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1. Boliim

Yiizme Antrenmanlarinda Farkh Kol Sikhigi ve
Sayis1 Ahistirmalarinin Performansa Etkisi

Ali OZUAK!

Anahtar Kelimeler: Yiizme, hiz, kol siklig1, kol boyu, her kolda kat edilen
mesafe

! Dr. Ogr. Uyesi, Marmara Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi
Orcid: 0000000314534946



Yarigmacilar kisa, orta ve uzun mesafe miisabakalarinda farkli kol sayisi ve
kol uzunlugunda yiizerler. Ilk 25m baslangicinda, doniislerin giris-¢ikisinda ve
son bitirigteki 5-10m lerinde kol sikliklarinda farkliliklar gézlemlenir. 50m
yariginin tam ve en iist eforla kapsamli siiren bir miicadele olmasina ragmen, kol
siklig1 ve kol basina kat edilen mesafenin kombinasyonlar1 gbzlemlendiginde,
bunlarin yarismalarin baslangi¢, orta, bitiris boliimleri arasinda dahi farklilik
gosterdiginin bilincinde, yarisma stratejileri olusturulur (Morais vd., 2023).

Yiizme, yiiksek teknik yeterlilik gerektiren bir spordur. Kadin ve erkek her iKi
cinsiyetteki geng sporcularin siiratli olanlarin hizlar, kol siklig1 ve kol boyunun
optimum kombinasyonuyla elde edilir. Ayn1 egilim itme verileriyle de gosterir
(Bozdogan vd., 2023; Morais, 2022). Ancak en yiiksek itme, mutlaka daha
yilksek hiz basarisiyla iligkili degildir. Serbest yilizme tekniginin kol
koordinasyonunda yiiziiciiniin nefes sayisi, nefes alig-veris siiresi kol cekisi
sirasindaki kaslarin uyumunu becerisini hizi ve siirtiinmeyi etkiler (Lomax ve
Castle 2011). Nefes alis veris siiresi ve sayisi, kol sikligina ve suda kat edilen
mesafeye etkisi goz Oniinde tutulmalidir. Sporcularin, yiizerken kulag
ortalamalarindaki kat ettikleri mesafe azalinca, kol siklig1 ve sayisi artar. Uzun
veya kisa kol mesafesinde yiizmek, yiiziiciiniin teknigini, nefes alig veris sayisi
ve nefes alis veris siiresi etkiler. (Lomax ve Massey, 2022; Oziiak, 2023).

Yizme hizi antropometrik, kinematik ve kinetik etkilesimiyle tahmin
edilebilir. Teknik beceri, antrenman ve yarisma performansindaki verimi
biyomekanik, metabolik ve biyoenerjetik parametrelerin dengesine bagl
oldugunu dogruladigim1  gostermektedir (Zacca vd., 2020). Antrenman
planlamasinda, caligma araliklarinin siiresini belirlerken belirli yarisma
mesafesinin gereklilikleriyle uyumlu enerjik dengeyi dahil etmek onemlidir
(Almeida vd., 2020). Yiizme antrendrleri ayrica zaman sinirinin ve maksimum
aerobik hizin kol sayist parametrelerinden etkilendigini varsayarak
antrenmanlardaki yiiklenme ve dinlenme araliklarini belirlemelidirler (Almeida
vd., 2023; Oziiak, 2009). Bu sporda, hassas dl¢limleri daha az zaman alic1 veya
miidahaleci yontemlerle biitiinlestirmek, spor egitiminde uygulamali egzersiz
fizyolojisinin devam eden kesfini destekler (Giovanna vd., 2022; Espada ve ark.,
2023; Massini vd., 2023). Bu arayig, performans iyilestirmenin egzersiz
yogunlugu alanlarmin dogru bir sekilde tanimlanmasiyla karmagsik sekilde
baglantili oldugu ve giinliik egitimin optimizasyonunu kolaylastirilir (Pereira vd.,
2022; Espada vd., 2021).

2009 yilinda Oziiak tarafindan haftalik antrenmanlari 5 km kadar olan
sporculara azaltilmis kol sikligi alistirmalari sekiz hafta boyunca uygulandi.
Aragtirma, kara ve suda olmak iizere O0n ve son test olarak iki asamali
degerlendirildi. Azaltilmis kol siklig1 alistirmalar ile ¢alisan yiiziiciilerin 200m



kol ve yilizme dereceleri anlamli bir gelisim gosterirken (p<0,05) kol sayilar
azalmistir. Deney grubu 200m kol Golf (sliret+kol sayisi) degerinin 6n-son test
farkliliklart arasinda anlamli fark (p< 0,05) bulunmustur. Azaltilmis kol siklig
alistirmalar1 ilk Slglimlere gore kol cekislerinde farkli kol uzunluguna sahip
denek grubu yiiziiciilerini yapilan azaltilmis kol siklig1 ile kol ¢ekis mekanigi
tizerinde olumlu etkide bulunmus ve her iki kolunda ayni uzunluk ve
kuvvetlerindeki kol ¢ekis performansina ulagilmistir. Yiiziiciilerin hizli yiizme
potansiyellerini artiracak bir sekilde hizlanirken kol sikliklari degismemistir
(Oziiak 2009).

Kol sikligi/sayist c¢aligmalari antrenman ve yarigsmalarin ayrilmaz bir
parcasidir. Yaris hizinda kol siklifi géz Oniinde tutularak yapilan yiiksek
siddetteki aralikli ylizme (interval) antrenmanlari verimliligi yiliksek oldugu
gorlilmistiir (Piatrikova vd., 2020). Yiiziiciiniin 25/50 metredeki gegislerini kag
kolda ve ne siirede tamamlayacagi bilinmesi gerekir. Belirlenen kol sayilar ve
gecis siireleri aligkanlik haline gelip, gelistirilmesi i¢in programlara kol sayili
calismalar yerlestirilir.. Belli hizda ylizerken atilan kol sayist1 ile harcanilan enerji
arasindaki iliskiye dikkat etmeliyiz (Peterson vd., 2019). Antrenman programlari
yliziicliniin hazirlandig1 yarisma (50-100-200m, vb.) mesafesine gore ayr1 ayri
kendisine uygun olan kol sayilar1 ve siirelerini birlikte ele alan g¢alismalar
hazirlanilir. Kol sayis1 saptanirken yiiziiciiniin yarisacagt mesafe, cinsiyet,
antropometrik 6zellikler, yas, kas tipi, fizyolojik 6zellikleri, hedef, motivasyonu,
antrenman diizeyi 6nem tasir. Y{iziiciiniin hangi yarisma mesafesini kag¢ kolda
tamamlamasi, hangi yarismada farkli kol siklig1 uyguladigi, optimum fayda i¢in
ne uygulamasi gerektigi bilincinde olmalidir. Son on yillik diinya sampiyonasi
finalde yiizen sporcularin kol sikliklari, kol siireleri ve her kolda kat ettikleri
ortalama mesafeler goriilmektedir (Tablo 1 ve 2). Antrenman programlari
yiiziiciiniin hedef dereceleri belirlenirken, tablo 1 ve 2 deki hiz, kol siklig1 verileri
gbz Oniinde tutularak programlar hazirlanilir. Yiizme antrendrlerinin
programlarinda yer verecekleri kol sikligi ve her kolda kat edilen mesafe
calismalari bilingli olarak siirdiirmeleri sporcularina 6nemli 6lgiide yol gosterici
ve katki saglayici olacaktir.



Tablo 1. Son 10 yillik Diinya sampiyonasi finalist kol siklig1, siire, kat edilen
mesafe verileri (Canadian Sport Institute).

Kol sikhin Kol Tempo Kol devri Kol Sikhfh | Kol Tempo | Kol devri kat
Kadnlar Dakikalkol siiresi, saniye kat edilen Erkekler Dakikalkol suresi edilen mesafe
sayis: mesafe cm sayis: saniye om

50 m serhesi 57 - 61 A7 - 49 192-198 | 50 m serbest 58 - 62 A7 - .50 207 - 216
100 m serbest 49-52 .56-.59 206- 217 | 100 m serbest 52- 54 53-.56 126- 238
200 m serbest 43- 46 60 - .65 217 - 235 | 200 m serbest 42 - 45 B1- .65 246- 255
400 m serbest 42. 48 61 - 68 216- 217 | 400 m serbest 38-41 68-.T2 255 262
B00 m serhest 40 - 46 64 74 207 - 213 | 800 m serbest 37-42 T0-78 256 - 263
1500 m serb. 39- 46 AT - TG 202- 206 | 1500 m serb. 36- 42 T1-.84 252- 259
50 m sirtusta 52- 56 51-.56 183190 | 50 m surtiisti 53-59 55-.58 192 - 206
100 m sirtasga 4449 S0 - 66 205 - 211 100 m sirtiastia 46 - 50 b1 - 6T 211-222
200 m sirtisti 40- 44 75- .81 215-233 | 200 m siristia 3943 71-82 133-241
50 m kurbaf. 60 - 64 53102 146 - 156 | 50 m kurbag. 58- 63 BT -6 158 165
100 m kurbag. 48- 52 1.15-1.28 172- 180 | 100 m kurbaj. 47 - 51 L13-1.24 188196
200 m kurbag. 34-40 1.36-1.68 212-230 | 20 m kurbag. 35-39 L40-1.70 239252
50 m kelebek 57- 61 95-1.05 167 - 174 | 50 m kelebek 62 - 66 .B8- 90 175- 188
100 m kelebek 52— 56 LO7-1.15 170 - 180 | 100 m kelebek 51- 56 L02-1.10 196 - 211
200 m kelebek 47- 54 L14-1.28 175- 183 | 200 m kelebek 45-52 L08-1.20 193 - 208

Tablo 2. Son 10 yillik Diinya sampiyonasi finalistlerinin karigik yarismasi
uyarlanmis verileri (Canadian Sport Institute).

200 - 400m karsik Erkekler Kadnlar
- 400 kar 200m | 400m | 200m | 400m
Kol Sikhih 50.10 4830 52.80 48.40
Kelebek
Kat edilen mesafe 218cm | 211cm 188 cm 192 cm
L Kol Sikhit 41.30 36.15 42.08 37.90
Sirtasti -
Kat edilen mesafe 237cm | 245cm | 212cm | 223 ¢m
Kol Sikl 38.30 36.0 39.60 37.280
Kurbafialama '_ i - -
Kat edilen mesafe 228cm | 236cm | 1%6cm | 205cm
Kol Siklifn 44.46 41.03 4545 4436
Serbest -
Kat edilen mesafe 233cm | 245cm | 209cm | 214cm

Kol Sikhg ve Kat Edilen Mesafe

Yarigmalarda yiiziiciiniin kol devrinde kat ettigi mesafe ve kol sikligi/sayist
yiizlilen dereceler ve gegis siireleri ile birlikte degerlendirildiginde daha saglikli
degerlendirmeler yapilmasimi saglar. Yarigmadaki, kol uzunlugu ve attig1 kol
sayisi, gecis siireleri ile yiiziiciiniin kol/ayak ¢ekis ve vuruslarinin verimliligi
saptanir. Sonraki antrenman ve yarisma stratejilerinin belirlenmesinde rol oynar.

Kol Siklign ve Kat Edilen Mesafenin Hizla iliskisi
Yiiziilirken kol/kulag sikligr (KS) kol sayisi/dakika ve kulagla kat edilen
mesafe (KKEM) belirleyicidir. Kol sikligi, kol devrinde kat edilen mesafe



onemlidir. Clinkii her ikisindeki artis ne kadar hizli yilizildiigini direk ortaya
koyar.
Dakika yiizme mesafesi (hiz) = KS x HKKEM

Kol Sikhigi

Kronometre, elektronik tempo sayicilarinin  yardimiyla kolun suya
uzanmasindan tekrar kol devrinin tamamlamasi ile tekrar ayni noktada gecen siire
60” ye tamamlanmasi yolu ile saptanir. Kol siklig1 orani yiiziilen siiredeki kol
devir hizinin saptanmasini saglar. Pratik olarak bir ¢ok marka el kronometresinin
ozellikleri igerisinde yer alir. Genellikle ti¢ kol (sag veya sol) devri ayni noktadan
gbzlenmesi yoluyla kronometre tarafindan saptanmasi hata payini diisiiriir ve
giivenilir netice alinir (Petrigna vd., 2022)

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

Kurbagalama, kelebek yiizme tekniklerinde kollar birlikte hareket ettiginden
Olciim kolun ileri uzanma safhasinda baglayip, yine kolun uzanma safthasinda
6l¢iim sonlandirilir. Sirtiistii ve serbest yiizme tekniklerinde hangi taraftaki kol
ileri uzanma safhasinda 6l¢iilmeye baslandiysa, yine o taraftaki kolun uzanma
safhasinda 6l¢lim sonlandirilir.

Kol sikhig1 Ahstirmalarinda Amacg

Asagida belirtilen hususlardan en az biri uygulanabilirse; yliziiciiniin hizi
artar.

1. Kol devrinde kat edilen mesafe sabit tutarak, kol sikligini artirmak,

2. Kol devrinde kat edilen mesafe artirarak, kol sikligini sabit tutmak,

3. Kol devrinde kat edilen mesafe ve kol sikligin1 artirmaktir.

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

Kol sikhig1 cahsmalarimin verimliligi i¢in takip edilmesi gerekilen
hususlar

Yizicinin;

e 25/50m. gegislerindeki siire ve kol siklik ve sayilari,

e  Depar ve doniislerden sonra sudan ¢ikis yerleri,

e 25/50m gecislerindeki nefes sayisi,
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e Nefes alis ve verislerindeki bas hareketi,

° Kol siklig1 olgtimleri kisa havuzlarda 10 ila 20m arasinda, olimpik
havuzlarda 15-25m ve 35-45m aralarinda alinmalidir.

e  Yarigsmalardaki () farklarin, nedenleri ve performansi ile iliskisi,

e  Yarigma mesafesi, cinsiyet, antropometrik ol¢iimler, kas tipi, fizyolojik
(biyoenerjetik ve metabolik) oOzellikler, yas, hedef, motivasyon, antrenman
diizeyi,

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

Antrenman programlar1 yiiziicliniin yasma, cinsiyetine, kula¢ boyuna,
agirh@ma, viicut kitle indeksine (VKI) ve motorik 6zelliklerine uygun hedef
dereceleri belirlenirken, tablo 1, 2 deki veriler g6z dniinde tutularak hiz, kol sayisi
teknik iliskisi gelistirilmek istenirken programlar1 hazirlanmalidir. Yiiziiciilerin
bu programlari hedef yarigmanin tarihi, antrenman dénemi, uygulanilan kol
sayilar1 bazen azaltilirken, zaman zaman artirilir (Franken vd., 2013). Bu
yliziicliye yapilan testlerle takip edilmelidir.

Farkli kol sayis1 ¢aligmalari, her kolda kat edilen mesafenin daha uzun veya
kisa kol boyunda yiizmesine, yiiziiciiniin nefes alis veris sayis1 ve nefes alig veris
stiresini etkiler. Serbest ylizme tekniginin kol koordinasyonunda yiiziiciiniin
nefes sayisi, nefes alig-veris siiresi kol cekisi sirasindaki kaslarin uyumunu
becerisini hiz1 ve siirtiinmeyi etkiler. Bu sirada kolda azalan kuvveti telafi etmek
icin kismen kol sayis1 ve siklig1 degisebilir. Sporcularda, her kolda kat edilen
mesafe azalinca, kol siklig1 ve kol sayisi farkli oranlarda da olsa artar. Nefes alig
veris sliresi ve sayisi, kol sikligina ve suda kat edilen mesafeye etkisi géz dniinde
tutulmalidir (Lomax ve Massey, 2022).

Yiiksek kol sikhigi ile hizlanmak

Kol sikligi ve sayisindaki artis, kolun suda kat ettigi mesafeyi azaltmasi
olasilig1 olsa da, daha fazla enerji tiiketilmesine kisa siirede yorgunluga neden
olsa da, hiza uyguladigi olumlu etki goriildiigii siirece siirdiiriiliir (Barden ve Kell
2009; Girold vd., 2006). Spor bilimcileri ve antrendrler yetiskin yiizme teknigi
oturmug deneyimli yiiziiciilerinin kisa mesafe yarismalarinda, yiiksek kol siklig:
ile uygulanilan kuvveti artirarak daha hizli mesafe kat etmegi amaglar. Bu yolla,
kol siklig1 artarken hizi artirabilen kisa mesafeyi daha fazla kol sikliginda
yiizebilme egiminde olan sporcularin hiz1 artirtlir (Simbafia-Escobar vd., 2020;
Morais vd., 2023). Sprinterler ve tablolara gore ortalamanin altinda kol sayisi
olan yiiziiciilere uygulanir. Boylelikle artan kol sikligi/sayisi1 ¢alismalari ile Kisa
stirede daha hizli ilerlemek amaglanir. Geng ve deneyimli yiiziiciilerin yarigma ve
0zel dayaniklilik antrenman donemlerinde ¢abukluk 6zelligi artirilmasi
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antrenman programlarinda yer verilir. Ancak yiiziiciilerin yeterli deneyimleri
yoksa yiiksek hizda ve yiiksek kol sikliginda yapilan alistirmalar c¢ekis
mekanigini bozarak kol ¢ekis mesafesini azaltir. Hiza beklenen olumlu etkisi
olmaz ve yiiziiciiniin enerjisini gereksiz harcamalara sebep olur (Piatrikova vd.,
2020).

Kol Sikhigim1 Artirma Ahstirmalar

Cabukluk, yiuziiciiye daha ¢ok kol atimi saglar. Birim siirede kol sayist artan
yiiziici hizlanir. Sprinterler icin, kisa mesafelerde ¢abuklukla elde edilen hiz
degerlidir. Bazi1 sporcular iyi teknikte sahip olduklar1 halde kol sikliklari diisiik
oldugundan hizlanamazlar. Kol sikligini artirma alistirmalarinda kulacin kat
ettigi mesafe azaltilmadan kol sayisi artirtlarak hizli yliziilmeye ¢alisilir. Yiiziilen
mesafe uzadikc¢a kol sayisi ona gore ayarlanir.

Kol sayilar ritimleri diisiik ve hizlanmasi gerekilen bazi1 dénemlerde kol sayisi
artan g¢aligmalar yapilir.

Kisa mesafe yiiziicillerinin ¢alismalarinda siklikla kol sikhigi artan
aligtirmalara programlarda yer verilir.

Bunun igin;

. Kafa digsarda ¢orapl ve yumruk yiizmeler,

e  Ters egimli su tutmayan yumurta bigimli kiiciik el paletleri,

e  Lastik, parasiit gibi direngli veya bagl yiizmeler,

e  Tersten direng lastiginin ¢ektigi aligtirmalar,

o  5-6 kol hizli ve 5-6 kol yavas ve kiigiik el paletli ¢cabukluk alistirmalart
siralanabilir.

Ahstirmalarin Yapilmasi Sirasinda

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

Kol sayisi arttirildiginda enerji depolari daha ¢abuk bosalir.

Yiiziici metabolizmas1 buna uygunsa, beraberindeki zorluklari tolere
edebildigi siirece devam edilir.

Fazla kol siklig1 alistirmalar1 programlara yer verildiginde yiizme tekniginde
bazi bozulmalara

e  Hiza olan katkis1 yaninda enerji depolariin ¢abuk tiikenmesine,

. Teknik zafiyetlere ve kisa kol ¢ekislerine yol acabilecegi, beklenen
faydadan cok zarar getirebilecegi goz oniinde tutulmalidir.

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

Kol siklig1 ¢aligmalarini bazen azaltmak, kimi zaman artmak gerekir. 50 m. 36
kolda yiizen bir sporcunun 33 kolda ayn1 derece yiizdiirebilmek, yiiziiciiniin kol
sayist artirildiginda hizlanmasi imkani yaratir. 33 kola ulasilinca, 34-35 kolda
yizme hizin1 artirmak igin alistirmalar1 siirer. Hedef derecenin yaninda her
boliimde sporcunun atmasi gereken hedef kol sayisi ve sikligi belirlenir. Bu
hedeflere ulasildiginda diger sezon farkl sikliktaki alistirmalar1 g6z oniinde tutan
programlar yiiziictiye uygulanmalidir. Kimi zaman daha az kol sayis1 kimi zaman
da daha fazlasi. Yiiziici i¢in uygun olani saptamak her sezon cevabi bulunmasi
gereken bir bilinmez olarak antrenoriin karsisinda ¢6ziilmesi gereken problemdir.

Kol sikhiginin él¢iimii

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

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

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

edilir. Bazi1 antrendrler kurbagalamada bas veya burnu referans alirlar (Oziiak,
2009).

Kol Sayis1
Yiiziiciilerin kol sayisinin saptanmasinda dort yol izlenmektedir.

Asil Kol Sayis1 (AKS):

Bir yiiziiciiniin antrenman veya yaris sirasinda bir havuz (25-50m.) boyunca
attig1 kol sayisidir.

Yarigma sirasinda atilan kol sayisi bire bir takip edilir. Yiiziilen mesafedeki kol
sayilart her 25/50m i¢in gdzlemlenir. Gegislerdeki kol sayilari ayr1 ayr1 ve toplam
mesafe bittiginde kaydedilir.

Tahmini Kol Sayis1 (TKS):

Yiiziicliniin kula¢ boylar1 sirtlart duvara dayali her iki kolu yanlara dogru
acilmis sekilde T pozisyonunda durdular. Olgiimler bir mezura ile yapilir ve cm
olarak kaydedilir (Giiler, 2000). Yiiziilen mesafe kula¢ uzunluguna bdoliinerek
atilacak kol sayisi buluna bilir. Bu sekilde bulunan kol sayisi sualtt uzun olan
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yiiziiciiler i¢in yanilticidir. Doniis ve depar sonrasi ylizeye ¢ikis mesafeleri
kaydedilip yiiziilen mesafe saptanarak atilacak kol sayis istenir (Oziiak 1996).

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

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

Biraz daha detayli gézlem ve takibini gerektirir. Genel kontrolii kolay ancak
detay icermez.

Optimum Kol Sayisinin Saptanmasi (OKS):

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

1) Yiziicii karada sirtt duvara dayali sekilde ayakta durur. Sag kolu diimdiiz
havadayken bileginin oldugu yer duvarda isaretlenir, daha sonra yiiziicii ayn
pozisyonda kolunu diimdiiz asagi indirir ve bileginin oldugu yer duvarda
isaretlenir. Iki isaret aras1 dl¢iiliir. Bu uzunluk bir yiiziiciiniin serbest ve sirttaki
potansiyel olarak bir kolda kat etmesi gereken mesafedir (6rnek 1.35 metre).

2) Daha sonra yliziicli antrenmanda incelenir ve ¢ikis ve doniislerden sonra
yiiziiciiniin ortalama olarak nerde kol atmaya basladig1 yer. (6rnek: 5-8 metre)

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

45 metre / 1.35 metre= 33 kol

4) Bu islemden ¢ikan sonug yiiziicliniin EN1 ve EN2 tipi diisiik yogunluktaki
aligtirmalarda 50m’de (50m’lik havuzda) atmasi gereken kol sayisin verir (Bu
ornekte 33).

Yaris Kol Sikligindan Saptanmasi (YKS):

Kulag¢ basma kat edilen mesafe (KKEM) hesaplamak i¢in boy uzunluguna
ihtiyacimiz yok. Asagida iist diizey yarigmacilarin serbest yiizme teknigindeki
kol sayilar1 ve siirelerine gore ortalamalart bulunmustur.

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

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

52/60 sn = 0,87 dk * 76 kol siklig1 = 66 kol sikliginda/86m veya 86 m/66 vurus
= 1,30 m/vurus = KKEM
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Resim 1. Ust diizey ve diinya rekoru kiran yiiziiciilerin ortalama 100m siire ve kol siklig1
verileri (Newsome P, 2019).

Kirmiz1 Bolge: Kol sikliklar1 c¢ok iisttedir. Azaltilmis kol siklig1
calismalar1 yapmalar1 gerekir.
Beyaz Bolge: Ortalama kol sikliklari ortalama bdlge iginde kalan

yliziiclilerdir. Azaltilan ve artirilan kol sikligi alistirmalarini  doniistimlii
yapmalidirlar.

