtaki kayip %15 oraninda
azaltilabilir. Ancak, izotonik soliisyonun miktarina dikkat edilmelidir; aksi
takdirde, yeterli miktarda olmayan bir soliisyon a¢ kisilerde ishale yol agabilir
(Pehlivan, 2006). Miisabaka esnasinda kaybolan karbonhidrat ve elektrolitlerin
hizli bir sekilde yerine konmasi, yaris aninda kritik bir 6neme sahiptir.
Dayaniklilik sporlarindaki gibi, yarig sonrasinda da glikojen depolarinin hizla
yenilenmesi ve elektrolit kayiplarinin telafi edilmesi saglanmalidir (Baron,
2002).
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Teniste Beslenme

Elit tenisgilerin farkli iilke ve bolgelerdeki turnuvalardan dolayi beslenme
zorluklar1 oldukca 6zeldir. Bir yil boyunca devam eden yogun seyahat programi
ve rekabetci miisabakalarda gecen belirsiz zaman, karmasik bir beslenme
stratejisinin olugmasina neden olmaktadir. Turnuvalarin takvime ne zaman denk
geldigi, antrenman beslenmesinin bir yarigma programina entegre edilmesinin
onemli oldugunu gosterebilir. Rekabet¢i performans artigi ve iyilesme siirecini
destekleyen uygun bir planlama stratejisi ile olduke¢a dikkatlice yiiriitiilmelidir.
Aktivite sirasinda yeterli enerji tiiketilmesi gerekmektedir, boylece aktivitenin
hacmi, yogunlugu ve siiresi desteklenebilir. Elit standartl teniscilerin tiim yil
boyunca optimal viicut kiitlelerini ve kompozisyonlarini korumalari ve bu
nedenle kisa dinlenme veya seyahat donemlerinde enerji alimlarii ayarlamalar
gerekir.

Teniste Enerji Harcamalar:

Tenis genel olarak, kisa aktif toparlanma siireleri (10 - 20 sn) ve daha uzun
pasif toparlanma seanslar1 (60 - 90 sn) ile serpistirilmis kisa stireli (4 - 10 sn)
aktiviteden olugan aralikli bir spor olarak kabul edilir (Fernandez-Fernandez
vd., 2006). Bununla birlikte, maglar ii¢ veya daha fazla saat siirebilir, ancak
toplam siirenin yalnizca yaklasik %15' gergek mag¢ oyunudur. Tenis maginin
fizyolojik talepleri karmagiktir ve teknik, taktik, fiziksel ve ¢evresel kisitlamalar
arasindaki oldukg¢a degisken etkilesimlere baglidir. Tipik olarak, saha yiizeyinin
tiirli, oyun tarz1 (servis ve voleybol, temel oyuncu), ralli siiresi, oyun asamasi
(servis veya donils oyunu) ve ortam sicaklii ve nem, enerji taleplerini
etkilemek ve maca Ozel beslenme stratejilerini uyarlamay1 biiyiik bir zorluk
haline getirmek icin bir araya gelir. Ayrica, oyun yiizeyi gibi faktorler sicrama
ve top hizim etkiler ve bu da ralli siiresini ve dolayisiyla enerji harcamasin
etkiler.

Kort ylizeyinin yani sira oyun stili de ralli siiresini etkiler. Taban ¢izgisinden
oynayan oyuncularin daha wuzun rallileri olmast muhtemeldir (Smekal
vd., 2001). Toprak kortlardaki daha uzun ralliler, sert kortlara gore daha biiyiik
ylizdeli oyun siirelerine yol agar (sirasiyla yaklasik %25'e karsi %21)
(Christmass ve digerleri, 1998; Fernandez ve ark., 2007; Martin vd., 2011,
Mendez-Villanueva vd., 2007) ve potansiyel olarak daha uzun mag siireleri ve
daha fazla enerji harcamasi anlamina gelir. Ortam sicakligi ve nem gibi ¢evresel
faktorler enerji taleplerini etkiler (Morante ve Brotherhood, 2008; Yalgin vd.
2022).