Mavi Bolge: Kol sikliklar1 ¢ok diisiiktiir. Artirilmis kol sikligr alistirmalart
yapmalidirlar (Resim1).

Atilan Kol Sayisim Etkileyen Faktorler:

Biitiin sporcular farkli oldugundan dolay1 bir antrendr sporcusunun AKS’ sini
belirlemeden dnce bazi faktorleri géz dniinde bulundurmalidir.

Kontrol Edilemeyen Faktorler:

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

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

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

Kontrol Edilebilen Faktorler:

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

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

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

4)  Genetik Giig: Bir atletin yas1 ve dogal giiciide etkileyici faktorlerden
biridir. Bir antrendr sporcusunun su ve karadaki giicliniin farkimi bilmelidir.
Karada giiclii ve zayif olmak bir yiiziicliniin AKS’ sini etkiler ama bu alanda en
onemli faktor yliziiclinlin karadaki giiciinii suda da gosterebilme becerisidir.

Azaltilan kol sayih ahstirmalar diizlenirken dikkat edilmesi gerekilen
hususlar,

* Programlarda diizenli bir yer verilip gelisimi takip edilmeli.

« [1k baslarda, farkl kol siklig1 ¢aligmalari fazla efor harcatir, giiciin ve teknigin
optimum fayda i¢in daha fazla dinlenme siiresi gerektirir.

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

* Her yarigma mesafesi, yiizme teknigi ve hiz i¢in ayr kol sayis1 vardir. Buna
gore alistirmalar farkli belirlenmelidir.

* Bireysel 6zelliklere dikkat edilmeli, her yiiziictiniin kol sayis1 bireysel olarak
saptanmali, takimin belli kismi azaltilmig alistirmalar yaparken, bazisi kol sayist
artirllmig ¢alismalar yapmasi gerekebilir.

* Antrenman periyodunda, hedef yarigsmaya olan siire géz oniinde tutulmalidir.

« Itis sonrasi sualti yiizme baslangic mesafesi bransa gore (5-10 m)
sinirlandirtimalidir.

* Antrenmanin ve yarismanin yapilacagi havuzun kisa, uzun kulvar olup
olmadig1 goz dniinde tutulmalidir.

Kol sikliklarimin farkh Yiizme Tekniklerinde Belirlenmesi

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

“50 metre yarist haricinde, yiiksek kol sikliginda yiizen yiiziicliniin yarist
kazanamamas1 miimkiindiir. Cikis zamani, doniis zamanlar1 ve bitiris zamanlari
onemli faktorlerdir ve yerel ve uluslararasi yarislardaki élgliimler bunu kanatlar.
Yetenek ve yiizmenin teknik taraflar1 cok kritiklerdir.”

“Serbest ve sirtta kol sayilari yakin, kelebek ve kurbagada ise daha azdir (Tablo
3)

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

Brans Serbest Sirtiistii Kelebek Kurbagalama Yorum
Olimpik 00:30 00:32 00:30 00:37 200m
havuz Siire Hedef

derece /4
Olimpik 28 29 18 17 Kol sayist
havuz
Kol sayis1
Formiil Stire -2 Siire -3 Siire -12 Siire -20 En etkin
kol say1s1 kol say1si kol say1si kol sayisi olmasi i¢in
-%8 kol -%10 kol -%40 kol -%55 kol
Yari 00:30 00:32 00:28 00:37 200m
Olimpik Hedef
Stire derece /4
Yar 26 27 15 12 Kol sayi1st
Olimpik
Kol say1s1
Formiil Siire -4 Siire -5 Siire -13 Siire -25 Etkin
kol sayisi kol sayisi kol sayisi kol sayist olmasi i¢in
-%15 kol -%18 kol -%45 kol -%60 kol
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Elde etmek istenen sonug:

Yiiziicli 4 x 50’ nin toplamini1 200 metre yarigma hedef derecesini 10 saniye ara
ile gelmeye calismalidir.

Sporcu yarisma hizi ¢aligmalarini kontrollii yiizerek az arali bolmeli setlerini
kol sayilar1 limitli olarak tamalar (Tablo 3). Boylelikle kol sayis1 ve derecesi belli
oldugundan yarisma yogunlugu altinda efor sarf ederek miicadele ortamini
yasamis olur.

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

Olimpik havuz bdlmeli set 6rnegi,

200m kurbagalama hedef

2.24/4=365sn

4 x 50 metre kurbagalama derece 36 saniye, hedef (36-20) kol say1s1 16 yliziicii
her 50°yi 36 saniyede, 16 kol sayisi ile gelmelidir. Su altt maksimum 10 metreyle

sinirli.
200m serbest hedef
1:56/4=2sn

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

Bolmeli setler

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

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

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

Her setten sonra 300 metre yavag yiizme 7:00 i¢i.

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

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

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

* Kol-ayak zamanlamasi1 daha iyidir.

* Viicudunun sudaki direng yiizeyi, siirtiinme azalmistir.

* Motorik 6zelliklerini gelistirmis ve verimli kullanmaktadr.

* Her kol devrinde daha fazla mesafe kat etmektedir.
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» Sonrasinda fazla kol sayil yiizdiigiinde daha da hizli yiizme potansiyeli
olur.

* Suya uygulanilan kuvvet, ylizme hizina verimli aktarilmaktadir.

» Kafasinda direnci diisiirerek verimli ylizme fikri yerlesir.

Ayni kol sikliginda kol devrinde fazla mesafe kat eden yiiziicii hizlanir.

Kuvvet artis1 gerektirmeden mevcut potansiyelini iyi kullanmaya baglar. 50

metreyi 36 kolda yiizen sporcunun 34 kolda ayni derecede yiizebildiginde, 35
kola ¢iktiginda derecesi gelisme potansiyeli tagir. SOylede diisiiniilebilir.

Ayni beygire sahip bir arabanin siirtiinmesini azaltmak igin yiikiini
hafiflettiginizde ayni1 miktar enerji kaynag ile daha fazla mesafe kat etmesi, ya
da aym mesafeyi daha hizli gitmesi saglanir. Kol sayis1 veya sikliklarindaki
artisin hiza ne kadar katki sagladigi ve bu hizin ne kadar siirdiiriilebildigi
onemlidir. Mesafeler bazen fazla ve bazen azaltilmis kol sikliginda yiiziilerek
yiiziiciinin hizindaki degisim goézlenir. Hedef yarigmadaki optimum hizi ve ne
kadar siirdiirebildigi denenerek saptanir.

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

Hizin kol sikligina/sayist ile her kolda kat edilen mesafe arasindaki iliski
herkes tarafindan ne kadar bilinse de yiiziicii ve antrendorler 1srarla dereceyi takip
eder. Hiza kag kolda ulasildig: bilinmesi gerekir. Hizin kol sayisi ile olan iligkisi
irdelenip yiizticiiniin her mesafe i¢in uygun kol sikliginda g6z 6niinde tutulan
calisilmalar1 yapmasi saglanmalidir. Antrendr sporcusunun hedefine ulagabilmesi
i¢in ona uygun kol sayisi verilerini saptar.

Hedefe uygun yarigma stratejileri i¢in antrenmanlarda gereken aligtirmalar
yerlestirir.

Kol Sayis1 Alistirmalari

Yarisacak olan yiiziictidiir. Yiiziiciiniin yarismalardaki 6ncelik sirasinin 6nemli
oldugu hatirlanmali ona gore mental hazirlik yapilarak, antrenmanlarda
uygulanilacak kol sikligi ve sayilar1 hakkinda bilgilendirilmelidir. Yarisa
hazirlanirken, hangi mesafede hazirlandigi 6nemlidir. Yaris mesafesi igin
bireysel Ozelliklerine uygun olan kol sikliginda caligilarak, verimliligini {ist
diizeyde kullanmalidir. Antrenmanlarda atilan kol sayis1 yarigsmadaki
performansa yansiyacagindan kol ve gegis siirelerindeki ortalamalar uluslararasi
yarigmalarin degerlendirmelerindeki verilerle kontrol edilmelidir (Tablo 1, 2, 3,
resiml). Buradaki ortalamalara gore hedef yarisma igin 50m gegis siireleri
beraberinde kendisine uygun kol siklig1 belli alistirmalar esliginde hazirlanilir.
Boylelikle yiiziicii alistirmalar sirasinda tekniginin ne kadar efektif ve kullanigh
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oldugunu goriip kol sikligi ile denemesi gereken farkli taktikleri gelistirebilir
(Barbosa vd., 2011; Bartolomeu 2024).

Yiiziicli Bu Alistirmalarla;

e  Hizin teknikle birlikte gelistirilerek neticeye ulasilacagini,

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

. Kol ¢ekis ve ayak vurus etkin kullanilmasi gerekliligini,

. Doniis ve deparda sualtinda gegen siirecin, yizeye ¢ikis baglantilarini,

e  Farkli yarigma mesafelerinin farkli kol sikligi ile yiiziilecegini,

e  Nefes alis suresinin kisa siirede ve siirtiinmeyi arttirmadan yapilmast,

e  Yapilan teknik alistirma ve kol say1li alistirmalarin 6nemini kavrar,

e  Teknik kapasitenin hiza etkisini goren yiiziicii, yarigmadaki kadar kol-
ayak gekis itis vurus mekanikliklerine antrenmanda da dikkat eder,

. Bir egitmen gibi her asamada kolunu ayagim viicudun nefes alis
zamanlamalaria dikkat eder, kendisinin antrenérii olur.

Kol siklig1 ile ilgili, yiiziictiniin anlayacagi teknigin bozulmasina dayali

yavaglamaya iligkin 6rnek vermek gerekirse;

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

1.50 m 25” sn 32 kol / 42 siklik

2.50 m 27”7 sn 37 kol / 45 siklik

3.50 m 28” sn 39 kol / 47 siklik

4.50 m 29” sn 42 kol / 48 siklik

200m yarigina uygun siklikta yiizmesi gerektigini bilen yiiziiciiniin,
antrenman programlari azaltilmig kol sayili calismalarla diizenlenerek
gelisimine katki saglanir. Bir siire sonra kol sayili alistirmalar1 beraberinde
yapilmasi ile yiiziicl daha iyi bir kol sikligi ile 1.48” lik dereceye ulasir.

1.50 m 25” sn 32 kol / 42 siklik

2.50 m 277 sn 36 kol / 44 siklik

3. 50 m 28” sn 38 kol / 44 siklik

4. 50 m 28” sn 40 kol / 47 siklik

Kol sayili alistirmalarin hesaplamasinda yiiziiciiniin depar, doniis itis sonrasi
7m. ¢ikis ortalamast ile yiizdiigiini hatirlamak gerekir.
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Yaris ve antrenman setleri diizenli takip edilmelidir (Tablo 4). Kol siklig1 ve
siireler beraberinde izlenmezse, yliziicli hiza odaklanip asil hedefine ulagmakta
ve problemi ¢ozmekte yetersiz kalir.

Tablo 4. Gegis siireleri, kol sayilar1 ve sikligi 6rnek yaris analiz tablosu.

Tarih: Toplam Toplam
Ad Soyad: 50m 100m 150m 200m Siire; Kol

Sayist

Geglis

siireleri

Kol say1/

siklig1

Hedef kol
sayisi/farki

Depar, doniis
¢1kis mesafesi

Tgili

Notlar:

Verimlilik Indeksi

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

Verimlilik endeksi, yiizme hizi ve her kolda kat edilen mesafenin ¢arpimi
olarak hesaplanir.

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

SL (kol boyu) = yiiziilen mesafe 45m / tam kol sayis1 = 45/20 = 2.25 m. (5m
sualt1 yaplmis)

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

Verimlilik = SL m x V (dongii saniye) = 2.25 m X 0.77 saniye = 1.73 m/saniye

Verimlilik indeks analizinde her kolda kat edilen (SL) kol uzunlugunun
hesabinda tam kol sayis1 olarak ele alman deger, kelebek ve kurbagalama yiizme
tekniklerindeki atilan kol sayist birebirken, serbest ve sirtlistii ylizme
tekniklerinde sadece sag veya sol kolun sayilmasi veya sayildiktan sonra ikiye
boliinmesi ile elde edilen sayidir (Riewald ve Rodeo, 2015).
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Giris

Bireyler, yasamlar1 boyunca c¢esitli durumlarla karsilasmakta, bu
karsilasmalar sonucunda yeni beceriler ve kazanimlar elde ederek kisisel
gelisimlerini siirdiirebilmektedirler. Ozellikle egitim-dgretim siireci ve galisma
hayati, bireylerin yasamlarim1 sekillendiren temel faktorler arasinda yer
almaktadir (Mihrioglu ve Kalfa, 2024). Bireylerin ilgi ve yeteneklerine gore
aldiklar1 egitim, ¢alisma hayatlarina yonelik belirleyici bir faktor olarak kabul
edilmekte ve toplumda 6nemli bir yer tutmaktadir (Turhan ve Canpolat, 2023).
Geng bireylerin ¢aligsma hayatina ge¢is siirecinde kariyerlerine yonelik edinmeleri
gereken bilgi ve beceriler, arzu edilen mesleki basarrya ulagmada kritik bir 6neme
sahiptir. Giiniimiizde, faaliyet alani ne olursa olsun tiim isletmeler,
operasyonlarini gerceklestirebilmek icin gerekli bilgi ve becerilere sahip, ilgili
alanda egitim almis insan giicline ihtiya¢ duymaktadir (Yurtsizoglu ve Giil, 2023).
Bu baglamda, kariyer planlamasi, bireylerin yeteneklerini ve ilgilerini en verimli
sekilde kullanarak uzun vadeli basarilarini sekillendirmelerine ve hedefledikleri
kariyere ulagmalarina yardimci olan Onemli bir siire¢ olarak karsimiza
¢ikmaktadir (Ciftci ve Cakir, 2023). Antoniu (2010), kariyer planlamasini, kariyer
gelisiminin hedeflenmesi, 6z degerlendirme, firsatlarin analizi ve sonuglarin
degerlendirilmesi gibi asamalari i¢eren sistematik ve kapsamli bir siireg¢ olarak
ifade etmektedir. Lartey (2021)’ e gore kariyer planlamasi, bir kisinin becerilerini,
ilgi alanlarini, bilgilerini, yeteneklerini ve hedeflerini belirleyerek, bu
yetkinliklerle uyumlu is veya pozisyonlari tespit ettigi ve bu tiir pozisyonlara
ulagma sansini artiracak eylemler planladig: bir siire¢ olarak tanimlanmaktadir.

Dinger ve arkadaglar1 (2013) tarafindan kariyer planlama siirecinde bireylerin
ilgi ve yeteneklerine uygun kariyer tercihleri yapmalari, motivasyonlarini
artirarak siirekli bir gelisim ve ilerleme saglamalarina katkida bulundugu ifade
edilmektedir. Bu baglamda, kariyer planlamasi yalnizca O6grencilerin veya
bireylerin mesleki yasamlarina yonelik siirecleri degil, ayn1 zamanda sporcularin
bireysel gelisimlerini ve sportif basarilarini destekleyen temel bir unsur olarak da
one ¢ikmaktadir. Sporda kariyer planlamasi, sporcunun kendine 6zgii degerlerini
ve ihtiyaclarmi anlamasina, bunlar1 gecmis deneyimleri ve mevcut firsatlarla
degerlendirerek kendisi i¢in en uygun yolu bulmasina yardimci olan karar alma
stireglerini kapsamaktadir (Bingdl, 2011). Cift¢i ve Cakir (2023), sporda kariyer
planlamasinin, sporcularin hem bireysel hem de sportif gelisimlerini destekleyen
ve branglarina 6zgii kariyer hedeflerine ulagmalarina olanak taniyan 6nemli bir
siire¢ oldugunu vurgulamaktadir. Bu noktada, bireylerin belirlenen hedeflere
ulasabilmeleri ve kariyer planlama siirecinde karsilasabilecekleri olas1 zorluklari
minimize edebilmeleri adina mentorluk programlari biiyiik bir 6nem tasimaktadir
(Hallmann vd., 2021).

27



Merriam (1983), mentorluk kavramini, yasca biiyiik bir kisinin, kendisinden
daha geng bir bireyle kurdugu duygusal etkilesim sonucunda, geng bireye
rehberlik ederek onun gelisimini sekillendirmesi olarak tanimlamaktadir. Bloom
ve arkadaslarma (1998) gore ise mentorluk, 6gretmen veya antrendr ile 6grenci
ya da sporcu arasinda giivene dayal1 bir iliski kuruldugunda, antrenériin (veya
Ogretmenin) sporcunun (veya 6grencinin) kisisel gelisimine ilgi gosterdiginde,
zamanin bilingli olarak sporcunun ihtiyaglarini karsilamak i¢in ayirdiginda ve
davranis taklidi gerceklestiginde ortaya ¢ikan bir siire¢ olarak tanimlamaktadir.
Sonug olarak mentorluk, deneyim seviyeleri farkli bireyler arasinda gerceklesen
dinamik etkilesimler olarak tanimlanabilir. Bu etkilesimde, deneyimli kisi
(mentor), daha az deneyime sahip olan kisiye (menti) rehberlik ederek, mentinin
kariyer gelisimini desteklemektedir. Mentorluk, 6grencilerin veya sporcularin
kariyerlerinde optimal performansa ulasabilmeleri ve potansiyellerini en {ist
diizeye ¢ikarabilmeleri icin gerekli becerilerin gelistirilmesine yardimel
olmaktadir (Lopez-Flores vd., 2021). Barondess (1997), mentorluk
uygulamalarinin basarili oldugunda, bireylerin profesyonel gelisimleri i¢in kritik
oneme sahip nitelik ve becerileri kazandigimi belirterek, bu siirecin 6nemine
dikkat ¢cekmektedir.

Mentorluk Siirecinde Basariya Giden Yol: Mentor ve Mentinin Rolii

Mentor ve menti arasindaki iliskinin tam potansiyeline ulasabilmesi icin
stirecin her iki taraf agisindan nasil yiiriitilmesi gerektigi agik bir sekilde
anlagilmalidir (Badawy, 2017). Bu nedenle, etkili bir mentorluk siireci i¢in her iki
tarafin da rollerini, sorumluluklarini ve iletisim stratejilerini iyi belirlemesi kritik
bir faktordiir. Mentorluk, dinamik bir siireg olup, basarili bir mentor-menti ilisgkisi
her iki tarafin da fayda sagladigi karsilikli bir kazan-kazan durumu olarak
degerlendirilebilmektedir. Bu siiregte hem mentorun rehberlik deneyimleri hem
de mentinin 6grenme ve gelisime olan agik yaklagimi iligkiyi giiclendiren temel
unsurlardir (Hayes, 2005; Badawy, 2017).

Badawy (2017), mentorluk uygulamalarinda hem mentorlar hem de mentiler
icin dikkate almmas1 gereken bazi 6nemli unsurlara deginmektedir. Bu unsurlar
arasinda, mentilerin mentorluk siirecine yonelik uygulamalara kendilerini
hazirlamalar1 ve gelecege yonelik plan yapmalan gerektigi vurgulanmaktadir.
Ayrica, mentilerin siirece proaktif bir sekilde dahil olmalarinin 6nemi de
belirtilmektedir. Proaktif bireyler, kendilerini her duruma uyum saglayacak
sekilde denetler, cevresel ve bireysel degisiklikleri yaratmaya yonelik eyleme
gecerler (Bindl ve Parker, 2010). Mentiler, 6grenmeye istekli olmali ve yapici
geri bildirimlere agik bir tutum sergilemelidir. Ayrica mentilerin, mentorlari
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tarafindan verilen gorevleri yerine getirmelerinin, siirecin bagarili bir sekilde
degerlendirilmesinde 6nemli bir faktor oldugu vurgulanmaktadir.

Iyi bir mentor, mentisine (6grencisine ya da rehberlik ettigi kisiye) sabirl,
destekleyici ve Ogretmeye istekli olmalidir. Ayrica, mentisinin hedeflerine
ictenlikle bagli olmali ve onlarin ¢ikarlarim savunmak icin caba gostermelidir. Tyi
bir mentor, rehberlik ettigi kisiye yardim etmeye ve onun gelisimine katki
saglamaya kararli olmalidir. Son olarak iyi bir mentor, mentinin ilgi alanim
6zelinde donanimli olmali, mentisine yeni 6grenme firsatlar1 sunarak kariyer ve
kisisel gelisimini desteklemelidir. Badawy (2017) mentorluk siirecinin tam
potansiyeline ulagabilmesi i¢in 5 adim 6nermektedir;

1. Ortak ilgi alanlarimi, hedefleri, giiclii yonleri ve ihtiyaglari belirlemek,
Karsilikli beklentiler ve temel kurallar olusturmak,

Belirlenmis konular ile ilgili toplantilar planlamak,
Hedefler belirlemek ve ilerlemeyi takip etme yontemleri gelistirmek,

A

Stirekli ve ¢ift yonlii geri bildirim saglamak.

Neubauer'e (2024) gore, iyi bir mentor olabilmek i¢in uyulmasi gereken bazi
temel kurallar sunlardir:

*  Mentinin ihtiyaglarin1 Onceliklendirmek, kariyer gelisimleri i¢in en
uygun yolu belirlemek agisindan kritik bir adimdir. Bu siire¢, mentinin mevcut
kurumda kalmasini desteklemek ya da baska bir kuruma gecisini tesvik etmek
gibi kararlarla sekillenebilir ve nihayetinde menti ve mentor i¢in en uygun
sonuglarin elde edilmesini saglar.

*  Mentorluk siirecinde etkili bir destek saglamak amaciyla agik kapi
politikas1t benimsenmeli ve mentilere diizenli araliklarla zaman ayrilmalidir.
Ayrica, mentorlarin mentilerine yeterli zamani ayirabilmeleri i¢in menti sayisinin
belirli bir seviyede tutulmasi 6nemlidir.

*  Eger bir mentinin baska bir mentordan daha fazla fayda saglayacagini
diisiiniilityorsa, mentileri en uygun mentorlara yonlendirerek en iyi destegi
almalar1 saglanmalidir.

*  Mentorlarin yasamlarinda Kkarsilastiklari basar1 ve basarisizliklarini
mentilerle paylasarak, bu deneyimlerden nasil dersler ¢ikarildigi ve gelisim
saglandig1 gosterilmelidir. Bu yaklagim, mentiler icin mentorlarin hem giiglii hem
de zayif yonlerini gozler Oniine serecegi icin onlara gergekei bir rehberlik
sunmaktadir.

*  Mentiler i¢in, belirli bir zaman dilimi (6rnegin, ii¢ ay veya bir yil) i¢inde
bir eylem plan1 olusturulmali ve bu planin ilerlemesi diizenli araliklarla
degerlendirilerek gozden gegirilmelidir.
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*  Mentorlar, mentilerle diizenli birebir veya grup toplantilar
gergeklestirerek, caligmalarini erken agamalarda gayri resmi bir ortamda sunma
pratigi yapmalarina imkan tanimalidir.

*  Yeni bir menti hakkinda degerlendirilmelerde dikkatli olunmalidir;
bazilar1 hizli ilerlerken, digerleri daha yavas baslayabilir. Ancak, yavasg
baslayanlarin mutlaka geride kalacagina dair bir kural bulunmamaktadir.

*  Ayrimciliga kesinlikle yer verilmemeli, herkese adil davranilmali ve
menti grubu igerisinde bir veya birka¢ mentinin favori olarak secilmemesine 6zen
gosterilmelidir.

*  Mentilerin elestirildigi durumlarda her zaman yapici olunmali ve
mentinin eksik oldugu noktalar ile bu alanlarda nasil gelisebilecegi agikca
belirtilmelidir.

*  Sevilen bir mentor olma istegi, zor ve objektif kararlar alinmasini
engellememelidir.

*  Mentilerin gelisimi i¢in sorumluluk almalar1 saglanmali ve bu siiregte
onlara gilivenilmelidir.

*  Mentilerin giiclii ve zayif yonleri tespit edilerek, kariyerlerini nasil
gelistirebilecekleri mentor ve menti tarafindan birlikte degerlendirilmelidir.

*  Her menti, bireysel bir yolculukta olup kendi motivasyonlaria sahiptir.
Dolayisiyla mentiler degerlendirilirken bireysel olarak degerlendirilmelidir.

*  Mentinin 6zel hayatina, kisisel sinirlarina ve gizliligine saygi gostererek,
onun daha genis ve genel hayat kosullarin1 (6rnegin, kariyer hedefleri, kisisel
gelisim ihtiyaglar gibi) dikkate alarak yol gosterilmelidir.

Sonug¢ olarak hem mentorlar hem de mentiler igin Onerilen yaklasimlar,
mentorlarin mentorluk siireclerinde basarili olabilmelerini saglarken, mentilerin
de kisisel ve profesyonel agidan gelisim gostermelerine katki sunmaktadir.
Kariyer planlamasi, bireylerin profesyonel hedeflerine ulasabilmeleri igin
yonlendirilmeleri gereken 6nemli bir siirectir. Mentorluk, bu siiregte etkili bir arag
olarak 6ne ¢ikmakta olup, bireylerin kariyer gelisimini destekleyen, deneyim ve
bilgi paylasimini tesvik eden bir yaklasim sunmaktadir. Mentorluk yapilan alanlar
arasinda, saglik (Hayes, 2005; Tsai ve Helsel, 2016; Oznacar ve Miimtazoglu,
2017; Murali vd., 2023; Davis vd., 2023), egitim (Wright-Harp ve Cole, 2008;
Hobson vd., 2009; Dempsey vd., 2009; Renn vd., 2014; Ortega vd., 2018; Okolie
vd., 2020; Miske ve Sogunro, 2024) ve spor (Jones vd., 2009; McQuade vd.,
2015; Park vd., 2017; Hallmann vd., 2020; Hallmann vd., 2021; Abelkalns vd.,
2023) gibi kritik sektorler yer almaktadir. Bu alanlar, her biri kendi dinamikleri
ve gereksinimleriyle dikkat ¢cekmekte olup, profesyonel gelisimi desteklemek
icin farkli stratejiler ve yontemler gerektirmektedir. Asagida, egitim, saglik ve
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spor sektorlerinde mentorluk uygulamalarinin kariyer planlama siireclerine olan
etkileri, nasil isledigi ve bu siireclerin bireylerin kariyer gelisimine nasil katki
sagladigi ele alinacaktir.

Saghk Alaminda Kariyer Planlama ve Mentorluk iliskisi

2023 yili itibartyla, lilkemizde toplam 1.566 hastane aktif olarak hizmet
vermektedir. 2023 yili, toplam hekim miiracaat sayis1 973 milyon 519 bin 87
olarak kaydedilmistir. 2022 yilinda 194.688 olan toplam hekim say1si, %4,9'luk
bir artisla 2023 yili itibartyla 204.223'e yiikselmistir. Ayrica, toplam saglik
personel sayisi 2022'de 1.350.528 iken, 2023 yilinda 1.413.921'e ¢ikmustir.
Hemsire, ebe ve diger saglik personelini kapsayan yardimci saglik personeli
sayist ise bir dnceki yila gore %7,2 oraninda artarak 574.254'e ulasmistir (Saglik
Bakanligi, 2024). Saglik sistemimizdeki biliylime ve gelisimi yansitan
istatistiksel veriler, gen¢ 6grencilerin saglik sektdriine olan ilgisinin artmasinin
yani sira, meslege yeni adim atan bireylerin profesyonel gelisimlerinin de
desteklenmesi gerektigini ortaya koymaktadir. Saglik sektoriinde kariyer
hedefleyen veya meslege yeni baslayan saglik calisanlart i¢in mentorluk
uygulamalarinin, bireylerin egitim siireleri boyunca edindikleri bilgileri pratikte
uygulamalarina yardimci olan destekleyici bir siire¢ olarak kabul edilmekte ve
giderek daha 6nemli hale geldigi goriilmektedir (Sen ve Alan, 2014; Burgess,
2018). Saglik calisanlarmin kariyer yolculuklarinda, 6zellikle kariyer planlama
asamalarinda karsilagtiklar1 engelleri asabilmeleri, yalnizca teknik bilgiyle degil,
ayni zamanda deneyim ve stratejik rehberlikle de miimkiin olabilmektedir. Bu
noktada, mentorlar, kariyer planlama-gelistirme siireclerini kolaylastiran ve
yonlendiren 6nemli bir kaynak olarak on plana cikmaktadir (Oznacar ve
Miimtazoglu, 2017).

Klinik becerileri gelistirmek, hastaliklarin 6nlenmesi ve tedavisi amaciyla
calisan doktorlar ya da klinik aragtirmalar yapmayi planlayan saglik alanindaki
bilim insanlar1 i¢in kritik bir 6neme sahiptir. Bu baglamda doktorlar icin hasta
bakimi, klinik uygulamanin 6ziinii olusturmakta ve mesleki yolculuklarinda
temel bir adim olarak kabul edilmektedir. Klinik tip, genellikle gézlem yoluyla
Ogrenilen bir siiregtir. Asistanlar, uzman doktorlarla etkilesimde bulunarak hasta
bakimi ve cesitli prosediirlerde beceri kazanmayi igeren yapilandirilmis bir
ciraklik deneyimi yasamaktadir. Dolayisiyla asistanlik egitimi yalmzca klinik
becerilerle sinirli kalmayip, mentorluk destegi de bu siiregte biiyiik bir 6nem
tasimaktadir. Etkili bir mentor, Ogrencilerin egitim siireclerinde dogru
yonlendirmeler yaparak, gelecekteki klinik uygulamalarin basarisina ve
arastirmalarin kalitesine dnemli katkilar saglamaktadir (Reynolds, 2008).
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Saglik alaninda, hastaliklarin 6nlenmesi, hasta bakimi ve rehabilitasyon
stireclerinde kilit bir rol oynayan bir diger O6nemli unsur hemsirelerdir.
Hemgireler, hasta bakimini planlama, uygulama ve sonrasinda degerlendirme
becerisine sahip olup, bu yetkinlikleri hemsirelik alanina 6zgii egitim siireglerini
basariyla tamamlayarak edinmis saglik ekibinin vazgecilmez tiyeleridir (Milli
Egitim Bakanligi, 2012). Hemsireler icin kariyer planlama siireci, beceri ve
deneyimlerini gelistirmelerine olanak saglayarak belirlenen kariyer hedeflerine
ulagmalarini destekleyen 6nemli bir adimdir. Bu siirecte mentorluk uygulamalari,
hemsirelerin tercih edecekleri klinik alanlari, is yerlerini ve ¢alisma ortamlarin
etkilerken, ayni zamanda kariyerlerini sekillendirmede de kritik bir rol
oynamaktadir. Hemsirelerin kariyer hedefleri dogrultusunda mentorluk destegi
almalar1, profesyonel gelisimlerini desteklemenin yani sira, is tatminini artirmak
ve mesleki basartya ulagmak icin gereken becerileri kazanmalarina da olanak
tanimaktadir (Donner ve Wheeler, 2001; Burgess, 2018).

Mentorlarin mentileriyle kurdugu iliskiler, olumlu kariyer planlamasi ve
kariyer gelisimi siireclerine katki saglarken; mentor desteginin eksik oldugu
durumlarda ise 6grencilerin akademik-profesyonel gelisiminde belirsizlikler ve
hedeflere ulasmada zorluklar yasanabilmektedir. Ornegin Feldman ve arkadaslari
(2010), Dis Hekimligi, Tip, Hemsirelik ve Eczacilik fakiiltelerinde mentor-menti
etkilesimlerinin yapisini incelemek amaciyla gercgeklestirdikleri c¢alismada,
mentor destegi almayan geng fakiilte {iyelerinin bazi zorluklarla karsilastig
belirtilmektedir. Calismada mentorlar1 olmayan gen¢ akademisyenlerin, bagh
olduklar departman veya kuruma daha zayif bir aidiyet duygusu algiladiklar
ifade edilmektedir. Ayrica, ¢calismada geng akademisyenlerin mentor desteginden
yoksun olmalari, kariyerlerini gelistirme siirecinde bilgi edinme ve deneyim
kazanma agamalarinda riskli deneme-yanilma yontemlerine bagvurabileceklerine
vurgu yapilmaktadir. Sonug olarak, mentor desteginin eksikligi, bireylerin kariyer
yolculuklarinda dogru yonii belirlemekte zorluk yasamalarina sebep
olabilmektedir. Bu eksiklik, yalnizca kariyer planlamasi siirecini olumsuz
etkilemekle kalmaz, ayni zamanda bireylerin profesyonel gelisimlerini de
sinirlayarak uzun vadeli kariyer hedeflerine ulagmalarini engelleyebilir. Mentor
destegi, bireylerin kariyerlerini daha etkili bir sekilde yonlendirebilmelerinde
o6nemli bir rol oynamaktadir (Hayes, 2005; Tsai ve Helsel, 2016).

Egitim Alaninda Kariyer Planlama ve Mentorluk liskisi

Geng iiniversite dgrencileri, akademik yagsamlar1 boyunca kazandiklar1 bilgi
ve becerilerle uyumlu, kendilerini gelistirebilecekleri ve hem yasamlarini
stirdiirebilecekleri hem de bu siiregten keyif alacaklar1 mesleklerde istihdam
edilmek istemektedirler. Ancak, mezuniyet Oncesi basarili kariyer planlamasi
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yapilmamasi  sonucunda, istedikleri = mesleklerde  c¢alisma  firsati
bulamayabilmekte ve tatmin edici olmayan alternatif kariyer yollarina yonelmek
zorunda kalabilmektedirler (Renn vd., 2014). Arastirmalar, kariyer planlamasi ile
meslege kars1 tutum arasinda pozitif bir iligki oldugunu ortaya koymaktadir (Saks
ve Ashforth, 2002). Yani basarili bir kariyer planlama siireci, bireylerin ise
basladiklarinda daha yiiksek is tatmini ve islerine olan bagllik gibi olumlu
tutumlar sergilemelerini destekleyebilmektedir. Kariyer planlama siirecinde etkili
mentor destegi, 6grencilere psikososyal destek saglamakla kalmaz, ayni1 zamanda
kariyer basarilarina ve kariyer beklentilerine yonelik algilarini olumlu yonde
etkileyebilmektedir (Eby vd., 2013). Dolayisiyla, kariyer planlama siirecinde
mentor destegi, Ozellikle mezuniyet sonrasi Ogrenciler igin kariyerlerini
gelistirme ve ilerletme konusunda destekleyici bir rol iistlenmektedir (Renn vd.,
2014).

Universitelerde akademisyenlerin dgrencilere sagladigi damsmanlik ve
mentorluk destegi arasinda 6nemli farklar bulunmaktadir. Danigsmanlik destegi,
genellikle 6grencilerin ders secimi, ilgi alanlarina uygun aragtirma konularinin
belirlemesi ve akademik gelisim i¢in gesitli proje gorevleri gibi sinirlt siireglerle
iligkilidir. Bu siiregler, 6grencilerin akademik yolculuklarini yonlendirmeye
odaklanirken; mentorluk destegi, 6grencilerin kisisel ve profesyonel gelisimlerini
daha genis bir ¢ercevede ecle alarak kariyer planlamasi, kariyer hedeflerinin
belirlenmesi ve beceri kazanimi gibi uzun vadeli hedeflere yonelik rehberlik
sunmaktadir (Miske ve Sogunro, 2024). Dolayisiyla egitim alaninda mentorluk,
deneyimsiz Ogrenciler (menti) ile {niversitelerde gbrev yapan deneyimli
akademisyenler (mentor) arasinda gerceklesen kapsamli dinamik bir siire¢ olarak
tanimlanmaktadir (Okolie vd., 2020).

Universitelerde 6grenim géren geng dgrenciler igin mentor destegi, 6zellikle
basarili bir mentor-menti iliskisi i¢in gerekli adimlarin atilmadigi durumlarda
(Badawy, 2017; Neubauer, 2024) kariyer planlama ve gelisiminde her zaman
etkili olmayabilir (Okolie vd., 2020). Bununla birlikte, iyi kurulmus bir mentor-
menti iligkisi, dgrencilerin psikososyal anlamda daha fazla destek almasina
yardimci olmanin yani sira, mentor-menti arasindaki ¢ift yonlii iletisimi de tesvik
etmektedir. Bu kaliteli iletisimin desteklenmesi, mentorlar acisindan mentor
desteginin devamliligini saglamak i¢in olumlu bir yetki yaratirken; ayn1 zamanda
stirdiiriilen mentor destegi, dgrencilerin kariyer hedeflerine yonelik olumsuz
tutumlarini ve kariyer planlama siireclerini pozitif anlamda etkileyebilmektedir.
Bu baglamda, tiiniversitelerdeki mentor-menti iliskisi, Ogrencilerin kariyer
planlamalarina yardimci olmanin Gtesinde, gelecekteki kariyer hedeflerine
ulagmalarina da katki saglayabilmektedir (Murphy, 2011; Okolie vd., 2020).
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Ozetle egitim alaninda kariyer planlamasi, ozellikle geng iiniversite
ogrencileri igin, akademik basarilart ve meslek segimleri agisindan biiyiik bir
oneme sahiptir (Renn vd., 2014). Basaril1 bir kariyer planlamasi, is tatmini ve
baglilik gibi olumlu tutumlar: tesvik edebilmektedir (Saks ve Ashforth, 2002).
Mentor destegi, bu silirecte kritik bir rol oynamaktadir. Mentor destegi,
Ogrencilerin kariyer gelisimlerini desteklemekte ve profesyonel hedeflere
ulagmalarina yardimci olmaktadir (Eby vd., 2013). Ancak, mentor-menti iligkisi
dogru bir sekilde kurulmadiginda hem mentor hem de menti belirlenen hedeflere
ulagsmada zorluk yasayabilmektedir (Badawy, 2017; Neubauer, 2024). Kaliteli bir
mentor-menti iliskisi, 6grencilere psikososyal destek saglarken, mentor ve menti
arasindaki iletisimi giiclendirmektedir. Saglikli iletisim, 6zellikle mentorlarin
verdikleri destegin devamliligi i¢in onemli bir etken olarak goriilmekte ve
mentilerin kariyer planlama siireglerini olumlu yonde etkilemektedir (Murphy,
2011; Okolie vd., 2020). Bu baglamda, egitim alaninda mentor destegi, yalnizca
ogrencilerin akademik yolculuklarini degil, aym zamanda gelecekteki kariyer
hedeflerine ulasmalarmi da olumlu bir sekilde etkiledigi ¢ikarimi
yapilabilmektedir (Renn vd., 2014).

Spor Alaninda Kariyer Planlama ve Mentorluk iliskisi

Ulkemizde spor alaninda nitelikli bireyler olarak yetistirilen &grenciler,
iniversitelerin Spor Bilimleri Fakiilteleri veya Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokullarinda egitim almaktadir. Bu egitim kurumlarinin biinyesinde yer
alan beden egitimi ve spor O0gretmenligi, antrenorliik, spor yoneticili§i veya
rekreasyon bdliimlerinden mezun olan dgrenciler, kamu veya 6zel sektorde,
beden egitimi ve spor dgretmeni, antrendr, spor uzmani veya spor yoneticisi
olarak istihdam edilmektedir. Tiim alanlarda oldugu gibi, spor bilimleri alaninda
da bagarili bir kariyer planlamasi veya kariyer gelisim siireci i¢in bireylerin,
kariyerlerine yonelik hedeflerini belirlemeleri ve bu hedeflerle uyumlu planlar
yapmalar1 gerekmektedir. Ek olarak, spor bilimleri alaninda kariyer planlama
stireci, diisiinme, karar verme ve siirekli olarak giincel gelismeleri takip ederek
kendini gelistirme gibi ¢esitli asamalar1 da icermektedir (Kermen ve Sentiirk,
2023). Bu baglamda, spor alaninda mentorluk uygulamalari, 6grencilerin ve
sporcularin akademik veya yiiksek performans gerektiren spor ortamlarinda
kisisel-profesyonel gelisimlerini desteklemeyi amagclayan bir kavram olarak 6ne
¢ikmaktadir. Spor alaninda mentorlar, genellikle kariyerlerinden ve profesyonel
deneyimlerinden edindikleri bilgi ve beceriler dogrultusunda, gelecekteki spor
bilimcilere veya sporculara egitim vererek rehberlik yapmaktadir (Mujika ve Leo,
2024). Bu siireg, mentorlarin dgrencilere veya geng sporculara spor bilimleri
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alanindaki uygulamalari, teorik bilgiyi ve pratik deneyimi aktararak, onlarin
mesleki gelisimlerine katki saglamay1 amaglamaktadir.

Spor alaninda mentorluk uygulamalar1 incelendiginde, 6zellikle sporcular
agisindan bazi siirliliklarin bulundugu goézlemlenmektedir. Ornegin, sporcularimn
yogun antrenman programlari, akademik yasamlar1 ve oOzel hayatlar1 icgin
ayirdiklar1 zaman g6z 6niine alindiginda, bir mentorla gegirilecek siirenin sinirl
olabilecegi ortaya ¢ikmaktadir. Diizensiz mentor-menti iligkisi, mentilerin
mentorlartyla derin bir iligski kurmasini zorlastirmakta ve bu durum, mentor-menti
iligkisinin planlanan hedeflere ulagmada etkisini azaltabilmektedir (Park vd.,
2017). Bununla birlikte, mentor-menti iliskilerindeki bu olumsuzluklar, mentor
desteginin sporculara sagladigi diger faydalarin g6z ardi edilmesini
gerektirmemektedir. Ornegin sporcular, kariyerlerini profesyonel bir seviyeye
tasimay1 hedefledikleri, profesyonel kariyerlerine son verme karar1 aldiklar1 ya
da sporun dinamik yapisi geregi sakatlik gibi Ongoérillemeyen durumlarla
karsilastiklar siireglerde, mentorluk destegi, kariyer planlamasi agisindan kritik
bir parametre olarak degerlendirilmektedir (Hallmann vd., 2020; Hallmann vd.,
2021). Aragtirmacilara gore, mentor destegi sporcularin hem branglarina
odaklanmalarina hem de profesyonel kariyerlerine ge¢is siireclerini daha basarilt
bir sekilde yonetmelerine yardimci olmaktadir. Ayrica, mentor desteginin,
sakatlik ya da emeklilik gibi nedenlerle sporculuk kariyerini sonlandirarak sporun
farkli bir alaninda istihdama katilacak bireylerin kariyer gecis siireclerini
hizlandirdig, bu siirecte kargilasacaklar1 sorunlari minimize ederek sporcularin
adaptasyonunu kolaylastirdig1 ifade edilmektedir (Hallmann vd., 2020; Hallmann
vd., 2021).

Sonu¢

Sonug olarak bireylerin kisisel gelisimi, egitim ve is hayatindaki siireclerde
kazandiklar1 yeni becerilerle sekillenirken, bu siireclerin kariyer planlamasi ve
mentor destegiyle giiclendirilmesi biiyiik 6nem tasimaktadir. Kariyer planlamasi,
bireylerin yetenek ve ilgilerini degerlendirerek uzun vadeli basarilarini
yonlendirmelerine olanak tanimaktadir. Mentorluk, deneyimli bir kisinin geng
bireylere rehberlik ederek onlarin kariyer gelisimlerini destekledigi bir siireg
olup, karsilikl fayda saglayan bir kazan-kazan durumu yaratmaktadir. Mentor ve
menti arasindaki iliskinin etkili olabilmesi i¢in rollerin, sorumluluklarin ve
iletisim stratejilerinin dogru bir sekilde belirlenmesi gerekmektedir. Iyi bir
mentor, mentisinin ihtiyaglarin1 6n planda tutarak, ona rehberlik etmekte ve
gelisimine katki saglamaktadir; bu sayede menti, kariyer hedeflerine ulasabilmesi
i¢in gerekli firsatlara erismektedir. Mentorluk siireci, egitim, saglik ve spor gibi
birgok alanda bireylerin gelisimini destekleyen, deneyim ve bilgi paylasimina
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dayanan 6nemli bir aractir. Literatiir incelendiginde, 6zellikle sporda kariyer
planlama siireglerinde mentor desteginin arastirildigi ¢calismalarin sinirli oldugu
gorlilmektedir. Yirminci ylizyillda popiilerlesmeye baglayan mentorluk
kavraminin (uygulamalarinin), ulusal ve uluslararasi spor bilimleri alanindaki
gelecek calismalarda, kariyer planlama siireclerine olan etkisinin daha fazla
incelenecegi diistiniilmektedir.
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GIRiS

Beslenme, viicuttaki besinlerin alimi ve kullanimidir. Saglikli beslenme,
viicudun sagliklt bir sekilde caligmasi i¢in ihtiyag duydugu besinlerin yeterli,
dengeli ve cesitli miktarlarda dogru zamanlarda tiiketilmesidir (Baysal, 2012).
Sagliklt beslenme aliskanliklart ve diger saglikli yasam tarzi davranislar
gelistirmek ve bdylece bircok hastaligi 6nlemek, toplum sagliginin korunmasi ve
gelistirilmesi igin ¢ok énemlidir (Ozenoglu ve ark., 2021).

Saglikli beslenme kavrami insanlik tarihiyle birlikte dogal olarak ortaya ¢ikan
bir kavram olarak ifade edilebilir. Ozellikle son yillarda saghikli beslenme
faaliyetleri konusunda farkindaligin arttign goriilmektedir. insan &mriiniin
uzamasi ve hastaliklarla birlikte insan hayatinda beslenme kavrami sadece kalori
aliminin Gtesine gecmistir (Skerrett ve Willett, 2010).

Beslenme davranislar1 insanlarin sagliginin en 6nemli parametrelerinden
biridir ve aile, sosyal ¢evre, yasam tarzi ve kiiltlir gibi insanlarin beslenme
tutumlarimi etkileyebilir (Croll, Neumark-Sztainer ve Story, 2001). Saglikli ve
yeterli beslenme aligkanliklar1 hem bireysel hem de toplum sagligi icin 6nemlidir
(Elmadfa ve Meyer, 2010). Buna karsin son zamanlarda insanlarin beslenme
aliskanliklarint olumsuz yonde degistirdigini gormek miimkiindiir. Bu anlamda
kilo problemi olan sagliksiz insanlarin sayisi artmaktadir (Griinthal-Drell ve
Veigel, 2020). Sagliksiz beslenme, obezite, kalp hastaligi, diyabet, kolesterol,
agir1 yorgunluk gibi bir¢ok hastaliga neden olabilmektedir (Van Bussel ve ark.,
2013; Messina, Weidner and Connor, 2002). Bu baglamda sagliksiz beslenme
tutumlarinin ayn1 zamanda yasam iizerinde olumsuz psikolojik ve ekonomik
etkileri de bulunmaktadir (Coniglio, 2016).

Universite donemi, ergenlikten yetiskinlige gecis donemidir. Ogrenciler bu
donemde barmma ve beslenme gibi temel ihtiyaglariyla ilgili bir¢cok sosyo-
ekonomik, kiiltiirel ve psikolojik sorun yasarlar (Yiicel ve Kesgin, 2019). Her
iiniversite Ogrencisinin saglikli besin se¢imi ve Oglin diizeni konusunda
farkindalik diizeyi yeterli degildir. Bu yetersiz beslenme farkindalig1 6grencilerin
biliylime ve gelisimini, ayrica egitim basarilarini olumsuz yonde etkileyebilir
(Giannopoulou ve ark., 2020). Giiniimiizde iniversite c¢agindaki bireylerin
sagliksiz beslenmesinde birgok faktér rol oynamaktadir. Bunlar arasinda
ailelerinden uzakta bir hayata baslama, yurt veya 6grenci evlerinde yasama,
ekonomik zorluklar ve beslenme farkindaligindaki yetersizlikler yer almaktadir
(Yun, Ahmad ve Quee, 2018). Bu zorluklarin neden oldugu stresli yasam,
Ogrencileri daha sagliksiz besinler tiilketmeye yonlendirmektedir. Ancak yeni
nesillerin fiziksel ve ruhsal sagliginda 6nemli rol oynayacak olan {iniversite
ogrencilerinin farkindaliklar1 ve tutumlar1 toplumlarin gelecegi acgisindan
onemlidir. Ozellikle beden egitimi ve spor 6gretmenligi boliimiinde egitim alan
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O0gretmen adaylarimin saglikli beslenme tutumlart rol model olmalart agisindan
olduk¢a Onemlidir. Bu baglamda c¢alismanin amaci beden egitimi ve spor
Ogretmenligi  boliimiinde oOgrenim goéren oOgretmen adaylarmin  sagliklt
beslenmeye yonelik tutumlarini incelemektir.