Insan metabolizmas1 egzersiz esnasinda kullanilan enerjinin kaynagma gore
aerobik ve anaerobik egzersizler olarak siiflandirilirlar (Okmen, 2022). Tenis,
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yiiksek seviyede biyomotor yetenekler gerektiren ve aerobik ile anaerobik enerji
sistemlerinin birlikte ¢alistig1 bir spor dalidir. Antrenman

programlari, oyuncularin bu fiziksel uygunluk 6zelliklerini gelistirmelerine
yardimc1 olacak sekilde kisisellestirilmelidir (Sahin, 2023). Bu sporun
performansi, sadece teknik yeteneklere degil, ayni zamanda uygun beslenme
stratejilerine de baglidir. Tenisciler icin yeterli ve dengeli bir beslenme, hem
mag¢ esnasinda hem de antrenman siireclerinde performansin korunmasi ve
artirtlmasi ic¢in kritik bir rol oynamaktadir. Karbonhidratlar, bu sporun enerji
ihtiyacini karsilayan temel besin 6geleridir; ¢iinkii uzun siireli ve yogun fiziksel
aktivite sirasinda kaslarda depolanan glikojen, teniscilerin dayanikliliklarimi ve
reaksiyon hizlarini destekler.

Bunun yani sira, yeterli protein alimi, kas onarimi ve toparlanma igin
gereklidir. Sporcular, asir1 protein tiikketiminden kaginarak, viicutlarinin ihtiyag
duydugu miktarda protein almalidir. Yaglar ise, enerji icin kullanilan ikinci
kaynak olup, uzun siireli maglarda ve diisiik yogunluklu aktivitelerde devreye
girer. Ayrica, vitamin ve mineraller, teniscilerin bagisiklik sistemini
destekleyerek sagliklarmi korur. Ozellikle demir, kalsiyum ve magnezyum gibi
mineraller, sporcularin enerji iiretimini ve kas fonksiyonlarini iyilestirir.

Tenisgiler, sadece egzersiz sirasinda degil, dinlenme donemlerinde de yeterli
stvi alimina  dikkat etmelidir. Dehidrasyon, performansi olumsuz
etkileyebilecegi gibi, uzun vadede saglik sorunlarina yol agabilir. Bu nedenle,
yeterli su tiikketimi ve elektrolit dengelemeleri, tenisgilerin fiziksel olarak en
yiiksek seviyede kalmalarini saglar.

Oneriler

Tenis, yiksek yogunluklu fiziksel performans gerektiren ve uzun siireli
dayaniklilik ile geviklik isteyen bir spor dalidir. Bu nedenle tenis oyuncularinin
beslenme aligkanliklari hem antrenman hem de mag¢ sirasinda optimal
performans sergileyebilmeleri icin biiyiilk 6nem tasir. Uygun beslenme, enerji
seviyelerinin yonetilmesinden kas onarimina, sivi dengesinin saglanmasindan
genel saglik durumunun iyilestirilmesine kadar birgok alanda oyunculara katki
saglar. Asagida, tenis oyuncularmin performanslarini iyilestirmek amaciyla
benimsemeleri gereken beslenme stratejileri sunulmustur.

1. Karbonhidrat Alimmm Artirma: Tenis gibi dinamik ve yiiksek enerjili
sporlarda, karbonhidratlar, viicudun birincil enerji kaynagini olusturur. Bu
baglamda, oyuncularin 6zellikle antrenman ve mag¢ 6ncesinde yeterli miktarda
karbonhidrat almalar1 gerekmektedir. Karbonhidratlar, kaslarda depolanan
glikojen formunda enerji saglar ve antrenman sirasinda bu enerji kaynaklari
tilkkenebilir. Bu nedenle, diisiik glisemik indeksli karbonhidratlar (6rnegin, tam
bugday ekmegi, kahverengi piring, yulaf) tercih edilmelidir. Bu tir
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karbonhidratlar, kan sekerini dengeleyerek oyuncularin uzun siireli enerji
saglamalarini mimkiin kilar. Mag¢ oOncesi Ogilinlerin karbonhidrat agirlikli
olmasi, oyuncularin daha verimli bir performans sergilemelerine yardimci olur.

2. Protein Alimim1 Optimize Etme: Yogun fiziksel aktivite sirasinda kas
dokusunda mikro hasar meydana gelir. Kas onarimini desteklemek icin yeterli
protein alimi énemlidir. Ozellikle antrenman sonras1 dénemde, kas iyilesmesini
hizlandirmak amaciyla kaliteli protein kaynaklarinin (6rnegin, tavuk, balik,
yumurta, siit {riinleri, baklagiller) tiiketilmesi gerekmektedir. Antrenman
sonras1 tiiketilen protein, kas protein sentezini artirarak kas kiitlesinin
korunmasina yardimei1 olur. Ayrica, proteinlerin amino asit igerigi de 6nemlidir;
bu nedenle, 16sin gibi bransli amino asitlerin alimina 6zen gosterilmelidir.