Materyal ve Yontemler

Arastirma Dizaym

Ogretmen adaylarinin  saglikli  beslenmeye yonelik tutumlarini  bazi
demografik degiskenlere gore incelemeyi amaglayan bu arastirma, genel tarama
modelinden birisi olan tekil tarama modeli ile yuriitilmiistiir.

Katihmecilar

Aragtirmaya Eskisehir Teknik Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenligi boliimiinde 6grenim géren toplam 165 6gretmen aday1 katilmustir.
Veriler 2024-2025 egitim 6gretim yili giiz doneminde toplanmistir. Calisma
evreninin %51.5’1 kadin 6gretmen adayindan, %48.5’i ise erkek Ogretmen
adayimdan olusmaktadir. Yas diizeylerine gore 6gretmen adaylariin %55.8’inin
18-20 yaslar arasinda, %34.5’inin 21-23 yaslar arasinda, %9.7’sinin ise 24 yas ve
yukarisinda oldugu goriilmektedir. Ayrica Ogretmen adaylarmin sadece
%17.6’smin sigara, %26.1’inin ise alkol kullandig1 goriilmektedir (Tablo 1).

Tablo 1. Ogretmen adaylarina iliskin betimsel istatistikler

Degisken Grup n Yiizde
Cinsiyet Kadmn 85 515
Erkek 80 48.5
Yas Diizeyi 18-20 yas 92 55.8
21-23 yas 57 345
24 yas ve yukarisi 16 9.7
Sigara Kullanma Kullantyorum 29 17.6
Durumlart Kullanmiyorum 136 824
Alkol Kullanma Kullantyorum 43 26.1
Durumlari Kullanmiyorum 122 73.9

Veri Toplama Araci

Bu ¢alismada, gecerlilik ve giivenilirlik calismasi Tekkursun-Cicioglu (2019)
tarafindan yapilan “Saghkli Beslenmeye Yoénelik Tutumlar Olgegi” ve
demografik bilgi formu 6gretmen adaylarina yiiz yiize uygulanmustir.

Saglikly Beslenme Tutum Olgegi: Olgek, 5°li Likert tipi bir 6lgektir. Olgek 21
maddeden ve 4 alt boyuttan olusan bir yapiya sahiptir. Bu alt boyutlar;

43



Beslenmeye Yonelik Duygu (BYD), Beslenme Hakkinda Bilgi (BHB), Kotii
Beslenme (KB) ve Olumlu Beslenme (OB) olarak tanimlanmistir. Olgekteki yer
alan olumsuz ifadeler (6., 7., 8., 9., 10., 11., 17, 18., 19., 20 ve 21) ters
puanlanmaktadir. Ortalama puandaki artis, yeme aligkanliklarinda olumlu bir
degisikligi gosterir. Olgegin her bir alt faktor icin bulunan i¢ tutarlilik katsayilari
ise, BHB faktorii i¢in .90, BYD faktorii i¢in .84, OB faktorii i¢in .75 ve KB
faktorii i¢in .83 tiir. Bu arastirmada ise her bir alt faktor i¢in bulunan i¢ tutarlilik
katsayilari, BHB faktérii icin .98, BYD faktorii icin .77, OB faktori icin .86 ve
KB faktorii i¢in .73 tiir.

Verilerin Analizi

Toplanan veriler SPSS 22 paketi kullanilarak analiz edildi. Normalligi
belirlemek icin verilerin basiklik ve carpiklik degerleri incelendi. Tim alt
boyutlar normal dagilim gésterdiginden parametrik testlerden biri olan bagimsiz
orneklem t-testi ile tek yonlii varyans analizi yapildi. Tek yonlii varyans analizi
sonucunda gruplar arasindaki farkin hangi gruptan kaynaklandigini belirlemek
amactyla LSD testi kullanild:. Istatistiksel sonuglar p<.05 anlamlilik diizeyinde
degerlendirildi.

Tablo 2. Olgege iliskin carpiklik ve basiklik degerleri

Carpiklik Basiklik
Istatistik Std. Hata Istatistik Std. Hata
BHB -1.651 .189 1.982 376
BYD 422 .189 -474 .376
OB -.949 .189 .245 376
KB -.533 .189 -.103 376
Bulgular

Bu arastirmanin amacina yonelik olarak yapilan istatistiksel analizlerden elde

edilen bulgular bu béliimde sunulmustur.

Tablo 3. Ogretmen adaylarmin cinsiyetlerine gore saglikli beslenmeye yonelik

tutumlarina iliskin bulgular

Cinsiyet N X SS. t p
K 85 19.96 4.80

BHB Erlliek 80 19.73 6.06 267 79
K 85 18.42 4.42

BYD Erlliek 80 18.77 5.43 - 457 65
K 85 18.03 455

OB Erlliek 80 17.10 5.38 1.207 23
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Kiz 85 19.41 3.58
KB Erkek 80 20.43 3.48 -1.862 06

Tablo 3'te goriildiigii iizere, 6gretmen adaylarinin saglikli beslenmeye yonelik
goriislerine gore cinsiyete iliskin yapilan t-testi sonucunda BHB [t=.267, p>.05],
BYD [t=-.457, p>.05], OB [t=1.207, p>.05] ve KB [t=-1.862, p>.05] alt boyutlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmamustir.

Tablo 4. Ogretmen adaylarinin yas diizeylerine gore saglikli beslenmeye
yonelik tutumlarina iligkin bulgular

Yas N X SS. F p Fark
18-20 yas (a) 92 18.98 5.94

BHB | 21-23 yas (b) 57 21.26 3.93 3158 | .04 b>a
24 yag ve yukarisi (C) 16 19.81 6.27
18-20 yas (a) 92 18.42 521

BYD | 21-23yas(b) 57 17.75 3.73 6474 | .00 |c>ab
24 yas ve yukarisi (c) 16 22.56 5.35
18-20 yas 92 17.53 5.32

OB 21-23 yas 57 17.82 4.30 179 84
24 yas ve yukarist 16 17.00 5.41
18-20 yas 92 19.90 3.70

KB 21-23 yas 57 19.70 3.22 476 62
24 yas ve yukarisi 16 20.68 4.01

Tablo 4'e gore, d6gretmen adaylarmin tutumlarina gore yasa dayali olarak
yapilan ANOVA analizi sonucunda OB [F=.179, p>.05] ve KB [F=.476, p>.05]
alt boyutu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmamustir.
Ancak 6gretmen adaylarinin yaslarina iliskin BHB [F=2.930, p<.05] ve BYD
[F=2.930, p<.05] alt boyutuna gore yapilan analiz sonucunda anlamli bir fark
ortaya ¢ikmistir. Varyant grubu belirlemek i¢in yapilan LSD testi sonucunda
BHB alt boyutunda 21-23 yaslar arasindaki 6gretmen adaylarinin, 18-20 yaslar
arasindaki 6gretmen adaylarina gore ve BYD alt boyutunda ise 24 yas ve yukarisi
ogretmen adaylarinin, hem 18-20 yas hem de 21-23 yas arasindaki 6gretmen
adaylarina gore daha yliksek puana sahip oldugu ortaya ¢ikmustir.
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Tablo 5. Ogretmen adaylarinin sigara kullanma durumlara gore saglikli
beslenmeye yonelik tutumlarina iligkin bulgular

Sigara Kullanma Durumu N X SS. t p
Kull 29 20.62 4.86

Bre Kﬂnizfyfrmum 136 1969 | 555 835 A1
Kull 29 17.89 5.08

BYD KEHZEZ?;Srmum 136 1874 | 4.9 -839 40

T e ma A m
Kull 29 19.41 4.12

KB Kﬂnizfyfrmum 136 20.01 3.43 -.824 41

Tablo 5'te gorildigi tizere, Ogretmen adaylarmin sigara kullanma
durumlarina goére yapilan t-testi analiz sonucunda BHB [t=.835, p>.05], BYD [t=-
.839, p>.05], OB [t=-.774, p>.05] ve KB [t=-.824, p>.05] alt boyutlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmamustir.

Tablo 6. Ogretmen adaylarmin alkol kullanma durumlarma gore saglikl
beslenmeye yonelik tutumlarina iligkin bulgular

Alkol Kullanma Durumu N X SS. t p

B8 o | 12z | 2oms [ awr | % |
Kull 43 18.83 5.83

BYD Kﬁlliﬁzfﬁm 122 1850 | 459 335 74
Kull 43 16.30 5.64

8 Kﬁnﬂﬂfyﬁm 122 18.03 4.66 -1.804 08

@ e Tt e s | m

Tablo S'te goriildigii tizere, 6gretmen adaylarinin alkol kullanma durumlarina
gore yapilan t-testi sonucunda BHB [t=-.964, p>.05], BYD [t=.335, p>.05], OB
[t=-1.804, p>.05] ve KB [t=-.335, p>.05] alt boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik gostermemistir.

Tartisma

Bu aragtirmamin amaci dgretmen adaylarinin saglikli beslenmeye yonelik
tutumlarinin cinsiyet, yas diizeyleri, sigara ve alkol kullanma durumlarina gére
farklilik gosterip gostermedigini incelemektir.

Bu aragtirmada elde edilen ilk bulgu 6gretmen adaylarinin saglikli beslenmeye
yonelik tutumlarinin cinsiyete gore farklilagip farklilagsmadigidir. Buna gore,
cinsiyet degiskenine bagli olarak saglikli beslenmeye yonelik tutum puanlari
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acisindan anlamhi bir fark ortaya c¢ikmamistir. Cinsiyetten bagimsiz olarak
beslenme tutumlarindaki bu tarafsizlik, hem erkeklerin hem de kadinlarin genel
olarak saglikli beslenmeye iliskin karsilastirilabilir bilgi ve tutumlara sahip
oldugu bulgulariyla desteklenmektedir (Barbosa ve ark., 2016; Grunert ve ark.,
2012; Worsley, 2002). Benzer sekilde Ko (2010), Almanya ve Kore'de okuyan
iiniversite 6grencileriyle bir calisma yiiriitmiis ve sporcularin saglikli beslenme
tutumlarinda cinsiyete gére anlamli bir fark bulamamistir. Giilen ve ark. (2021)
tekvando sporculartyla yaptigi calismada cinsiyete gore saglikli beslenme
sonuglarinin yakin oldugu gézlenmistir. Saygin ve ark. (2011) cinsiyete gore
istatistiksel bir fark olmadigini bulmuslardir. Diger calismalarda da saglikli
beslenmeye yonelik tutumlar cinsiyete gore istatistiksel olarak farklilik
gostermemistir (Demir, Namli ve Cicioglu, 2021; Hastaoglu, 2021). Bu
arastirmadan elde edilen sonuglarin aksine Manippa Ve ark. (2017) tarafindan
yapilan ¢aligmada, kadinlarin ve erkeklerin yiyecek segimleri arasindaki fark
incelenmigtir. Arastirmanin sonuglarmna gore, kadin katilimcilarin beslenme
davranis1 testinden erkek katilimcilardan daha yiiksek ortalama puanlar aldigi
bulunmustur. Benzer sekilde Ree ve ark. (2008) tarafindan yapilan ¢alismada da,
Kanada toplumunun yiyecek se¢imini etkileyen faktorler incelenmistir.
Aragtirmanin sonuglaria gore, kadin katilimeilarin saglikli beslenmeye verdigi
onemin erkek katilimeilardan daha yiiksek oldugu bulunmustur.

Bu calismanin katilimeilariin saglikli beslenmeye yonelik tutum puanlarinin
yas degiskenine gore BHB ve BYD alt boyutlarinda farklilagtig1 belirlenmistir.
Buna gore 21-23 yaslar arasindaki 6gretmen adaylarinin, 18-20 yaslar arasindaki
Ogretmen adaylarina gére BHB boyutunda ve 24 yas ve yukaris1i 6gretmen
adaylarimnin ise hem 18-20 yas hem de 21-23 yas arasindaki 6gretmen adaylarina
gore BYD alt boyutunda daha yiiksek bir tutuma sahip oldugu goriilmistiir. Yas
degiskenine bagli olarak ortaya c¢ikan bulgular, 6gretmen adaylarinin yas
diizeyleri arttik¢a, beslenme hakkinda bilgi ve beslenmeye yonelik duygularinin
gelistigini isaret etmektedir. Literatiirdeki ¢caligmalarin sonuglarina bakildiginda,
Gulim (2022) gore, ortalama saglikli beslenme tutumunun, ortalama yas arttikca
yastan olumsuz etkilendigi bulmustur. Ozenoglu ve ark. (2021), yas degiskeni
ile saglikli beslenme arasinda pozitif bir iliski oldugunu belirtmistir. Fekete ve
ark. (2012) tarafindan yapilan arastirmada katilimcilarin yaslarina gére saglikli
beslenme aligkanliklar1 incelenmistir. Arastirma sonuglarina gore katilimeilarin
yaslart arttikca ev yemeklerinin saglikli besinlere olan ilgisinin arttig
belirtilmistir. Ek olarak, bazi ¢aligmalar da anlamli bir fark bulmustur (Hastaoglu,
2021; Alamehmet, 2021). Cakaroglu, Omiir ve Arslan (2020) ¢alismalarinda yasa
gbre yeme tutumlarinda anlamli bir fark olmadigin1 bulmustur. Yilmaz, Sengiir
ve Turasan (2022) tarafindan {iniversite 6grencileri iizerinde yapilan ¢alismada
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istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi bulunmustur. Bu caligmanin
sonuclart ile literatiirdeki ilgili galigmalarin sonuglari incelendiginde paralel
sonuglarin oldugu gdézlenmistir.

Bu arastirmadan elde edilen diger bir bulgu ise 6gretmen adaylarinin BHB,
BYD, OB ve KB agisindan saglikli beslenme tutumlar1 sigara ve alkol
kullanimina dayali bir farklilik ortaya ¢ikarmamistir. Sonuglarda anlamli farklilik
gozlenmemesine ragmen saglikli beslenme alt boyutlarinin  ¢ogunda
kullanmayanlarin tutumunun daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Demirbas ve
ark. (2024) tarafindan tiniversite 6grencileri iizerinde yaptiklar arastirmalarinin
sonucunda, sigara ve alkol kullanimi ile saglikli beslenmeye yonelik tutum alt
faktorleri puan ortalamalari arasinda anlamli bir farklilik saptanmamistir. Benzer
sekilde yapilan diger bir arastirmada bu arastirmanin sonuglarina paralel olarak
tiniversite Ogrencilerinin saglikli beslenmeye yonelik tutumlar1 ile sigara
kullanimlar1 arasinda anlamhi bir iliski bulunmamistir (Giiles, 2022). Ancak
Ozenoglu ve ark. (2024) Saglik Bilimleri Fakiiltesi &grencileri ile
gerceklestirdikleri aragtirmalarinin sonucunda alkol ve sigara kullanmayanlarin
saglikli beslenmeye yonelik tutumlarinin daha yiiksek oldugu ve anlamli diizeyde
farklilastig1 goriilmiistiir.

Sonug¢

Sonug olarak, 6gretmen adaylarinin saglikli beslenmeye yonelik tutumlarinin
yas diizeylerine gore sadece BHB ve BYD alt boyutlarinda anlamli bir fark ortaya
cikarken, diger alt boyutlarda ise farklilik gézlenmemistir. Benzer sekilde
cinsiyet ile sigara ve alkol kullanim durumlar1 agisindan saglikli beslenmeye
yonelik tutumlarina iliskin alt boyutlarin tiimiinde anlamli bir farklilik
gorlilmemistir.
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Ozet

Makale, dijital ¢gagin toplumsal, ekonomik ve kiiltiirel doniisiimler {izerindeki
etkilerini ele aliyor. Bilgi Cagi, dijital devrimle birlikte toplumlarin bilgi iiretim,
paylasim ve isleme bigimlerinde koklii degisiklikler getirmistir. Sanayi
Devrimlerinden bu yana siiregelen teknolojik gelismeler, 6zellikle 20. yiizyilin
ikinci yarisindan itibaren dijitallesmeyi hizlandirmis ve ag toplumlarinin ortaya
cikmasini saglamistir.

Dijital okuryazarlik, bireylerin dijital diinyada basarili olabilmesi i¢in kritik
bir beceri olarak tanimlaniyor. Elestirel ve yaratic1 diisiinme yetenekleri, dijital
ortamda dogru bilgiye ulagsma ve dezenformasyonu 6nleme agisindan énemlidir.
Bunun yani sira, etik davramiglar ve sorumluluk bilinci, bireylerin dijital
ortamlarda saglikli etkilesim kurmalarmi ve bilgi giivenligini saglamalarin
destekler.

Makale ayrica, teknolojinin kurumlar ve liderlik {izerindeki doniistiiriicii
etkisine odaklanmaktadir. Dijitallesme, hibrit calisma modelleri, esnek is yapilari
ve inovasyon gibi yeni kavramlari is diinyasina entegre etmistir. Liderlik anlayisi
da bu degisimden etkilenmis; yoneticiler, dijital ¢cagin dinamiklerine uyum
saglamak i¢in yenilik¢i ve adaptif liderlik yaklagimlarin1 benimsemistir.

Son olarak, makale dijitallesmenin bireysel, toplumsal ve kurumsal diizeyde
biitiinsel bir anlayigla ele alinmasi gerektigini vurgular. Teknolojinin
stirdiiriilebilir bir dijital toplum olusturmadaki rolii, bilgi caginda birey ve
kurumlarin gelecege hazirlanmasinda kritik bir 6neme sahiptir.
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1. Bilgi Cag ve Dijital Toplumun Dogusu

Bilgi Cagimin, toplumlarin bilgi iiretme, isleme ve paylasma bigcimlerinde
koklii degisikliklerin yasandigr ve bu degisimlerin ekonomik, kiiltiirel ve
toplumsal dinamikleri derinden etkiledigi bir donemi ifade ettigi alan yazinda
cokca dile getirilmektedir. Bu ¢ag, 20. ylizyilin ikinci yarisindan itibaren
dijitallesme, internetin yayginlasmasi ve bilgi teknolojilerindeki hizli
ilerlemelerle sekillendigi diigiiniilmektedir. Bilgi Cagi, Endiistri Devrimlerinin
dogal bir devami olarak degerlendirilebilir; ancak bu kez sermaye veya emegin
degil, bilginin toplumlarin gii¢ ve biiyiime stratejilerinin merkezinde yer aldigi
bir doneme isaret etmektedir.

Bilgi Cagi, biiyiik 6lgiide Ugiincii Sanayi Devrimi olarak da bilinen dijital
devrimin bir sonucu olarak ortaya ¢iktigi anlasilmaktadir. Sanayi Devrimleri
tarihsel olarak ele alindiginda :

e Birinci Sanayi Devrimi (18. yiizy1l sonlar1): Buhar giicii ve mekanik
iiretim sistemleriyle baslayan bu devrim, tarim toplumundan sanayi toplumuna
gecisin ilk adimudir.

e ikinci Sanayi Devrimi (19. yiizy1l sonlar1 - 20. yiizy1l baslar1): Elektrik,
seri liretim ve modern sanayi teknolojilerinin gelistirilmesiyle ekonomik biiyiime
hizlanmustir.

e Uciincii Sanayi Devrimi (20. yiizy1l ortalar): 1960'lardan itibaren
bilgisayar teknolojileri, yar1 iletkenler ve telekomiinikasyon sistemleri,
dijitallesmenin temelini atmigtir.

e  Dordiincii Sanayi Devrimi (21. ylizyil): Yapay zeka, nesnelerin interneti
(IoT), biiyiik veri ve otomasyon gibi teknolojilerle bilgi caginin daha karmasik
bir evresi yasanmaktadir.

Bilgi Cag1, esasen Uciincii Sanayi Devrimi’nin bir uzantis1 olarak goriilse
de, bilgi teknolojilerinin ekonomik ve toplumsal yapilar {izerindeki etkisi, bu
donemi Ozgilin bir ¢ag olarak ele almay1 gerektirmistir. Manuel iiretimden
dijital iiretime gecis, toplumsal iiretim bigimlerini yeniden tanimlamig ve
bireylerin bilgiye erisim sekillerini koklii sekilde degistirmistir.

Bilgi Cagi’nin baslangicini belirleyen baz1 6nemli doniim noktalar1 sunlardir:

e 1940’lar ilk Dijital Bilgisayarlarin Gelisimi: Ikinci Diinya Savasi
sirasinda  gelistirilen dijital bilgisayarlar (6rnegin ENIAC), bilgi islem
teknolojisinin temellerini atmistir.

e 1970’ler: Mikroislemci ve Kisisel Bilgisayarlarin Geligimi: Intel’in ilk
mikroislemciyi tanitmast (1971) ve Apple gibi sirketlerin kigisel bilgisayarlar
pazara sunmasi, bilginin bireysel diizeyde islenmesini miimkiin kilmistir.
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e 1980’ler: Internetin Yiikselisi: 1k olarak askeri ve akademik kullanim
icin gelistirilen internet, 1980'lerin sonlarinda ticari ve bireysel kullanima
acilmistir. Bu, bilginin hizli bir sekilde kiiresel Olgekte yayilmasia olanak
tanimistir.

e 1990’lar: World Wide Web ve Kiiresellesme : Tim Berners-Lee
tarafindan gelistirilen World Wide Web (1991), interneti daha erisilebilir ve
kullanici dostu hale getirerek Bilgi Cagi’nin toplumsal etkisini derinlestirmistir.

e 2000’ler: Mobil Teknolojiler ve Biiyilkk Veri: Akilli telefonlarin
yayginlagmas1 ve biiyiilk veri teknolojilerinin gelisimi, bilgiyi bireyler ve
organizasyonlar i¢in daha da kritik hale getirmistir.

Bilgi Cagi'min en belirgin ozelligi, bilgiyi iiretim siireclerinin merkezine
yerlestirerek, ekonomik ve toplumsal doniisiimii hizlandirmasidir. Castells
(2010), The Rise of the Network Society adli eserinde, bu donemi ag tabanli
toplumsal yapilarla iligkilendirir. Ag toplumu, bilgi ve iletisim teknolojilerinin
ekonomiden siyasete kadar tiim alanlarda gilic dinamiklerini yeniden
sekillendirdigi bir yapiy1 ifade eder. Bu baglamda:

e Ekonomik Etkiler: Bilgi, iiretim silireclerinde birincil kaynak haline
gelmis, “bilgi ekonomisi” olarak adlandirilan yeni bir ekonomik model ortaya
cikmistir. Geleneksel liretimden ziyade yenilik, arastirma-gelistirme ve yaratici
diisiince, ekonomik biiylimenin temel unsurlart haline gelmistir.

e  Toplumsal Etkiler: Cografi sinirlamalar biiyiik 6lgiide ortadan kalkmus,
bireyler ve topluluklar arasinda daha hizli ve etkili bir etkilesim saglanmistir.

Endiistri Devrimleri, toplumsal doniisiim siireclerini baslatan dinamikleri
olustururken, Bilgi Cagi bu siirecin evrimsel bir devami olarak
degerlendirilebilir:

e  Birinci ve Ikinci Sanayi Devrimi: Uretim araglarinin makinelesmesi ve
elektrifikasyonu ile emek merkezli bir {iretim modeli hakim olmustur.

o  Ugiincii Sanayi Devrimi ve Bilgi Cag: Dijitallesme ile birlikte fiziksel
emegin yerini bilgi temelli siire¢ler almistir. Uretim, daha ¢ok bilgiye dayali
sistemlerle yapilmaya baglanmistir.

e Dordiincii Sanayi Devrimi ve Bilgi Cagi’min Derinlesmesi: Yapay zeka
ve otomasyon teknolojileriyle bilgi toplumunun etkisi katlanarak artmaktadir.