3. Saghkh Yaglar Tiiketimi: Saglikli yaglar, viicudun uzun siireli enerji
ihtiyacini karsilamak icin 6nemlidir. Tenis oyunculari, karbonhidrat depolar1
tilkenmeye basladiginda yaglar enerji kaynagi olarak kullanabilirler. Omega-3
yag asitleri gibi saglikli yaglar, kas iltihaplanmasini azaltarak iyilesme siirecini
destekler. Zeytinyagi, avokado, ceviz ve somon gibi yagl baliklar, bu yaglarin
zengin kaynaklaridir. Ancak, yag tiiketimi asiriya kagmamali ve dengeli bir
sekilde yapilmalidir.

4. Siv1 Tiiketimi ve Elektrolit Destegi: Tenis, yogun terlemeyi gerektiren
bir spordur ve bu da sivi kaybina yol agar. Dehidrasyon, performans diisiisiine
neden olabileceginden, yeterli sivi almmi kritik bir Oneme sahiptir. Su
tiikketiminin yan1 sira, yogun egzersiz sirasinda kaybedilen elektrolitlerin yerine
konmasi da gereklidir. Potasyum, kalsiyum ve magnezyum gibi mineraller, kas
fonksiyonlarin1 koruyarak kramplarin onlenmesine yardimci olur. Bu nedenle,
magclar ve antrenmanlar sirasinda suyun yani sira, elektrolit i¢eren igeceklerin de
tiilketilmesi Onerilmektedir. Ayrica, sicak hava kosullarinda sivi kaybinin
hizlanabilecegi gbz oniinde bulundurularak, sivi alimi arttirilmalidir.

5. Ma¢ Oncesi ve Sonrasi Beslenme: Mac oOncesi beslenme, enerji
seviyelerinin optimum seviyeye ulagsmasi i¢in 6nemlidir. Bu amagla, magtan 3-4
saat Once karbonhidrat agirlikli bir 6giin tercih edilmelidir. Bu 6giin, diisiik
yagl ve orta diizeyde protein igeren, sindirimi kolay gidalardan secilmelidir.
Mag sonrasinda ise kas onarimini desteklemek amaciyla protein ve karbonhidrat
dengesini saglayan bir &giin tercih edilmelidir. Ozellikle antrenman sonrasi
hemen bir protein kaynagi (6rnegin, protein shake veya bir dilim tavuk) ve
karbonhidrat (6rnegin, muz, yulaf) alinmasi kas iyilesmesini hizlandirir ve
enerji depolarinin yeniden dolmasini saglar.

6. Vitamin ve Mineral Takviyeleri: Vitamin ve mineral alimi, tenis
oyuncularinin genel sagliklar1 ve performanslari iizerinde dnemli etkiye sahiptir
(Yalgm, 2022). Oksidatif stresin yonetilmesinde rol oynayan antioksidan
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vitaminler, 6zellikle C ve E vitaminleri, yogun antrenmanlar sirasinda viicutta
olusan serbest radikallerle savasir. Ayrica, kas fonksiyonlarini destekleyen
minerallerin (potasyum, magnezyum, kalsiyum) yeterli alimi, kas kramplarinin
onlenmesine ve genel performansin iyilestirilmesine yardimci olur. Bu nedenle,
sebze, meyve, tam tahillar ve siit {irtinleri gibi besinlerden zengin bir diyet,
oyuncularin vitamin ve mineral gereksinimlerini karsilamalidir.

Sonuc olarak, tenis gibi yiiksek enerjili ve uzun siireli bir sporda, beslenme
yalnizca performansin artirilmasi i¢in degil, ayn1 zamanda saglik ve iyilesme
siireglerinin desteklenmesi i¢in de biiyiikk onem tasir. Tenisgilerin beslenme
aliskanliklari, dogru se¢imler ve stratejilerle birlestiginde, sportif basariy1
artiracak ve siirdiiriilebilir bir performans saglayacaktir.
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