Sonug olarak, Bilgi ¢agi, tarihsel bir siire¢ iginde teknolojik devrimlerin bir
iriinii olarak sekillenmistir. Manuel {retimden dijital iiretime gegis, yalnizca
ekonomik yapilar1 degil, toplumsal iliskileri ve bireysel yasamlar1 da kokten
degistirmistir. Dijitallesme, internetin yayginlagsmasi ve ag toplumunun yiikselisi,
bilgiye dayali yeni bir ekonomik modelin temelini olusturmus ve “bilgi
ekonomisi” kavramin ortaya c¢ikarmistir. Bilgi Cagi, yalnizca teknolojik bir
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doniisiim degil, aynm1 zamanda toplumsal, ekonomik ve kiiltiirel bir paradigma
degisimidir.

2. Dijital Okuryazarhk ve Bireysel Beceri Gereksinimleri

Bilgi toplumunun dinamikleri, yalnizca geleneksel okuryazarligin yeterli
olmadigi, dijital okuryazarligin ise bireylerin sosyal, ekonomik ve kiiltiirel
basarilar i¢in kritik bir beceri haline geldigi bir donemi isaret etmektedir. Dijital
okuryazarlik, bireylerin dijital diinyada basarili olabilmesi icin bir dizi beceri ve
bilgiye sahip olmalarini gerektirir. Bu beceriler sadece teknoloji kullanimin
degil, ayn1 zamanda dijital ortamda bilgi edinme, degerlendirme, analiz etme ve
etkili iletisim kurma yeteneklerini de kapsar.

Prensky (2001), dijital yerli (digital native) ve dijital gogmen (digital
immigrant) kavramlarin1 ortaya koyarak, teknolojinin evrimiyle birlikte
bireylerin dijital becerilerinin nasil sekillendigini aciklar. Dijital yerli, teknolojiyi
dogrudan kullanarak biiyiiyen ve dijital diinyada rahat¢a hareket eden bir nesli
ifade ederken, dijital gé¢men ise teknolojiyi sonradan benimseyen ve adapte
olmaya calisan bireyleri tanimlar. Ancak, teknolojiye olan bu farklilik, sadece bir
kusak farkindan ibaret degil; ayn1 zamanda bireylerin dijital becerilerinin gelisim
stirecini de etkileyen bir faktordiir.

Dijital okuryazarlik, bir bireyin dijital ortamda etkin olabilmesi i¢in birkag¢ ana
bilesenden olusur:

Temel Dijital Beceriler

Temel dijital beceriler, bir kisinin dijital teknolojileri etkin bir sekilde
kullanabilmesi i¢in gereklidir. Bu beceriler, yalnizca temel bilgisayar
kullanimiyla sinirh  degildir. Giliniimiizde dijital okuryazarlik, internet
tarayicilari, mobil cihazlar, yazilim ve uygulama kullanimini igerir. Bu beceriler,
okuma, yazma ve temel matematiksel becerilerle birleserek dijital araglarin etkili
bir sekilde kullamlmasmi saglar. Ornegin, internet {izerinde arastirma
yapabilmek, verileri dijital platformlarda organize edebilmek ve dijital icerikleri
uygun formatta sunabilmek, bu becerilerin bir pargasidir.

Dijital araglar etkili kullanabilmek, ayrica bilgiyi arama ve organize etme
becerisini de beraberinde getirir. Bu, dijital diinyada gezinme ve etkili kararlar
alabilme yetenegi ile dogrudan iligkilidir. Ciinkii bilgiye erisim sadece arama
motorlarin1 kullanmakla smirh kalmaz; bilgiyi filtreleme, giivenilir kaynaklar
belirleme ve bilgiyi dogru sekilde degerlendirme becerisi de onemli bir dijital
okuryazarlik gostergesidir (Tee, 2020).

Elestirel ve Yaraticit Diigiinme Becerileri

Bilgi toplumunda dijital okuryazarligin en 6nemli boyutlarindan biri, elestirel
ve yaratici diigiinme becerileridir. Dijital diinyanin sundugu genis bilgi havuzu,
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bireylerin yalnizca bilgiye erisimini saglamakla kalmaz, ayn1 zamanda bu bilgiyi
anlamlandirmalarini, analiz etmelerini ve degerlendirerek kullanmalarini da
gerektirir. Bu beceri, bireylerin karsilastiklar1 veriyi daha derinlemesine
incelemelerini ve yiizeyin 6tesine gegmelerini saglar. Ozellikle dijital ortamlarda,
dogru bilgiye ulasmak ve yanlis bilgileri tespit etmek, daha bilingli ve sorumlu
bir dijital vatandaslik i¢in kritik bir yetkinliktir. Prensky (2001) dijital go¢cmenler
ve dijital yerliler arasindaki farki, sadece teknolojiyi kullanmakla degil, aym
zamanda dijital ortamda karmasik problemleri ¢c6zme, bu problemlere yenilikei
cozlimler gelistirme ve dijital diinyadaki firsatlan kesfetme yetenegiyle
iligkilendirir. Bu fark, dijitallesmenin toplumlar ve bireyler {izerindeki etkilerini
daha iyi anlamamiza yardimci olur.

Elestirel diisiinme, bireylerin dijital diinyada karsilastiklar bilgiyi sadece alip
kullanmalarin1 degil, ayn1 zamanda bu bilgiyi sorgulamalarini, degerlendirerek
dogruyu yanlistan ayirmalarini saglar. Dijital okuryazarlik bu baglamda,
bireylerin bilgiye dayali kararlar alabilmelerini, yaniltici veya yanlis bilgileri
tespit edebilmelerini, bunlar1 analiz ederek dogruyu bulmalarini destekler. Dijital
ortamda, dezenformasyon ve yanlig bilgilendirme hizla yayilabildigi i¢in elestirel
diisiinme becerileri, toplumsal dogrulugun korunmasinda 6nemli bir savunma
mekanizmasi olusturur. Raffaghelli (2021), dijital diinyada elestirel diisiinmenin,
bilgi dogrulama ve kaynak giivenilirligi konusundaki bilinglenmenin dnemini
vurgular. Bu becerilerin, bireylerin dijital ortamda saglikli ve giivenilir bir bilgi
ekosisteminde var olmalarini sagladigini ifade eder.

Yaratic1 diigiinme ise dijital okuryazarlikla dogrudan iligkilidir ve problem
¢Ozme yetenegini yalnizca mevcut sorunlari ¢ozmekle siirli tutmaz; ayni
zamanda yenilikgi fikirler geligtirme ve yaratici ¢ozlimler iiretme kapasitesini de
ifade eder. Dijital araclar ve platformlar, bireylerin yaraticiliklarini en {ist diizeye
cikarmalarina olanak tamir. Ornegin, dijital medya araglariyla toplumsal sorunlara
dair farkindalik yaratmak, ¢esitli dijital igerik tiretim teknikleri kullanarak sanat
eserleri ya da egitim materyalleri hazirlamak, bireylerin yaraticiliklarini
gelistirdikleri 6nemli alanlardir. Bunun yaninda, dijital diinyanin sundugu genis
veri havuzlart ve analiz aracglari, bireylerin veri odakli yaratici ¢dziimler
geligtirmelerini miimkiin kilar.

Schwab (2016) dijitallesmenin yalnizca is siireglerini  doniistiirmekle
kalmay1p, ayn1 zamanda bireylerin yaratict diisiinme becerilerini de besledigini
ifade eder. Dijital teknolojiler, kullanicilarin sorunlart daha hizli ve etkili
cozmelerini saglarken, ayn1 zamanda yeni fikirlerin gelistirilmesi i¢in daha fazla
firsat sunar. Boylece, dijital platformlar iizerinden gelistirdigi projelerle bireyler,
toplumsal sorunlara yenilik¢i ¢éziimler sunabilir ve bireysel olarak yaratici
diistinme kapasitelerini artirabilirler.
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Ayrica, dijitallesmenin hizli ve siirekli evrilen yapisi, bireylerin bu becerileri
giincel tutabilmelerini gerektirir. Bu baglamda, yaratici diisiinme sadece
geleneksel problemlere degil, dijital diinyada karsilasilan yeni tiir sorunlara da
yenilik¢i ¢cozlimler gelistirmeyi kapsar. Dijital araglar, bireylerin fikirlerini test
edebilmeleri, prototipler gelistirebilmeleri ve farkli dijital platformlarda bu
cOziimleri hayata gecirebilmeleri i¢in firsatlar sunar.

Sonug olarak, elestirel ve yaratici diislinme becerileri, dijital diinyada bilgiye
dayali ve bilingli kararlar alabilmek, toplumsal sorunlara yaratici ¢oziimler
iretmek ve dijital ortamdaki yanlis bilgilerle miicadele edebilmek i¢in hayati
Ooneme sahiptir. Bu beceriler, yalnizca bireylerin dijital diinyada daha etkili
olmalarin1 saglamakla kalmaz, ayn1 zamanda daha sorumlu, yaratici ve bilingli
dijital vatandaslar olmalarina da katki saglar. Dijital okuryazarlik, bireylerin bu
becerileri gelistirmeleri ve siirekli olarak giincellemeleri gereken dinamik bir
siirectir.

Kigsisel Nitelikler ve Dijital Etkilegim

Dijital okuryazarlik, sadece teknik becerilerle degil, ayn1 zamanda bireylerin
sahip oldugu kisisel niteliklerle de dogrudan iligkilidir. Dijital diinyanin sundugu
etkilesim alanlari, bireylerin sadece bilgiye erismelerini degil, ayn1 zamanda
saglikli iletisim kurabilmelerini ve dijital ortamda giivenli bir sekilde varhk
gosterebilmelerini gerektirir. Bu baglamda, empati, giiven insa etme, sorumluluk,
dijital etik ve ¢evrimici davranislarin sonuglarini diigiinme gibi kisisel nitelikler,
dijital diinyada saglikli iligkilerin ve verimli ig birliklerinin kurulabilmesi i¢in son
derece kritik bir rol oynamaktadir. Dijital okuryazarlik, bu kisisel becerilerin
gelistirilmesi ve uygulanmasini icermektedir (Drossel, 2018).

Dijital ortamda, bireylerin baskalarinin goriislerine saygi gostermeleri, empati
kurarak farkli bakis agilarimi1 anlayabilmeleri, c¢evrimic¢i davraniglarinin
sonuclarini diigiinerek hareket etmeleri 6nemlidir. Bu beceriler, sadece sosyal
medyada daha etkili iletisim kurmak igin degil, aym1 zamanda profesyonel
igbirliklerinde de saglikli etkilesimler gelistirmek i¢in gereklidir. Dijital diinyada
bu tiir niteliklerin 6n plana ¢ikmasi, bireylerin birbirlerine karsi daha duyarli ve
saygili olmalarini saglar. Ozellikle dijital platformlarda, bireylerin g¢evrimigi
davraniglariin toplumsal etkilerini kavrayabilmeleri, dijital etik ve sosyal
sorumluluk anlayigini i¢sellestirmeleri biiyiik bir neme sahiptir. Dijital diinyada
sorumluluk tasiyan bir tutum sergilemek, hem bireysel hem de toplumsal diizeyde
dijital vatandaslik bilincinin gelismesine katki saglar.

Ayrica, dijital diinyada giiven olusturmak, bireylerin sadece birbirleriyle
saglikli iletisim kurmalarii degil, ayn1 zamanda kisisel verilerinin korunmasini
da icermektedir. Dijital etkilesimlerde giiven, yalnizca insanlar arasindaki
iligskilerde degil, ayn1 zamanda kisisel veri giivenligi, ¢cevrimici giivenlik ve dijital
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haklarin korunmasinda da kritik bir unsurdur. Floridi (2020), dijital etik ve
giivenin, bireylerin dijital platformlarda sorumlu bir sekilde varlik gostermelerini
saglayan temel ilkeler oldugunu belirtir. Dijital ortamda giivenli bir etkilesim
icin, bireylerin g¢evrimigi platformlarda gizliliklerini nasil koruyacaklarini,
verilerinin kotiiye kullanilmasini nasil engelleyeceklerini ve dijital ortamda
giivenli kalabilmek i¢in ne gibi dnlemler alacaklarini bilmesi gerekir.

Bireyler, dijital diinyada giivenli ve etkili bir sekilde iletisim kurabilmek i¢in,
dijital etik bilincini gelistirmek, cevrimi¢i zararli davraniglardan kaginmak ve
toplumsal sorumluluklarini yerine getirmek durumundadir. Ornegin, ¢evrimigi
platformlarda yapilan paylagimlar, dijital diinyada nasil algilandigini ve
toplumsal etkilerini dikkate alarak yapilmalidir. Bu durum, dijital diinyada daha
saglikli, sorumlu ve giivenli iligkilerin kurulmasina yardime1 olur.

Sonug¢ olarak, dijital okuryazarlik, sadece teknik becerileri degil, ayni
zamanda bireylerin dijital diinyada etik ve sorumlu bir sekilde etkilesimde
bulunmalarini saglayacak kisisel nitelikleri de kapsar. Empati, giiven insa etme,
dijital etik ve sorumluluk gibi degerler, dijital ortamda daha saglikli ve
stirdiiriilebilir iliskiler kurulmasimi saglar. Bu kisisel nitelikler, dijital ortamda
daha bilingli ve sorumlu bireyler olabilmek i¢in dnemlidir ve dijital diinyadaki
etkilesimlerin kalitesini artiran unsurlar arasinda yer alir.

Dijital Etik ve Sorumluluk

Dijital okuryazarligin bir baska onemli boyutu da dijital etik ve ¢evrimici
sorumluluk anlayisidir. Teknolojik ilerlemelerle birlikte, dijital diinyada
bireylerin karsilastigi ahlaki sorunlar artmistir. Bireyler, yalnizca dijital araglar
kullanmakla kalmayip, bu araglari dogru ve etik bir sekilde kullanma
sorumlulugunu da tagirlar. Dijital ortamda paylasilan bilgi, bireylerin itibarini
etkileyebilecek ve toplumsal algiy1 degistirebilecek glictedir. Bu nedenle, dijital
etik ve sorumluluk, dijital okuryazarligin 6nemli bir bilesenini olusturur (Binns,
2018).

Bireylerin ¢evrimigi davranislari, sadece kendilerini degil, toplumun geneline
de etkide bulunabilir. Bu sebeple, dijital diinyada sorumluluk duygusunun
gelismesi ve etik kurallara uyum saglanmasi, dijital okuryazarligin
gerekliliklerinden biridir. Ayrica, dijital giivenlik ve gizlilik, bireylerin ¢evrimigi
ortamda haklarin1 savunabilmesi ve dijital ortamda kendilerini giivende
hissetmesi acisindan kritik bir oneme sahiptir (Gunkel, 2018).

Sonug olarak, Dijital okuryazarlik, bilgi toplumunda sadece bireylerin daha
etkin bir sekilde dijital diinyada yer almasini saglamakla kalmaz, ayn1 zamanda
toplumsal diizeyde daha saglikli, giivenli ve verimli bir etkilesim ortami
yaratilmasina katki sunar. Bu beceriler, sadece kisisel gelisim i¢in degil,
toplumsal refahi artirma ve siirdiiriilebilir bir dijital toplum insa etme agisindan
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da kritik 6neme sahiptir. Bireylerin dijital okuryazarliklarini gelistirmeleri, onlar
sadece dijital diinyanin pasif tiiketicileri degil, ayn1 zamanda aktif {ireticileri ve
etik sorumluluk sahibi bireyleri haline getirir. Bu dogrultuda, dijital okuryazarlik,
yalnizca bireysel bir beceri degil, toplumsal bir gereklilik haline gelmektedir.

3. Sistem Yaklasimi ve Teknoloji Kullanimi

Bilgi toplumu, yalnizca bireylerin becerilerini degil, ayn1 zamanda toplumsal
ve kurumsal yapilarin isleyisini de etkileyen dinamiklere sahiptir. Bu
dinamiklerin iginde en 6nemli faktorlerden biri, teknolojinin dogru bir sekilde
kullanilmasinda yatmaktadir. Teknolojik gelismeler, yalnizca bireylerin giinliik
yasamlarini degil, kurumlarin ve organizasyonlarin yapisini da koklii bir sekilde
donistiirmektedir. Bu  doniisiim, verimlilik artisindan, is siireclerinin
optimizasyonuna kadar bir¢ok alanda kendini gostermektedir.

Bu noktada, sistem yaklasim, toplumsal sorunlari1 ve kurum igindeki
dinamikleri yalmzca pargalara ayirarak degil, bir biitiin olarak ele almay1
gerektiren Onemli bir diigiinsel ¢erceve sunar. Sistem yaklagimi, bireylerin,
organizasyonlarin, toplumlarin ve teknolojilerin birbirleriyle nasil etkilesimde
bulundugunu anlamamiza olanak tanir. Bu yaklasim, toplumda meydana gelen
degisimlerin sadece belirli bir alanla siirli olmadigini, aksine tiim yapiy1
etkileyen genis kapsamli bir etki yarattigin1 vurgular. Yani, bir kurumun veya
toplumun verimli ve siirdiiriilebilir olabilmesi i¢in sadece bireysel veya bolgesel
sorunlara odaklanmak degil, ayn1 zamanda tiim sistemin etkilesimine dikkat
edilmesi gerektigini savunur.

Teknolojinin Toplumsal Yapilar:t Déniistiirmesi

Kiiresel olgekte teknolojinin hizli gelisimi, toplumlarin her katmaninda
degisim yaratmaktadir. Schwab (2016), The Fourth Industrial Revolution adli
eserinde, dijitallesmenin sadece liretim siireglerini degil, ayn1 zamanda toplumun
her alanini nasil doniistiirdiiglinti detayl bir sekilde ele alir. Schwab’a gore, dijital
devrim, yalnizca is diinyasinda yeni is modelleri yaratmakla kalmaz, ayni
zamanda egitim, saglik, ekonomi, hiikiimet ve hatta kiiltiirel yapilar gibi
toplumsal alanlar1 da kapsamli bir sekilde etkiler. Teknolojik gelismeler,
egitimde daha erisilebilir ve 6zellestirilmis 6grenme firsatlar: sunarken; saglikta
ise dijital saglik hizmetleri ve uzaktan saglik takip sistemleri ile bireylerin yasam
kalitesini artirma potansiyeline sahiptir.

Schwab’in analizine gore, dordiincii sanayi devrimi, organizasyonlarin ig
yapis bigimlerini koklii bir sekilde degistirmistir. Bir¢ok kurum, teknolojinin
sundugu imkanlar sayesinde daha esnek ve uyumlu hale gelmistir. Bu doniisiim,
gelencksel iiretim ve yonetim siireglerinden, daha yenilik¢i ve dijital tabanli
siireglere gecisi hizlandirmistir. Ornegin, yapay zeka, makine 6grenimi ve biiyiik
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veri gibi teknolojiler, sadece daha verimli iiretim siireclerini degil, ayn1 zamanda
yoneticilerin daha bilingli kararlar almasimi saglayacak araglar sunmaktadir.
Ayrica, dijital platformlar aracilifiyla yapilan etkilesimler, kurumlar arasindaki
igbirliklerini artirarak, kiiresel 6lgekte daha etkili bir iletisim ve koordinasyon ag1
olusturulmasina imkan tanimaktadir.

Biitiinsel Yaklasim ve Teknolojinin Etkileri

Teknolojik geligsmelerin toplumun her katmanina niifuz etmesi, daha 6nce
birbirinden bagimsiz gibi goriinen alanlar arasinda etkilesimi artirmistir.
Teknoloji, egitimde 6gretim yontemlerini dijitallestirirken, ayn1 zamanda is giicii
piyasasinda da beceri setlerinin degismesine yol agmaktadir. Schwab (2016) bu
doniisiimiin sadece is siireclerini degil, ayn1 zamanda insanlarin toplumsal hayatta
nasil etkilesimde bulundugunu, degerler sistemini ve toplumsal normlari da
yeniden sekillendirdigini belirtir.

Biitiinsel yaklagimda, toplumsal degisimlerin ve teknolojik ilerlemelerin bir
arada ele alinmasi gerektigi savunulmaktadir. Ciinkii toplumsal yapilar, birbirine
bagl alt sistemlerden olusur ve bir alandaki degisim digerlerini de etkilemektedir.
Ornegin, egitimde dijitallesme ile bireyler daha fazla bilgiye erisim saglarken,
ayni zamanda dijital becerilerle donanmis bir is giicii de ortaya ¢ikmaktadir. Bu
da ekonomik yapilart doniistiiriirken, saglik ve ¢evre gibi diger alanlarda da
degisimlere yol agmaktadir. Teknolojinin saglik sektorii izerindeki etkilerini ele
alacak olursak, saglik hizmetlerinin dijitallesmesi ile uzaktan saglik takibi, yapay
zeka destekli teshis sistemleri ve kigisel saglik verilerinin izlenmesi gibi
uygulamalar, saglik hizmetlerine erisimi hizlandirirken, saglik alanindaki
esitsizlikleri azaltmaya yonelik de 6nemli adimlar atilmaktadir (HIMSS, 2021).

Kurumsal Yapilarda Dijitallesmenin Rolii

Dijitallesme, giiniimiiz kurumlarinda verimliligi artiran ve organizasyonel
yapilar1 doniistiiren temel bir faktor haline gelmistir. Teknolojik yenilikler,
kurumsal yapilar1 daha esnek ve dinamik hale getirirken, is siireclerinin
dijitallestirilmesi ve bilgi yonetimi sistemlerinin gelistirilmesi, organizasyonel
verimliligin artmasinda Onemli bir rol oynamaktadir. Schwab (2016),
dijitallesmenin kurumlarin daha ¢evik hale gelmesini sagladigim ve karar alma
stireglerinin hizlandigimi vurgular. Bu doniisiim, organizasyonlar arasinda veri
paylasimmi daha seffaf hale getirir ve iletisimi hizlandirir, bu da kurumlarin
rekabetci pazarlarda daha etkin bir sekilde yer alabilmesine olanak tanir.

Dijitallesme 1ile birlikte, c¢alisanlar arasindaki etkilesim de 6nemli Ol¢iide
degismistir. Dijital platformlar sayesinde, kurumlar uzaktan g¢aligma, dijital
isbirligi ve ¢evrimigi toplantilar gibi imkanlar sunarak, cografi sinirlamalar1 agan
daha genis bir is giicii havuzuna erisebilmektedir. Bu durum, kurumlarin daha
esnek bir yapiya kavusmalarina ve farkli cografyalardaki yetenekleri bir araya
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getirmelerine olanak saglar. Ayrica, dijital araglar, calisanlarin islerini daha
verimli ve esnek bir sekilde yonetmelerine imkan tanir. Bu sayede, kurumlar
sadece yerel degil, kiiresel anlamda da verimliliklerini artirabilirler.

Dijitallesme, ayni zamanda organizasyonel yapilart da yeniden
sekillendirmektedir. Calisanlar arasindaki etkilesimdeki doniisiim, sadece is
stireclerini degil, ayn1 zamanda kurum i¢indeki kiiltiirel ve sosyal yapilar1 da
etkilemektedir. Bu dijital doniisiim, o6zellikle biiyiikk ve ¢ok uluslu
organizasyonlarda daha verimli is slireclerinin gelistirilmesine katki
saglamaktadir. Ornegin, global bir sirketin farkli cografyalarda bulunan
calisanlari, dijital platformlar {izerinden anlik iletisim kurarak, is birligi yapabilir
ve projeleri daha hizli bir sekilde tamamlayabilirler.

Sonug olarak, dijitallesme sadece ekonomik ve iiretim siireclerini degil,
egitim, saglik, yonetim ve kiiltiirel yapilart da derinden etkilemektedir. Bu
nedenle, dijitallesmenin etkileri, sadece belirli bir sektdrdeki gelismelerle siirli
kalmamali, tiim toplum ve kurumsal yapi tizerinde genis ¢apli bir etki yaratacak
sekilde ele alinmalidir. Dijitallesme siireci, biitlinsel bir yaklasim g¢ercevesinde
degerlendirilmelidir. Bu, kurumlarin dijitallesme siirecine adapte olabilmesi,
teknolojiyi etkin bir sekilde kullanabilmesi ve dijital diinyada siirdiiriilebilir bir
rekabet avantaji elde edebilmesi i¢in kritik 6neme sahiptir. Teknolojinin toplum
ve organizasyon lUzerindeki etkilerini anlamak, bu doniisiimiin daha etkili ve
stirdiiriilebilir olmasini saglayacaktir.

4. Liderlik ve Performans Yonetimi

Bilgi toplumunda liderlik, bilginin etkin bir sekilde yonlendirilmesi ve
paylasilmasi agisindan hayati bir rol oynar. Giiniimiiziin liderleri, yalnizca
mevcut yapilar1 yonetmekle kalmayip, ayni zamanda organizasyonlar1 ve
toplumlar1 siirekli degisen ¢evreye uyum saglayacak sekilde doniistiirme
sorumlulugunu tasirlar. Bu baglamda, adaptif liderlik anlayisi, degisimin hizina
ayak uydurabilmek ve yenilik¢i ¢coziimler sunabilmek i¢in kritik hale gelmistir.
Castells (2010), ag toplumundaki liderligi, "yerel baglamlarda kiiresel stratejileri
uygulayabilen liderler" olarak tanimlar ve bu liderlerin stratejik uyum ve
yenilikgilik konusundaki becerilerinin altini ¢izer.

Bilgi toplumunda liderlik, yalnizca bireysel degil, toplumsal diizeyde de 6nem
kazanir. Toplumlarin karsilagtig1 ¢evresel, teknolojik ve sosyal zorluklara yanit
verebilmesi, liderlerin rehberliginde bilgiye dayali stratejilerin gelistirilmesiyle
mimkiin olur. Yukl (2013), etkili liderlerin organizasyonlar1 yalnizca
yonetmekle kalmayip, aym1 zamanda calisanlarin motivasyonunu artirarak
kurumsal basariya katkida bulundugunu ifade eder. Ozellikle bilgi ¢aginda
liderler, degisimin hizim1 ve belirsizligini yonetme yetenegine sahip olmalidir.
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Performans yonetimi ise bu liderlik anlayisinin ayrilmaz bir pargasidir.
Geleneksel performans gostergelerinin Otesinde, bilgi caginda calisanlarin
gelisimi, motivasyonu ve siirdiiriilebilir basarilar1 daha biitiinsel bir sekilde
degerlendirilir. Bu baglamda, dijital donilisiim siireci, c¢alisanlarin dijital
yetkinliklerini 6l¢me ve gelistirme siirecine dahil edilir. Aguinis (2019),
performans yonetiminin ¢alisanlarin bireysel ve organizasyonel hedeflere
ulagsmasinda nasil bir koprii goérevi gordiigiini aciklar. Bilgi toplumunda
performans yonetimi, yalnizca bireylerin iiretkenligini 6lgmekle sinirl kalmaz;
ayni zamanda yaraticili1 tesvik eden ve ¢alisan memnuniyetini artiran bir sistem
kurmay1 hedefler.

Dijitallesmenin is giicii iizerindeki etkileriyle birlikte performans yonetimi
daha esnek bir yaklagim gerektirir. Deloitte'un (2020) hazirladig bir rapora gore,
bilgi ¢ag1 organizasyonlarinda performans degerlendirmesi, siirekli geribildirim,
o6grenme odakli gelisim ve bireysel potansiyelin desteklenmesi gibi yenilikgi
uygulamalar igerir. Liderler, bu siirecte c¢alisanlarin dijital becerilerini
gelistirmeye odaklanirken, ayn1 zamanda ekiplerin is birligi icinde ¢alismasini
tesvik eden bir kiiltiir olustururlar.

Sonug olarak, bilgi caginda liderlik ve performans yonetimi, organizasyonel
basarinin temel yapi taslaridir. Hem liderlerin hem de ¢alisanlarin dijital
becerilere ve adaptasyon yetenegine sahip olmasi, bu g¢agin gerekliliklerini
karsilamak agisindan hayati dneme sahiptir. Castells'in (2010) ag toplumu teorisi
ve Aguinis'in (2019) performans yonetimi yaklagimlari, bu yeni liderlik ve
yoOnetim anlayisina 1s1k tutmaktadir.

5. Calisma Diinyasinda Degisim: Hibrit Modeller ve Esnek Calisma

Bilgi caginda ¢aligma modelleri, teknoloji ve toplumsal dinamiklerin etkisiyle
kokli bir degisim gegirmistir. Hibrit calisma modeli, esnek ¢alisma saatleri ve
cografi bagimsizlik, giiniimiiz is diinyasinin en 6nemli unsurlar1 haline gelmistir.
Bu model, calisanlara is-yasam dengesi sunarken, sirketlere ise operasyonel
verimlilik ve ¢alisan baglilig1 gibi avantajlar saglamaktadir. Castells (2010),
dijitallesmenin is diinyasinda yarattig1 bu doniisiimii, "Yeni is modelleri, cografi
sinirlart ortadan kaldirarak esnek ve dagitik calisma sistemlerini mimkiin
kilmaktadir," ifadesiyle vurgular.

Hibrit modeller, pandemi sonrast donemde daha da yayginlasmis, calisanlarin
is ortaminda esneklik talepleri ile sirketlerin operasyonel gereklilikleri arasinda
bir denge kurulmasina olanak tanimistir. Gartner (2021) raporu, hibrit caligma
diizenlerinin, c¢aligsanlarin motivasyonunu artirarak iretkenligi %25’e kadar
yiikseltebildigini gostermektedir. Bununla birlikte, bu modelin siirdiiriilebilir bir
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sekilde uygulanabilmesi i¢in etkili bir dijital altyapi, giivenilir iletisim araglar1 ve
calisanlara yonelik destekleyici politikalarin gelistirilmesi gerekmektedir.

Insan Kaynaklart ve Kurum Kiiltiirii

Dijital ¢agda insan kaynaklari ydnetimi (IKY), organizasyonel Kkiiltiiriin
evrimi ile dogrudan iliskilidir. Geleneksel IKY uygulamalar1 yerini, calisanlarin
bireysel yeteneklerini gelistirmeye odaklanan ve organizasyonel degerleri 6n
planda tutan bir yaklagima birakmistir. Schwab (2016), bu doniisiimii, "Insan
merkezli bir dijital toplum yaratmak" seklinde ifade eder. Teknolojinin hizli
gelisimi, IK'Y'nin stratejik bir rol {istlenmesini zorunlu kilmaktadir.

Iyi bir insan kaynaklar1 yonetimi, sadece is giicii temininden ibaret degildir;
calisanlarin gelisimini destekleme, bagliliklarini artirma ve yenilik¢i ¢oziimler
iiretebilecekleri bir kiiltiir yaratma siireglerini igerir. LinkedIn (2022) tarafindan
yapilan bir aragtirma, yenilik¢i bir kurum kiiltiiriine sahip sirketlerin %60 daha
fazla calisan bagliligi ve %40 daha yiiksek performans elde ettigini ortaya
koymaktadir. Bunun yam sira, dijitallesmenin etkisiyle ¢alisanlarin esenlik ve
psikolojik  ihtiyaglarin1  destekleyen bir kurum  kiiltiirii  yaratmak,
organizasyonlarin stirdiiriilebilir basarisi i¢in kritik hale gelmistir.

Teknolojik Gelismeler ve Yenilikgilik

Bilgi toplumunun temel ozelliklerinden biri, teknolojik yeniliklerin is
diinyasim siirekli olarak doniistiirmesidir. Dijital ¢ag, girisimcilik ve yenilikg¢iligi
tesvik eden bir ekosistem yaratmigtir. Schwab (2016), teknolojiyi etkin
kullanarak daha hizli ¢6ziimler iireten, yenilik¢i is modelleri gelistiren birey ve
organizasyonlar1 su sozlerle tanimlar: "Yeni ¢agin liderleri, sadece teknolojiyi
degil, yenilikei diistinme bi¢imlerini de kucaklar."

Dijitallesme, organizasyonlarin daha esnek, adaptif ve yaratici olmasini
saglar. Ornegin, yapay zeka (AI) ve biiyiik veri analitigi, organizasyonlarin
pazarlama, iiretim ve misteri hizmetleri gibi kritik alanlarda yenilik¢i ¢oziimler
gelistirmelerine olanak tanimaktadir. McKinsey (2020), teknolojik yeniliklerin
kullanildig1 organizasyonlarin rakiplerine oranla %80 daha hizli biiytidiigiinii ve
%350 daha fazla miisteri memnuniyeti sagladigini belirtmistir.

Gelecege Yonelik Beklentiler ve Stratejiler

Bilgi ¢aginda bireylerin ve organizasyonlarin en 6nemli gerekliliklerinden
biri, yasam boyu 6grenmeyi benimsemektir. Sadece teknik beceriler degil, ayni
zamanda insan odakli beceriler (empati, liderlik, is birligi gibi) de gelecegin
calisma diinyasinda kilit rol oynamaktadir. Castells (2010), dijital toplumun
gelecegini su sekilde ifade eder: "Bilgiye dayali toplumlar, sadece teknolojiyle
degil, ayn1 zamanda insanlarin degerleriyle sekillenecektir."

Bu baglamda, organizasyonlar i¢in stratejik hedef, hem calisanlariin dijital
yetkinliklerini gelistirmek hem de onlarin insani potansiyellerini ortaya ¢ikaracak
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ortamlar yaratmaktir. Egitim ve gelisim programlarina yapilan yatirimlar,
organizasyonlarin yalnizca bugiiniin degil, gelecegin is giiciine de hazir olmasini
saglar. Deloitte (2023) tarafindan yayimlanan bir rapor, gelecegin is diinyasinda
yasam boyu d6grenmeye onem veren organizasyonlarin daha rekabetgi oldugunu
ve %75 daha ytiksek karlilik oranlarina sahip oldugunu gdstermektedir.

Sonug olarak, bilgi caginda hibrit modeller, esnek calisma sistemleri, giiglii
bir kurum kiiltiiri ve yenilik¢i teknolojiler, organizasyonlarin ve bireylerin
basarili bir sekilde gelecege hazirlanmasini saglayan temel unsurlardir. Bu
doniistim siirecinde liderlerin stratejik bir vizyona sahip olmasi, insan kaynaklar
yonetiminin proaktif bir rol iistlenmesi ve teknolojik yeniliklerin entegre edilmesi
kritik 6nem tasimaktadir.
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1. Dijitallesen Diinya ve Rekreasyon

Rekreasyon, kisinin bos zamanlarin1 verimli ve eglenceli bir sekilde
degerlendirmesi igin gerceklestirilen goniillii faaliyetlerin ifadesi olarak
kullanilmaktadir. Bog zaman siireleri bireyler arasinda farklilik gostermekle
birlikte, bu konuda 6zellikle genclerin ortalama olarak daha avantajli oldugu
soylenebilir (Ozavci ve Ozday1, 2023). Tarih boyunca farkli bicimlerde kendini
gosteren bu kavram, antik ¢aglarda sporlar ve topluluk oyunlar araciligiyla
sosyallesme ve eglence amaci tasirken, modern ¢agda sanatsal, kiiltiirel ve sosyal
alanlarda c¢esitlenmistir (Torkildsen, 2012). 21. yiizyila gelindiginde ise
dijitallesmenin artmasiyla birlikte rekreasyon kavrami da dijital bir doniisiim
gecirmistir. Dijital medya teknolojilerinin yagsamlarimiza entegre olmasiyla
birlikte, bireyler artik bos zamanlarin1 sadece fiziksel aktivitelerle degil, ayni
zamanda cevrimici platformlarda farkli etkinlikler yaparak degerlendirme firsati
bulmaktadir (Kilci ve Aydin, 2024).

Dijitallesme kavramu kisilerin eglence ve sosyal alandaki yontemlerini koklii
bir bicimde degistirmistir. Rekreasyon onun yeni bir boyut kazanmasi video
oyunlarmin evrimlesmesi ve ¢evrimigi platformlarin yayginlagmasi ile
saglanmistir. Bu baglamda e spor kisilerin rekabet igeren video oyunlari
vasitasiyla eglenirken ayni zamanda profesyonel kariyer gelisimlerini saglayan
bir platform olarak da 6ne ¢ikmaktadir (Taylor, 2012). E-spor, bireyleri hem
fiziksel olarak birey araya getirmektedir hem de ¢evrim i¢i ortamlarda
diizenlenen turnuvalar ile insanlar bir araya getirmektedir. Bu tarz aktiviteler
bireyi sadece eglence olarak degil ayni1 zamanda bireyin sosyallesmesine de katki
saglamaktadir (Hamari & Sjoblom, 2017). Bu nedenle e-spor, yasamin yeni bir
yiizii olarak sekillenmekte ve ayni zamanda toplum iizerindeki sosyal ve bilissel
etkileri giderek daha da fazla aragtirma konusu olmaktadir.

2. Rekreasyonun Dijitallesmesi: Ge¢misten Giiniimiize

Rekreasyon faaliyetleri kisilerin dinlenme eglence ve sosyal anlamda
baglarin giiclendirme ihtiyaglarini karsilayan etkinlikleri kapsamaktadir. Genel
olarak bu faaliyetler fiziksel etkinliklere dayanmig topluluk odakli bir bicimde
gergeklestirilmektedir. Ancak dijitallesmenin de etkisiyle, rekreasyon anlayisi 20
yilizyilin sonlarindan itibaren yeni bir boyut kazanmistir (Torkildsen, 2012).
Kisilerin dijital araglar yardimi ile eglence ve sosyallesme ihtiyaclarim
karsilamasina dijital rekreasyon adi verilmektedir. Son donemlerde &zellikle
internetin yayginlasmas1 ve video oyunlarmin gelisimi, dijital rekreasyon
etkinliklerinin artmasina zemin hazirlamistir. Video oyunlar1 baglangigta bireysel
bir sekilde hobi olarak yapilmakta iken 2000°1i yillardan itibaren g¢evrimici
etkilesim ve rekabet unsurlarinin da iginde barindirildigt bir yapiya doniistiigi
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gorlilmektedir (Newzoo, 2022). Bu dijitallesme siirecinin en Onemli
unsurlarindan birisi ise e-spordur (Riot Games, 2020). Kilci (2019)’ye gore e-
spor “biinyesinde sponsorlarin, seyircilerin, yayin kuruluslarinin bulundugu,
genellikle takim halinde profesyonel diizeyde lig veya turnuvalar diizenlenen,
temelinde rakip takima {stiinliik kurma duygusu bulunan ve bireylerin
cogunlukla bilissel becerilerini kullanarak ¢evrimigi olarak oynadiklari spor dali”
olarak tanimlanmaktadir. Ik e-spor etkinlikleri turnuvalar seklinde baslamis
giiniimiizde ise bireylerin ¢cevrimigi ve fiziksel olarak takip ettigi bir durum haline
gelmistir. 2019 yilinda League of Legends Diinya Sampiyonasi finalini 100
milyondan fazla kisi izlemistir. Verilerden elde edilen bu rakam e-sporun yalnizca
bir eglence aract olmadigini géstermektedir (Riot Games, 2020).

Dijitallesen rekreasyon, kiginin eglence erisimini kolaylagtirmis geleneksel
mekan smirlandirilmasm  kaldirmistir.  Ozellikle geng  bireyler arasinda
popiilerlesen dijital faaliyetler daha genig bir gruba hitap etmektedir (Hamari &
Sjoblom, 2017).

3. Dijital Rekreasyon: E-Sporun Ortaya Cikis

3.1. E-Sporun Tarihsel Gelisimi

E-sporun temelleri 1970’lerin sonunda arcade oyunlarinin popiilerlesmesi ile
atilmigtir. E-sporun ilk 6rnekleri 6zellikle 1900 seksenlerde diizenlenen arcade
turnuvalar1 olarak bilinmektedir. Ancak gercek anlamda e-sporun bir endiistri
haline gelmesi 1990 yillarinin sonunda ¢evrimigi olarak oynanan oyunlarin
yayginlagsmasi sonucuyla miimkiin olmustur. 2000°1i yillarda oynanan Counter-
Strike ve League of Legends gibi oyunlarin turnuvalastirilmas1 e-sporun global
anlamda taninmasina oldukca biiyiik bir katk1 saglamistir. Giiniimiizde ise e-spor
hem takim bazli olarak oynanan oyunlarda hem de bireysel olarak oynanan
oyunlarda diinya capinda bircok kisiye ulagan bir sektdr haline gelmistir
(Newzoo, 2022).

3.2. E-Sporun Geleneksel Sporlardan Farki

Geleneksel spor daliyla e-sporun birbirinden farkli yanlar1 bulunmaktadir.
Spor 6zellikle rekreasyonel bir faaliyet alan1 olarak da sosyal yasam igerisinde
bireylere aktif bir yasam tarzin1 6gretebilmektedir. Ayrica sosyal ozellikler
acisindan bireylerin iletisim becerilerini gelistirerek yasam memnuniyetlerini
arttirabilmekte ve beraberinde yalmzlik gibi olumsuz duygu durumlarindan
koruyabilmektedir (Kilci, 2022). En spor daha ¢ok bireylerin fiziksel
yeteneklerinden ziyade biligsel ve stratejik becerilerine odaklanmaktadir. Ayrica
e-spor ¢evrimi¢i ortamda gerceklestirilmesi fiziksel mekéan sinirlamalarini
ortadan kaldirmis ve daha genis kitlelere ulasmasina olanak saglamistir.
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Boylelikle mekan sinirlamasinin ortadan kalkmasi ile e-sporun daha kapsayici bir
yapiya sahip oldugu goriilmektedir (Hamari & Sjéblom, 2017).

4. E-Spor ve Rekreasyon: Kavramsal Baglantilar

Sporun geleneksel rekreasyon faaliyetlerinden ayrilan yonlere sahip olmasi
dijital oyunlarin rekabetci bir sekilde oynandigi bir platform olmasindan
kaynaklanmaktadir. Bu farkliliklarin e-sporun rekreasyonel anlamda dogasini
degistirmedigi goriilmektedir. Fiziksel ve zihinsel yenilenme istekleri
dogrultusunda katildig1 goniillii faaliyetleri ifade eden rekreasyon e-sporda da
bireylerin eglendigi sosyal anlamda baglarin1 kuvvetlendirdigi ve bireylerin
kendi gelisimlerini artirdig1 bir faaliyet alan1 olarak 6ne ciktig1 goriilmektedir
(Torkildsen, 2012).

E-spor kavraminin rekreasyonel anlamda dogasi kisilerin hem bireysel hem
de toplumsal diizeyde sagladig1 faydalarla sekillendigi bilinmektedir. Cevrimigi
platformlar aracilifiyla bireyler bir araya gelmekte ve bu durumda bireyler
yalnizca eglenmek degil ayn1 zamanda eglenmenin yani sira sosyal anlamda
etkilesimde de bulunmaktadir ve bu etkilesimler sonucu dijital topluluklar
olusturmaktadir. Ornegin counter strike fortnite gibi oyunlarin oynamasiyla
birlikte oyuncular birbiriyle kiiresel agda baglant1 kurmaktadir (Taylor, 2012).

Tiim bunlarin sonucunda e-spor profesyonellesme siirecinde yalnizca bir
eglence araci olarak degil ayni1 zamanda bireylere ekonomik kazang saglamakta
ve kariyer anlaminda bireyleri desteklemektedir. 2020 yilindan itibaren e-spor
endiistrisinin ekonomik degeri diinya c¢apinda bir milyar dolar1 astigi
bildirilmektedir. Tiim bu durumlar e-sporun ekonomik bir sektor haline geldigini
gostermektedir (Newzoo, 2022).

E-spor ve rekreasyon arasinda ¢ok giiclii kavramsal anlamda baglantilar
bulundugu sonucuna ulasilmaktadir. Her iki kavram da bireylerin eglenmelerini,
sosyal anlamda olan baglantilarinin gii¢lendirilmesine ve zihinsel gelisimin
saglanmasini hedeflemektedir. Ancak e-sporun dijital bir dogasinin olmasi onu
gelencksel rekreasyonel faaliyetlerden ayirmakta ve benzersiz Ozellikler
sunmaktadir. Ciinkii zihinsel dayanmikliligin 6nemine bakildiginda, yalmzca e-
sporcularin  degil sporcularin  spor ortamlarinda yiiksek performans
sergileyebilmeleri i¢in yalnizca fiziksel degil, ayn1 zamanda zihinsel a¢idan da
giiclii olmalar1 gerekmektedir (Goktas ve Giizel, 2023).

5. E-Spor’un Sosyal Acidan Katkilar

E-spor, sosyal baglar1 giiclendirme ve topluluk olusturma potansiyeli ile
onemli katkilar sunmaktadir. Dijital ortamda oyuncularin bir araya gelerek ekip
calismasi yapmasi, iletisim becerilerini gelistirmelerine olanak tanir. Ayrica,
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farkli kiiltiirlerden bireylerin bir araya geldigi cevrim i¢i turnuvalar ve
platformlar, kiiltiirel ahigverisi tesvik etmekte ve kiiresel bir topluluk hissi
yaratmaktadir (Taylor, 2012). Bu sosyal etkilesimler, azalan sosyal iliskileri
stirdiirmek acisindan kritik 6neme sahip olmakla birlikte bu kisimda, e-sporun
sosyal acidan sundugu firsatlar bilimsel bulgular 15181nda incelenmistir.

5.1. Takim Dinamikleri ve is Birligi Yetenegi

E-spor, oyuncularin takim halinde uyumlu bir sekilde ¢aligmasina olanak
taniyarak sosyal ve iletisim becerilerinin gelistirilmesine yardimci olmaktadir.
Ozellikle ¢ok oyunculu oyunlar (MOBA veya FPS tiirleri gibi) kisinin
koordinasyon ve strateji gelistirme yeteneklerini gelistirmektedir. Aragtirmalar,
takim oyunlarina katilirken takim iginde isbirligi, liderlik ve gorev paylasimi gibi
bireysel becerilerin gelistirildigini gostermektedir (Wohn ve Freeman, 2020). Bu
tiir oyunlarda iistlenilen sorumluluklar ayni zamanda oyuncunun liderlik
becerilerini de desteklemektedir. Ornegin, liderlik pozisyonundaki oyuncular kriz
zamanlarinda organize olmali, takim arkadaglarina kogluk yapmali ve hizli karar
vermesi gerekmektedir. Bu siireglerin sadece oyundaki basar1 {izerinde degil ayni
zamanda gerc¢ek diinyadaki sosyal etkilesimler iizerinde de olumlu etkisi oldugu
sOylenmektedir (Marks ve ark., 2017).

5.2. Sosyal Topluluklara Dahil Olma ve Aidiyet

E-spor topluluklar1 bireyler arasinda sosyal baglarin olusmasina ve bu
baglamda aidiyet duygusunun artmasina yardimci olmaktadir. Cevrimici
platformlar bireylerin ortak ilgi alanlarim1 bir araya getirmelerine ve yeni
arkadagliklar kurmalarina olanak saglamaktadir. Geng bireyler igin e-spor,
kendilerini ifade edebilecekleri bir alan sunarken sosyal diglanma riskini de
azaltmaktadir (Holt ve ark., 2019). Ornegin Kowert ve digerleri (2014) tarafindan
yapilan bir arastirmada, oyun oynamanin bireylerin yalnizlik duygularindan
kagmasina ve sosyal destek bulmasina yardimci olabilecegini 6ne siirmektedir.
Ancak biiyiik sampiyonalar gibi spor etkinlikleri bu organizasyonlar ¢evrimigi
baglantilarin ger¢ek diinyaya taginmasina ve daha derin dostluklarin kurulmasina
olanak saglamaktadir (Taylor, 2012).

5.3. Kiiresel iletisim ve Kiiltiirel Farkindahk

Ozellikle uluslararas1 etkinliklerde, farkli iilkelerden katilan oyuncular
arasindaki etkilesim, kiiresel bir topluluk bilinci olusturmaktadir. Cheung ve
Huang (2011), bu durumun oyuncularin diinya goriigiinii genislettigini ve ¢ok
kiiltiirlii ortamlarda daha etkin bir sekilde iletisim kurmalarini sagladigini
belirtmektedir.

E-spor, diinyanin her yerinden oyunculari bir araya getirerek kiiltiirler arasi
iletisim ve etkilesimin kapisini aralamaktadir. Cevrimi¢i oyunlar, oyuncularin
farkli kiiltlirel kdkenden gelen insanlarla baglant1 kurmasina olanak saglayarak
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empati ve hosgoriiyii tesvik etmektedir. Hamari ve Sjoblom’™un (2017) bulgulari,
e-spor platformlarinin kiiltiirel engellerin asilmasinda etkili araglar oldugunu
gostermektedir.

5.4. Catisma Yonetimi ve Sorun Cézme Becerileri

Insanlik tarihi boyunca sorunlarla miicadele eden insanoglunun, modern
diinyada giderek karmasiklasan ve zorlasan problemler karsisinda, problem
¢dzme becerisini hayati bir yetkinlik haline getirdigi goriilmektedir (Korkmaz,
2023; Ozdayi, 2019). Rekabetci e-spor ortami, bireylerin problem ¢dzme ve
catisma yoOnetimi becerilerini gelistirmeleri igin olduk¢a onemlidir. Bir takim
icindeki c¢atismalar1 ¢6zmek veya oyun sirasinda ortaya g¢ikan zorluklarin
iistesinden gelmek, oyuncularin sosyal zekasini ve iletisim becerilerini
geligtirebilmektedir. Rogers (2019) tarafindan yapilan arastirma, e-spor
oyunlarinin bu tiir sosyal becerilerin gelistirilmesine katkida bulundugunu
vurgulamaktadir. Wohn ve digerlerinin (2018) aragtirmasi, oyuncularin stresli
durumlarda daha iyi karar verme mekanizmalari gelistirdiklerini ve siiregte takim
dinamiklerini korumak i¢in etkili ¢oziimler gelistirdiklerini, bdylece bireysel
duygusal ihtiyaglara cevap veren sosyal destek sistemleri olusturduklarini
gostermektedir.

5.5. Sosyal Destek Sistemleri

Cevrimigi arkadagliklar, oyuncularin stresle basa ¢ikmalarina ve zor
durumlarda destek aramalarina yardimci olabilmektedir. Kowert ve Quandt
(2015), bu tiir sosyal baglantilarin bireyin ruh sagligini artirabilecegini ve
kendilerini topluluk i¢cinde daha gilivende hissetmelerini saglayabilecegi
sonucuna ulagmustir.

6. Etik Davrams ve Dijital Sorumluluk

E-spor, bireyleri ¢evrimici ortamda sorumluluk duygusu gelistirmeye tesvik
etmektedir. Takim oyunlarinda oyuncularin sadece kendi performanslarini degil,
takimin dinamiklerini ve diger iiyelerin ihtiyaglarin1 da dikkate almasi gerekir.
Bu durum bireylerin ¢evrimici ortamlarda daha etik davraniglar sergilemesine
olanak saglamaktadir (Ruvalcaba ve ark., 2018). Ayrica birgok oyun platformu,
toksik davranislart Onlemek icin kurallar ve tesvik sistemleri sunmaktadir.
Gainsbury ve arkadaslar1 (2017), bu tiir mekanizmalarin oyuncular ve oyuncular
arasinda daha olumlu etkilesimleri destekledigini 6ne siirmektedir. Ayn1 zamanda
e-sporun bir¢ok biligsel fayda saglayabilecek ve bireyin zihinsel siirecleri
iizerinde olumlu etki yaratabilecek saglikli bir g¢evrimigi ortam yarattigin
belirtmistir. Ciinkii insan =zihni, algilama ve anlamlandirma gibi g¢esitli
fonksiyonlar1 sayesinde bireyin kendini anlama, ifade etme ve yasamini
stirdiirebilme stireclerinde kritik bir rol oynar; bu nedenle, zihinsel fonksiyonlarin
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gerektigi Olciide ve gerektigi noktalarda etkin bir sekilde kullanilmasi hayati
onem tagimaktadir (Ozday1 ve Yoncalik, 2017).

7. E-Spor’un Bilissel Acidan Faydalari

Oyunun dinamik yapisi, degisen hedefleri ve rekabetci yapisi, oyuncularin
dikkat yonetimini, problem ¢6zme becerilerini ve stratejik diisiinme becerilerini
gelistirmesine yardimeci olmaktadir (Bediou ve ark., 2018; Green ve Bavelier,
2003; Cardoso-Leite ve Bavelier, 2014) Bu baslik altinda e-sporun ¢esitli biligsel
yonlere etkisi detayli olarak incelenmistir.

E-spor oyunlari, oyuncularin dikkatlerini siirekli olarak farkli unsurlara
odaklamasini gerektirmektedir. Ozellikle aksiyon ve strateji oyunlar1 oyuncularin
gorsel dikkat yeteneklerini gelistirebildigi diisiiniilebilir. Green ve Bavelier
(2003), aksiyona dayal1 video oyunlarinin, oyuncularin ¢evresel uyaranlara daha
hizli tepki verme ve konsantre olma becerilerini gelistirdigini gostermektedir. Bu
tiir oyunlar, oyuncularin belirli hedeflere odaklanmasina olanak sagladig1 gibi,
genis bir goriis alami igerisinde meydana gelen degisikliklere de dikkatin
kaymasini hizlandirmaktadir. Ornegin bir FPS (birinci sahis nisanci) oyununda
oyuncular hem diigmanin hareketlerini izlemeli hem de takim arkadaslarinin
konumlarin1 degerlendirmelidir. Bu, bireyin ¢evresel degisikliklere hizli bir
sekilde uyum saglama yetenegini gelistirmektedir (Cardoso-Leite ve Bavelier,
2014). Kilci ve Goktas (2020) FPS ve MOBA tiirlerindeki oyunlarin dinamikleri
farklilik gosterse de oyuncularin espor katilim motivasyonlarmin bu tiirler
arasinda anlamh bir farklilik gostermedigini belirtmislerdir. Her iki tiirde de
oyuncularin yalnizca bir karakteri kontrol etmeleri, farkli tiirlerdeki oyunlarda
bile yonlendirdikleri karakterle 6zdeslesmelerine olanak taniyan ortak bir 6zellik
olarak degerlendirilebilir.

7.1. Hizh Karar Verme ve Problem Cézme Becerileri

E-spor, diisiinme hizim artirir ve karar verme kalitesini gelistirir. Oyuncular,
karsilastiklar1 sorunlart ¢6zmek igin stratejik diisiinmeli, secenekleri gézden
gecirmeli ve en uygun ¢oziimii hizlica uygulamalidir. Johnson ve arkadaglarinin
(2011) gergeklestirdigi calisma, video oyunlarinin problem ¢6zme yeteneklerini
artirdigini ve bu yeteneklerin giinliik yasam problemlerine uygulanabilecegini
gostermektedir. Gergek zamanli strateji oyunlari, genellikle oyuncularin farkli
zorluklarla karsilagmalarimi saglamakta, bu siire¢ ise bireylerin yeni durumlara
uyum saglama yetenegi ve degisen kosullara karsi en uygun ¢6ziim yollarin
gelistirme becerisi ile yakindan iliskili olan biligsel esnekliklerini artirmaktadir
(Aydin ve Kilci, 2024; Rogers, 2019).
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7.2. Dikkat Yonetimi ve Odaklanma

E-Spor, oyuncularin dikkat yonetimi ve odaklanma becerilerini
gelistirmelerine katki saglayan etkili bir platformdur. Ozellikle hizl karar verme
ve siirekli degisen oyun dinamiklerine uyum saglama siiregleri, bireylerin
odaklanma siirelerini artirirken biligsel yiiklerle basa ¢ikmalarina yardimer olur
(Kilci, 2021). Green ve Bavelier (2006) yaptiklari bir calismada oyunun nedensel
roliinii belirleyerek, aksiyon oyunlarmin gorsel alan boyunca gorsel-mekansal
dikkati gelistirdigi sonucuna varilmistir. E-spor, oyuncularinin gérsel ve isitsel
uyaranlart hizli bir sekilde analiz ederek stratejik kararlar almasinin, biligsel
esnekliklerini  gelistirdigini vurgulamaktadir. Bu durum, yalnizca oyun
performansint degil, ayn1 zamanda giinliik hayatta ¢oklu gdrevler arasinda
dikkatlerini daha verimli bir sekilde dagitabilme yeteneklerini de olumlu yonde
etkileyebilmektedir (Kilci, 2021). Green ve Bavelier (2006) yaptiklar1 bir
calismada oyunun nedensel roliinii belirleyerek, aksiyon oyunlarinin gorsel alan
boyunca gorsel-mekansal dikkati gelistirdigi sonucuna varilmistir.

7.3. Coklu Gorev Yonetimi (Multitasking)

E-spor oyunlarinin énemli bir diger biligsel faydasi ise oyuncularin ayni anda
bircok goérevi basariyla yerine getirme yetenegini gelistirmesidir. Ornegin, bir
MOBA oyununda oyuncunun harita tizerindeki diisman hareketleriyle ilgilenmesi
ve ayni zamanda takim arkadaslariyla strateji olugturmasi gerekebilir. Bu durum,
oyuncularin biligsel yiik altinda dahi etkin bir sekilde performans gdstermelerine
olanak tanimaktadir (Bediou ve ark., 2018). Ayrica, multitasking becerisi sadece
oyun oynarken degil, ayn1 zamanda gercek hayatta da yararl olabilir. Przybylski
ve arkadaglarmin (2014) belirttigi gibi, oyun deneyimiyle kazanilan bu
yetenekler, bireylerin is ve egitim alanindaki ¢oklu gorevleri daha etkili bir
sekilde yerine getirme kapasitelerini gelistirebilmektedir ve bu baglamda,
teknolojik ve politik gelismeler bireyleri yeni diinya kosullarina hazirlayacak
nitelikli egitim sistemlerini zorunlu kilmaktadir (Medeni ve Goktas, 2023).

7.4. Hafiza ve Ogrenme Siirecleri

E-spor oyunlari, 6zellikle gorsel-uzamsal hafiza {izerinde olumlu etkiler
birakmaktadir. Oyun oyunculari, oyun haritasindaki kritik bdlgeleri, diigmanlarin
saklanabilecegi noktalar1 ve stratejik avantaj saglayan alanlar1 hatirlamak
durumunda kalmaktadir. Bu siire¢, oyuncularin hafiza kapasitelerini hem kisa
vadeli hem de uzun vadeli olarak giiclendirmektedir (Boot ve ark., 2008).

Ustelik, oyunlardaki siirekli geri bildirim sistemleri, oyuncularin 6grenme
stireglerini hizlandirmaktadir Oyuncular, hatalardan ders ¢ikararak daha etkili
stratejiler olusturabilmekte ve bu Ogrenme siirecini diger alanlara
aktarabilmektedir (Adachi ve Willoughby, 2013).
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7.5. Stratejik ve Elestirel Diisiinme Becerileri

E-spor oyunlari, oyuncularin stratejik diisiinme ve gelecege doniik planlama
yeteneklerini gelistirmelerine yardimei olmaktadir. Ozellikle MOBA ve gergek
zamanlt strateji oyunlari, oyuncularin kisa vadeli hedeflere ulasirken ayni
zamanda uzun vadeli sonuglari1 da g6z oniinde bulundurmasini gerektirmektedir.
Bu siireg, insanlarin diisiinme becerilerini sistemli bir sekilde gelistirmelerine
yardimci olur (Rogers, 2019).

Ayrica, elestirel diisiinme, e-spor oyunlarinin 6énemli bir unsuru olarak kabul
edilmektedir. Oyuncular, rakiplerinin stratejilerini inceleyerek onlara kars1 etkili
taktikler olusturmaktadir. Buna karar, insanlarin analitik diisiinme yeteneklerini
ilerletmelerine destek olmaktadir (Gee, 2003).

7.6. Stres Yonetimi ve Baski Altinda Performans

E-spor, bireylerin zorlu durumlarda bile dogru kararlar vermelerini bekleyen
bir alandir. Rekabetci bir ¢evre, oyuncularin baski altinda daha iyi performans
sergilemelerine katkida bulunabilmektedir. Mesela, oyuncular oyun esnasinda
karsilastiklar1 siirpriz durumlar karsisinda hizlica tepki verip stratejilerini
ayarlamasi gerekmektedir. Bu durum stresle basa ¢ikma yeteneklerini
artirabilmektedir (Tang ve Fox, 2016).

Ancak, bu siire¢ sadece olumlu etkilerle sinirl degildir. Yogun stres, dzellikle
profesyonel oyuncularda duygusal yorgunluk riskini artirabilmektedir. Bu
sebeple, bireylere stres yonetimi konusunda destek saglanmasi Onem arz
etmektedir (Gainsbury ve ark., 2017).

8. E-Sporun Bilissel ve Sosyal Boyutlar:

E-spor, modern toplumun kiiltiirel ve teknolojik doniistimlerine hizla katilan,
dijital oyunlarin rekabetci bir sekilde oynandig1 dinamik bir alandir (Hamari ve
Sjoblom, 2017). Bu fenomen, oyuncularin hem bireysel hem de toplu
performanslarimi artirirken, ayni zamanda bilissel siireclere ve sosyal iliskilere de
etkili oldugusdylenebilmektedir. Burada, e-sporun zihinsel ve sosyal yonleri,
olumlu ve olumsuz yonleriyle incelenecektir.

8.1. Bilissel Boyut

E-sporun biligsel yonii, oyuncularin zihinsel siireglerini nasil etkiledigiyle
baglantilidir. Video oyunlarinin dinamik dogasi ve devamli adaptasyon
gerektiren yapisi, oyuncularin dikkat kontrolii, gorsel algi ve izl karar verme
becerilerinin gelistirilmesine olanak sunmaktadir. Aksiyon oyunlarinin 6zellikle
oyuncularin gorsel dikkat kapasitesini artirdigim1 ve g¢evresel uyaranlara daha
hizli tepki verebildiklerini gosteren birgok aragtirma bulunmaktadir (Green ve
Bavelier, 2006).
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Bediou ve arkadaslar1i (2018) e-spor oyunlarinin, 6grenme siireglerini
hizlandiran biligsel uyarlanabilirlik mekanizmalarini destekledigini agiklamistir.
Bu mekanizma, oyuncularin devamli degisen oyun dinamiklerine uyum
saglayarak biligsel esnekliklerini gelistirmelerine yardime1 olmaktadir. Ayrica,
MOBA (Cok Oyunculu Cevrimigi Savas Arenasi) oyunlari gibi stratejik diisiinme
ve takim calismasi gerektiren oyunlar, oyuncularin uzun vadeli planlama, analiz
ve problem ¢ozme yeteneklerini gelistirmeye yardimer olmaktadir (Rogers,
2019).

E-spor, ¢coklu gérev yonetimini gelistirmede de faydali olmaktadir. Ornegin,
bir oyuncunun birden fazla gorevi {lstlenmesi gerekebilirmektedir (harita
kontrolii yapmak, rakip oyuncularin hareketlerini izlemek ve takim arkadaglarina
strateji iletmek gibi). Bu siiregler, bireyin biligsel yiik altinda etkili kararlar
almasina yardimci olmaktadir (Cardoso-Leite ve Bavelier, 2014).

Fakat, uzun siireli oyun oynama aligkanlig1 biligsel sorunlara neden
olabilmektedir (6rnegin dikkat eksikligi ve hafiza problemleri gibi). Oyun
bagimlilig1 {izerine yapilan arastirmalar, bireylerin giinliik yasam becerileri
tizerinde olumsuz etkilere neden oldugunu gostermektedir (Lemmens ve
Valkenburg, 2016). Bu sebeple, e-sporun zihinsel faydalari, oyun siiresi ve
oynama aligkanliklariyla siki bir iliski igerisinde oldugu goriilmektedir.

8.2. Sosyal Boyut

E-sporun sosyal yonii, oyuncularin etkilesim ve topluluklar kurarak
gelistirilen iligkilerini belirler. Takim oyunlarinin is birligi ve iletisimi tesvik eden
yapisi, oyuncularin sosyal becerilerini gelistirmelerine katki saglamaktadir
(Wohn ve Freeman, 2020). Ornegin, cevrimi¢i oyun platformlari, insanlarin
cesitli kiiltiirel gegmiglere sahip bireylerle etkilesim kurarak kiiresel bir topluluk
hissi olusturmaktadir (Anderson ve Borch, 2019).

E-sporun toplumsal etkileri arasinda baglilik hissinin artmasi da dikkate deger
bir unsur olarak bilinmektedir. Geng¢ bireyler, 6zellikle g¢evrimici oyunlar
vasitasiyla bir destek toplulugunun bir pargasi olduklarini hissedebilmektedir
(Taylor, 2012). Bu durum, bireylerin yalmizlik hissiyle bas etmelerine destek
olacag diistiniilebilir.

Ancak, e-sporun sosyal yoniinde bazi olumsuz etkiler de gdzlemlenmektedir.
Sosyal etkilesimi zayiflatabilir ve sosyal izolasyon riskini artirabilir
diisiincesiyle, uzun siireli ¢evrimi¢ci oyun oynamak Tlzerine Kowert ve
digerlerinin 2014 tarihli ¢aligmasi dikkate deger olarak goriilmektedir. Ayni
zamanda, rekabetci oyun ortamlarinda stres, duygusal tilkenme ve hatta saldirgan
davranislar yasanabilmektedir (Tang ve Fox, 2016). Ozellikle profesyonel e-spor
oyunculari, performans baskisindan kaynaklanan yiiksek diizeyde stres ve
duygusal sorunlarla karsilasabilmektedir. (Gainsbury ve ark., 2017).
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E-sporun topluluk igindeki cinsiyet ve kiiltiirel esitlik konularin1 da igeren
sosyal etkileri bulunmaktadir. Cevrimi¢i oyun topluluklarinda sik¢a kadin
oyuncularin daha fazla ayrimcilik ve tacize maruz kaldigina dair belirlemelere
yer verilmektedir (Ruvalcaba ve ark., 2018). Bu durum, oyun deneyiminin esitlik
acisindan zorlagsmasina neden olmaktadir. E-sporun kapsayiciligini artirmak i¢in
politikalarin gelistirilmesi gerekli goriilebilir.

9. Gelecegin Rekreasyonu: E-Sporun Evrimi

Siirekli degisen ve gelisen bir alan olan e-spor gelecekte de dijital rekreasyon
onun temel unsurlarindan biri haline gelmistir. Sanal gerceklik ve artirilmig
gerceklik gibi kavramlarin e-spor alanina entegre olmasina teknolojik gelismeler
olanak saglamaktadir. Biitiin bu gelismeler e-sporla ilgilenen sporcularin daha
gercekei ve siiriikleyici deneyimler yasamasina ve bunun sonucunda izleyen
bireylerin bu tarz etkinliklere daha ¢ok ilgi duymasi ve katilmasina olanak
tanmimaktadir (Anderson & Rainie, 2012).

Tim bunlar ile birlikte yapay zeka ile biiyiik verilerin analitigi e-sporda
stratejilerin ve antrenman yoOntemlerinin daha bilimsel bir temel ile
olusturulmasini saglayabilmektedir. Tiim bu kullanilan teknolojiler sporcularin
performanslarini ayarlamak ve oyunlarin igerisinde analizler yapmak igin
kullanilabilmektedir. Ayrica blockchain teknolojisinin  aksam  yapilan
turnuvalarin 6diilii sistemlerine entegre edilmesi sonucunda e-sporun finansal
anlamdaki iglemleri daha gilivenli bir hale gelmektedir (Newzoo, 2022). Sonug
olarak e-sporun gelecegi gelisen teknolojik etkiler dogrultusunda daha kapsayict
bir yapiya doniismekte ve bu doniisme ile sekillenmektedir (Taylor, 2012).

Sonu¢

Dijital ¢agda gergeklestirilen rekreasyonel faaliyetlerin ve toplumsal
etkilesimin gelisiminde e-spor onemli bir rol almaktadir. Kiiresel anlamda erisim
saglayan ve geleneksel sporlarin da Gtesine gegen e-spor bireylerde hem sosyal
hem de bilissel anlamda Onemli etkiler yaratmaktadir. Bu ¢alisma, e-sporun
sosyal etkileri, biligsel gelisim {izerindeki katkilarin1 ele alaraak, dijital
rekreasyonun yeni yiiziinii anlamaya ¢aligmaktadir.

E-spor sosyal a¢idan degerlendirilecek olursa farkli kiiltiirlerden olan
sporcularm bir araya gelmesine olanak saglayan oldukca giiglii bir platform
olarak bilinmektedir. Cevrimi¢i oynanan oyunlar, oyuncular arasinda etkilesim
olusturmaya, isbirligi yapmaya ve topluluk kurmaya olanak tanimaktadir. Bu
faydalarin devam etmesi igin, e-spor ortamlarmin etik kurallara uygun sekilde
idare edilmesi ve asirt oyun oynama riskine karsi tedbirler alinmasi énemlidir.
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Ayrica sosyal anlamda degerlendirildigi zaman bu tarz dijital topluluklarda
bagimlilik ve siber zorbalik gibi durumlar da gozlemlenebilmektedir.

E-spor, bilissel agidan ele alindiginda oyunculara stratejik diisiinme yetenegi
saglamaktadir. Bununla birlikte dikkat kontrolii ve problem ¢dzme becerileri
yalnizca oyunla sinirh kalmayacaktir. Elde edilen bu kazanimlar giindelik hayata
da faydali olabilecek becerilerdir. E- spor ile ilgilenen sporcularin oyun icerisinde
birden fazla gorev yapma kapasiteleri ve hizl diigiiniip karar verme yetenekleri
bireyin bilissel gelisimine olumlu etkiler yaratacaktir. Ayni zamanda oyuncularin
beyin fonksiyonlarinin gelismesine de katki saglayacaktir. Tiim bunlar ile birlikte
uzun siiren oyun oynama durumunun bilissel yorgunluga neden olma ihtimali g6z
ardi edilmemelidir.

E-sporun biligsel ve sosyal yonleri, bireylerin ve toplumlarin tizerindeki
etkilerinin ayrintili bir sekilde arastirilmasi 6nemlidir. Dengeli bir oyun deneyimi,
bireylerin dikkat, odaklanma ve stratejik diisiinme gibi zihinsel yeteneklerini
gelistirirken, ayn1 zamanda sosyal baglar giiclendirme sansi sunabilir. Fakat fazla
oyun oynama aligkanliklari, zihinsel ve sosyal sorunlara yol agabilir. Bu sebeple,
e-sporun etkilerini disiplinler arasi bir bakis acisiyla degerlendirmek, hem
bireysel hem de toplumsal diizeyde olumlu sonuglara yol agabilir.

Sonug olarak e-spor artik dijital rekreasyon 6nemli bir pargasi haline gelmistir.
Ayni zamanda e-sporla ilgilenen sporcularin sosyal ve biligsel sagligim olumlu
etkiledigi goriilmektedir. E-sporun daha saglikli bir sekilde biiylimesi ve daha
genis bir kitlelere ulasabilmesi igin topluluk igerisindeki olumsuz etkilerin
minimalize edilmesi gerekmekte ve sporcularin bir biitiin anlamda sagligin
koruma stratejilerinin gelistirilmesi de biiyiik 6nem tagimaktadir. Gelecekte e-
sporun daha fazla bir akademik inceleme ve disiplinler arasi ¢alismalara konu
olacag disiiniilmektedir. Tiim bunlar ile birlikte e-sporun toplumsal faydalarin
arttirmak amaciyla oyun iireten {reticilerin, oyuncu topluluklarinin bir is birligi
icerisinde olmasi ile birlikte daha saglikli bir dijital renk reaksiyon ortami
olusturulmasi gerekmektedir.
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OZET

Dijital ¢agin etkisiyle rekreasyon ve e-spor, bireylerin bos zamanlarin
degerlendirme sekillerini doniistiirerek yeni bir boyut kazanmistir. Rekreasyon,
bireylerin serbest zamanlarinda eglenmek, dinlenmek ve sosyal baglarim
giiclendirmek icin yaptig1 etkinlikleri kapsarken, e-spor bu etkinliklerin
dijitallesmis bir versiyonunu sunar. Rekabet¢i video oyunlarina dayali olan e-
spor, katilimcilara zihinsel becerilerini gelistirme, strateji olugturma ve takim
calismast yapma firsat1 tanir. Ayrica, ¢evrimigi platformlarda gerceklesen bu
etkinlikler, farkl: kiiltiirlerden insanlarla baglanti kurarak sosyal etkilesimi artirir.
E-sporun sundugu avantajlar, sadece eglence ile sinirli kalmaz. Katilimecilar,
oyunlar sirasinda problem ¢6zme, hizl diisiinme ve liderlik gibi 6nemli beceriler
gelistirebilir. Ayrica, dijitallesmenin getirdigi erisilebilirlik, e-spor etkinliklerini
daha genis kitlelere ulastirarak, sosyal bir aktivite haline getirmistir. Bu
ozellikleriyle e-spor, rekreasyonun modern bir uzantisi olarak kabul edilebilir ve
hem bireysel hem de toplumsal faydalar sunar. Dijital ¢agda, bos zaman
aktiviteleri yalnizca fiziksel alanlarla sinirli kalmayip dijital platformlarda da
etkin bir sekilde degerlendirilmektedir. Sonug olarak, dijital ¢agda bos zaman
aktiviteleri hem bireysel gelisim hem de sosyal etkilesim agisindan énemli bir
alan haline gelmistir. E-spor, bu yeni rekreasyonel bicimlerin en belirgin
orneklerinden biri olarak kargimiza ¢ikmaktadir.
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E-Sporun Tarihsel Gelisimi

Espor, giliniimiiz spor sektoriinde gergeklesen kokli dijital doniislimiin en
carpict Orneklerinden biridir (Kilci ve Goktas, 2020). Geleneksel spor daliyla e-
sporun birbirinden farkli yanlar1 bulunmaktadir. Spor 6zellikle rekreasyonel bir
faaliyet alani olarak da sosyal yasam igerisinde bireylere aktif bir yagam tarzini
Ogretebilmektedir. Ayrica sosyal oOzellikler acisindan bireylerin iletisim
becerilerini gelistirerek yasam memnuniyetlerini arttirabilmekte ve beraberinde
yalnizlik gibi olumsuz duygu durumlarindan koruyabilmektedir (Kilci, 2022).

Dijital oyun sektorii, 1950’lerdeki ilk bilgisayar oyunlarimin gelistirilmesiyle
baslayan yolculugunda, giiniimiize kadar énemli bir evrim siireci yasamustir. ilk
oyunlar, genellikle akademik ve askeri aragtirma projelerinin bir yan {iriinii olarak
ortaya ¢ikmustir. 1958 yilinda William Higinbotham tarafindan gelistirilen
“Tennis for Two” ve 1962’de Steve Russell tarafindan yaratilan “Spacewar!” bu
donemin 6ne ¢ikan drnekleridir (Donovan, 2010). “Tennis for Two,” Brookhaven
National Laboratory’de eglence amacli tasarlanmig ve etkilesimli oyun
kavraminin ilk érneklerinden biri olarak kabul edilmistir (Lowood, 2009). Buna
karsilik, “Spacewar!” iki oyuncunun birbirine karst miicadele ettigi bir
formatiyla, oyun diinyasinda ¢i1gir agmis bir yapidadir (Graetz, 1981). Bu erken
donem oyunlari, dijital oyunlarin temelini olusturmus ve gelecekte devasa bir
sektore doniisecek olan bu alanin kapilarmi aralamigtir (Montfort ve Bogost,
2009).

Bu ilk adimlarin ardindan, 1970’ler dijital oyun sektoriiniin ticari bir endiistri
olarak dogusuna sahit olmustur. Atari’nin 1972 yilinda piyasaya siirdiigii “Pong,”
ticari anlamda biiyiik basar1 elde ederek sektore yon vermistir (Kent, 2010). Ayni
donemde ev konsollarinin piyasaya siiriilmesi, dijital oyunlari bireylerin evlerine
tagimis ve Magnavox Odyssey ile Atari 2600 gibi cihazlar bu doniisiimiin simgesi
olmustur (Montfort ve Bogost, 2009). Bdylece oyun sektorii, daha genis bir
kitleye ulasma imkan1 yakalamaistr.

1990’11 yillarin sonlarina dogru, internetin refah seviyesi yiiksek iilkelerde
yayginlagmasi, oyun diinyasinda onemli bir doniim noktasi yaratmistir. Bu
gelismeyle birlikte, oyuncular ¢evrimigi platformlarda rekabet etmeye baglamis
ve bu durum E-sporun temellerinin atilmasina zemin hazirlamistir (Ugiinciioglu
ve Cakir, 2017). Bu dénemde piyasaya siiriilen Doom (1993), Warcraft (1994),
Quake (1996), StarCraft (1998) ve Counter-Strike (1999) gibi oyunlar, ¢evrimigi
oyun deneyiminin popiilerlesmesine Onciiliik etmistir (Hope, 2014). Aym
zamanda Sony’nin 1994’te piyasaya sirdigii “PlayStation” konsolu, oyun
diinyasinda yeni bir donemin baslangicin1 simgelemistir. Konsol teknolojisinin
gelismesiyle es zamanli olarak internetin yayginlagmasi, ¢ok oyunculu ve
¢evrimic¢i oyunlarin hizla biiylimesine olanak tanimistir (Consalvo, 2006).
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E-sporun uluslararasi arenada gelisimi, 2000°1i yillarda hiz kazanmistir. ABD,
Bat1 ve Gliney Kore’de bu alanda yasanan ilerlemeler sonucunda, 2000 yilinda
Elektronik Spor Ligi (ESL) ve 2002’de Major League Gaming karsilasmalari
diizenlenmistir. Giiney Kore, E-sporun kurumsallagmasinda oOncii bir rol
oynayarak, 2008 yilinda Uluslararas1 E-spor Federasyonu’nu (IeSF) kurmus ve
bu alanin spor dali olarak kabul edilmesine katkida bulunmustur (Yiik¢ii ve
Kaplanoglu, 2018). Ayrica, Giiney Kore hiikiimeti 2013 yilinda Kore e-Spor
Birligi’ni (KeSPA) kurarak, hem E-sporun gelisimine destek olmus hem de bu
alam diizenleme altina almistir (Seo, 2013). Dijital oyun sektdriiniin bu dinamik
ve siirekli degisen yapisi, sadece bir eglence alani olmanin &tesine gecmis;
kiiltiirel, ekonomik ve toplumsal bir fenomen haline doniismiistiir.

E-spor Kavram

E-Spor kavrami, literatiirde bir¢ok farkli terimle ifade edilsede, "espor"
(elektronik spor) terimi, yaygin kullanim nedeniyle daha sik tercih edilmektedir.
Elektronik oyun, siber oyun, bilgisayar oyunu, ¢evrim i¢i oyun ve sanal oyun gibi
alternatif adlandirmalar, bu kavramin farkli adlandirmalarla tanimlanmasi, alanin
genis kapsamini ve farkli perspektiflerden ele alinabilecegini gostermektedir
(Argan ve ark., 2006).

Bu kapsamda, espor ne oldugu konusunda farkli tanimlamalar dikkat ¢eker.
Alanin ¢ok yonlii dogasini yansitan bu tanimlar hem bireysel hem de toplumsal
boyutlarryla esporun énemini vurgulamaktadir. Ornegin, Wagner (2006), espor
bireylerin sanal mecralarda psikolojik ve fizyolojik becerilerini sergiledigi bir
spor alani olarak tanimlarken, bu tanimlamalara ek olarak, Argan ve arkadaglari
(2006) ise e-Sporun, diinyanin farkli yerlerinden insanlarin internet araciligiyla
bir araya gelerek oynadigi, biiylik organizasyonlarla fiziksel ve zihinsel ¢aba
gerektiren bir spor dali oldugunu ifade etmektedir.

Sonu¢ olarak, farkli tanimmlar 1s1¢mmda bir sentez yapildiginda, espor,
teknolojik ekipmanlar yardimiyla bireysel veya takim halinde katilim saglanan,
belirli kurallar ¢er¢evesinde oynanan rekabet¢i oyunlara dayali bir spor dali
olarak degerlendirilebilir. Bu spor dali, amator ya da profesyonel diizeyde
gerceklesen turnuva ve liglere ev sahipligi yaparken, oyun yapimecilarindan
sporculara, sponsorlardan izleyicilere kadar genis bir paydas agina sahiptir
(Yiikgii ve Kaplanoglu, 2018). Tiim bu 6zellikler, esporun yalnizca bir eglence
aract degil, aym1 zamanda kiiltiirel ve ekonomik bir endiistri oldugunu da
aciklayabilmektedir. Teknolojinin gliniimiizde pek c¢ok alanda isleri
modernlestirip kolaylastirmasi, espor alaninin yiikselisine isaret etmektedir
(Kilci, 2019).

86



Rekreasyon Kavram

Rekreasyon terimi, kokeni itibariyla Latince “recreare” kelimesinden
tiiretilmistir ve bu kavram yeniden dogus, yenilenme ve psikolojik degisim gibi
anlamlar tagimaktadir. Ayrica, Latince “recreatio” kelimesinden geldigi de
sOylenebilir; bu kelime ise “sagliga kavusma” anlamini icermektedir (Giirbiiz,
2020). Bu kokene dayali olarak, rekreasyon kavrami tarih boyunca farkli
baglamlarda yorumlanmig ve tanimlanmaistir.

Literatiirde rekreasyonun cesitli tanimlari, bu kavramin genis kapsamini ve
farkli yorumlanig bigimlerini ortaya koymaktadir. Stebbins (2005), rekreasyonu
bireylerin serbest zamanlarinda goniillii olarak katildiklari, kisisel tatmin
saglayan ve becerilerini kullanmalarina olanak taniyan etkinlikler olarak
tanimlarken, Cordes ve Ibrahim (1999) bu kavrama daha ¢ok deger ve anlam
boyutundan yaklagsmistir. Hazar (2014), bireylerin zorunlu isler disindaki
zamanlarin1 goniillii olarak degerlendirdikleri ve tatmin saglayan serbest zaman
etkinlikleri olarak tamimlamig, Hacioglu ve ark (2003) ise bu etkinliklerin
eglenme ve dinlenme odakli yapisini vurgulamistir. Bu tanimlardaki ortak nokta,
rekreasyonun bireylerin kendi tercihlerine dayali olmasi ve psikolojik ya da
fiziksel faydalar sunmasidir.

Bunun yani sira, Cakir (2017), rekreasyonu bireylerin bireysel ya da grup
halinde katildiklari, olumlu katkilar saglayan bir siire¢ olarak ele almis ve sosyal
baglarin giiclendirilmesi gibi faydalarini 6n plana ¢ikarmistir. Giingdrmiis (2007)
ise rekreasyonu, bireyin serbest zamanini mutluluk verici, enerjik, aktif ya da
pasif bir sekilde gecirdigi bir siire¢ olarak tanimlamis ve bu etkinliklerin kisisel
doyum saglamaya yonelik oldugunu ifade etmistir. Daha giincel bir perspektifle
Yumuk ve Glingdrmiis (2023), bireylerin kendilerini ifade edebildikleri ve kendi
alanlarii belirleyerek katildiklar1 serbest zaman etkinliklerini rekreasyon
kavramiyla iliskilendirmisgtir.

Bu tanimlarin 15181nda, rekreasyon, bireylerin serbest zamanlarinda goniillii
olarak katildiklari, fiziksel, sosyal ve zihinsel faydalar saglayan etkinlikleri
kapsayan c¢ok yonlii bir kavram olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Giliniimiizde,
bireylerin serbest zaman etkinlikleri araciligiyla kendilerini yenilemeleri,
streslerini azaltmalari ve sosyal iliskilerini gelistirmeleri, rekreasyonun toplumsal
bir ihtiyag¢ haline gelmesini saglayabilmektedir.

Dijitallesme ve Rekreasyon

Kiiresel rekabet kapsaminda bircok alanda yasanan gelismeler teknoloji ve
dijitallesme alanlarinda da 6n plana ¢ikmaktadir. Endiistriyel devrim; 18. yiizyil
ortalarindan 19. yiizyilin ortalarina dogru uzanan siirecte kiiglik isletmelerin
bliylik iretim yapan teknolojik isletmelere doniismesi bigiminde
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tanimlanmaktadir (Kilig ve Alkan, 2018). Dijital doniisiim; “femel ticari
islemlerin, iirtinlerin, siireglerin, organizasyon yapilarmmin ve ydnetim
kavramlarinin ~ degismesi amaciyla dijital  teknolojilerin  uygulanmasini
icermektedir’ (Matt, Hess ve Benlian, 2015). Dijital ¢ag, ¢evrim dis1 ortamdan
cevrim i¢i bos zaman ortamlarina gegiste bireylerin 6znel bos zaman
deneyimlerini sekillendirebilmektedir (Gallistl ve Nimrod, 2020). Dolayisiyla
dijital ortamlarda gergeklestirilen rekreatif etkinliklerin giderek yayginlacagi
disiiniilmektedir. Artik dijital kiiltiirin 21. ylizyilda insanlarin bos zaman
kaliplar {izerinde biiyiik bir etkisi oldugundan bahsedilmekte ve dijital kiiltiirii
dikkate almadan dijital rekreasyon etkinliklerini tasarlamanin pek miimkiin
olmayacagi ifade edilmektedir (Ho ve Cho, 2021). Bu sebeple teknolojinin
eglence amagli kullanim kaliplarindan faydalanmanin kagimilmazligi géz 6niine
alindiginda ozellikle bilgi ve iletisim teknolojilerinin hizla giinliikk yasama
kolayca entegre olmasi rekreatif etkinliklerinde dijital boyutlarda ele alinmasim
gerekli kilmaktadir (Rogers ve Leung, 2021).

Gilinlimiizde internet tabanli teknolojiler ve dijital medya cihazlari, bireylerin
bos zamanlarini degerlendirme bigimlerinde yeni firsatlar sunmaktadir.
Elektronik bos zaman kavrami, teknolojik araclar kullanarak aktivite tiiri,
paylasilacak kisiler ve etkinligin gerceklestirilme bigimi gibi unsurlart 6zgiirce
secme imkani tanimaktadir. Bu durum, bireylerin serbest zaman aktivitelerinde
dijital platformlar1 daha etkin bir sekilde kullanmalarina ve rekreasyon alaninda
da teknolojinin etkisiyle bir doniisiim yasamalarina yol agmistir. Boylece hem
bireysel hem de sosyal diizeyde yeni deneyimlere kap1 aralanmaktadir.

Dijital doniisiim, teknolojinin birgok farkli alanda sundugu yeniliklerle
sekillenmektedir. Akilli telefonlar, akilli saatler ve akilli ev sistemleri gibi giinliik
hayati etkileyen cihazlardan baslayarak, yapay zeka, sensorler ve radyo frekans
tanimlama (RFID) sistemleri gibi daha ileri diizey teknolojiler, bu doniigiimiin
temel bilesenleri arasinda yer alir. Bunun yani sira, yakin alan iletisimi (NFC),
sanal gerceklik (VR) ve artirllmig gergeklik (AR) teknolojileri, biyoteknoloji,
nanoteknoloji ve drone teknolojileri de bu siireci destekleyen Onemli
yeniliklerdir. Ayrica, veri madenciligi, akilli robotlar, hologramlar, 3D yazicilar
ve robotik silire¢ otomasyonu gibi teknolojiler, is siireglerini dondistiiriirken,
aplikasyonlar ve ¢oklu deneyim teknolojileri bireylerin dijital ortamda daha
interaktif bir sekilde yer almasina olanak saglamaktadir. Tim bu trendler,
dijitallesmenin genis kapsamini ve hayatin farkli yonlerini nasil etkiledigini
ortaya koymaktadir (Gretzel ve ark., 2015). Esporlar, bu dijital doniistimiin en
dikkat ¢ekici drneklerinden biri olarak, geng nesiller basta olmak iizere genis bir
kitlenin ilgi odag1 haline gelmis ve bireylerin dijital diinyada hem rekabet¢i hem
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de sosyal bir boyutta etkilesim kurmalarina olanak saglamistir (Kilci ve Aydin,
2024).

E-sporun Rekreasyonel Degeri

E-spor, bireylerin bos zamanlarini degerlendirme bigimlerini doniistiiren ve
rekreasyon alaninda giderek daha fazla 6nem kazanan bir etkinlik tiirii olarak
dikkat ¢ekmektedir. Rekreasyon, bireylerin fiziksel ve zihinsel sagliklarim
desteklemek amaciyla bos zamanlarinda katildiklar aktiviteleri ifade ederken, e-
spor bu baglamda hem bireysel hem de toplumsal agidan yeni bir bos zaman
deneyimi sunmaktadir (Gugliotti, 2018). Giiniimiizde bireylerin olaylar1 farkli
bakis acilarindan kavrayabilmeleri, elestirel diisiinme becerisine sahip olmalari
(Ozday1, 2019) ve bu sayede problem ¢dzme yeteneklerini gelistirmeleri
beklenmektedir. Dijital doniigiim, bireylerin bu becerileri gelistirmeleri agisindan
onemli bir rol oynarken, ayni zamanda spor, eglence ve sosyal etkilesim gibi
bir¢ok alan1 da koklii bir sekilde etkilemektedir. Kari ve ark (2019) gore, e-spor
etkinlikleri bireylerin strateji gelistirme, hizli karar alma ve problem ¢6zme
becerilerini artirirken, ayni zamanda takim caligmasini ve is birligini tesvik
etmektedir. Bu yoOniiyle e-spor, bireylerin hem zihinsel hem de sosyal
yeteneklerini gelistirebilecekleri bir alan sunmaktadir.

Bireysel Faydalara Katkisi

E-spor, bireylerin serbest zamanlarinda aktif bir sekilde yer alabildikleri,
zihinsel becerilerini gelistirdikleri ve eglence ile tatmin duygularini bir araya
getirebildikleri bir alan sunmaktadir. Witkowski (2012), e-sporun bireylerin 6z
yeterliliklerini artirarak sosyal becerilerini gelistirdigini ve stresle basa
cikmalarina yardimci oldugunu vurgulamaktadir. Aynm1 zamanda, bireylerin
stratejik diisiinme, karar alma ve problem ¢dzme gibi bilissel yeteneklerini
gelistirdigi de belirtilmektedir (Seo, 2013). Bu ydniiyle, e-spor yalnizca bir oyun
degil, ayn1 zamanda bir gelisim ve 6grenme platformudur.

Sosyal Baglantilar ve Topluluk Olusumu

E-sporun rekreasyonel degeri, bireylerin sosyal baglantilar kurma ve topluluk
olusturma siire¢lerinde de kendini gostermektedir. Biiyiik turnuvalar ve ¢evrimigi
platformlar araciligiyla, farkli tilkelerden ve kiiltiirlerden bireyler bir araya
gelmekte ve ortak bir ilgi alani etrafinda sosyallesmektedir (Taylor, 2012). Bu
durum, e-sporun kiiltiirel ¢esitliligi artiran ve kiiresel baglar1 gii¢clendiren bir arag
oldugunu gostermektedir.
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Fiziksel Aktivite ile Entegrasyon

E-spor, fiziksel aktiviteyle entegre edilerek daha kapsamli bir rekreasyon
deneyimi sunma potansiyeline sahiptir. Ozellikle exergaming olarak bilinen
uygulamalar, bireylerin fiziksel aktiviteyle dijital oyun deneyimini birlestirerek
saglikli bir yasam tarzini tesvik etmektedir (Ketelhut ve ark., 2021). Bu durum,
rekreasyon alaninda e-sporun yenilik¢i bir boyut kazandigin1 géstermektedir.

Ekonomik ve Kiiltiirel Etkiler

E-sporun rekreasyonel degeri, ekonomik ve kiiltiirel boyutlariyla da
degerlendirilebilir. Argan ve ark., (2006) gore, e-spor etkinlikleri hem bireyler
icin bir gelir kaynag:1 olusturmakta hem de kiiltlirel degisim ve iletisime katki
saglamaktadir. Ozellikle geng nesiller icin, e-spor etkinlikleri yalnizca bir eglence
araci degil, ayn1 zamanda kariyer firsatlar1 sunan bir sektordiir.

Rekreasyon ve E-Sporun Kesisim Noktalar1

E-spor, bireylerin rekreasyonel ihtiyaclarini karsilamada giderek Onem
kazanan bir alan haline gelmistir. Geleneksel rekreasyon aktivitelerinden farkli
olarak, e-spor dijital bir ortamda gergeklesir ve bireylerin serbest zamanlarini
degerlendirmelerine yeni firsatlar sunar. Katilimeilar, bireysel veya takim halinde
oynanan oyunlar araciligiyla sosyal etkilesim, problem ¢6zme becerisi gelistirme
ve rekabet gibi deneyimler kazanir (Yayla ve Giiven, 2020).

E-sporun rekreasyonel degeri hem fiziksel hem de zihinsel faydalar
saglamasiyla dikkat c¢eker. Fiziksel aktivitelerle kiyaslandiginda e-spor, motor
becerileri gelistirme ve zihinsel strateji olusturma gibi alanlarda etkili olabilir.
Bunun yani sira, e-spor rekreasyonu, sosyal baglar1 giiclendirme ve ortak ilgi
alanlan etrafinda bireyleri bir araya getirme potansiyeline sahiptir (Sazak, 2016).
Rekreasyon ve e-sporun kesisiminde, bireylerin motivasyonlari da énemli bir yer
tutar. Ornegin, e-spor katilimcilar1 genellikle sosyal etkilesim, basari hissi ve
eglence gibi motivasyonlarla bu aktivitelere yonelir. Arastirmalar, bu tiir
motivasyonlarin bireylerin katilim diizeylerini artirabilecegini gdstermistir
(Ustiin ve ark., 2022; Korkmaz ve Kilci, 2024).

Bunun yami sira, e-sporun rekreasyon baglaminda sundugu firsatlar,
teknolojik yeniliklerle genislemektedir. Sanal gerceklik (VR) ve artirilmis
gerceklik (AR) gibi teknolojiler, e-sporun rekreatif degerini artirarak kullanici
deneyimlerini zenginlestirir. Bu teknolojiler, katilimcilarin oyun diinyasinda
daha derin bir etkilesim yasamalarina olanak tanir (Gretzel ve ark., 2015). E-spor,
rekreasyonel faaliyetlerin ¢esitliligini artirirken, toplumsal faydalar da sunar.
Ozellikle gengler arasinda popiiler olan e-spor etkinlikleri, bireylerin dijital cagin
gerekliliklerine uyum saglamalarina ve teknolojiyle daha bilingli bir sekilde

90



etkilesim kurmalarina yardimci olabilir (Adanir, 2023). Ayrica, bu faaliyetlerin
bireylerin psikolojik sagligi {izerinde de olumlu etkiler yaratabilecegi
belirtilmektedir. Bu ¢ergevede, e-sporun rekreasyonel potansiyeli hem bireysel
hem de toplumsal diizeyde 6nemli bir yere sahiptir. Gelisen teknoloji ve degisen
sosyal dinamikler, e-sporun gelecekte rekreasyon alaninda daha genis bir yer
edinmesini saglayabilir.

Rekreasyon ve e-sporun kesisim noktalari, teknolojik gelismeler ve degisen
yasam tarzlariyla daha belirgin hale gelmektedir. Geleneksel rekreasyon
aktiviteleri fiziksel alanlarda gergeklesirken, e-spor dijital platformlarda yeni bir
oyun ve eglence anlayisi sunar. Bu baglamda, e-spor etkinliklerinin rekreasyonel
bir faaliyet olarak kabul edilmesi, bireylerin dijital diinyada gecirdikleri zamani
anlaml bir sekilde degerlendirme potansiyelini ortaya koymaktadir (Gugliotti,
2018). E-spor, yalnizca rekabet odakli bir aktivite olmanin 6tesine gecerek sosyal
katilim ve iletisim igin bir ara¢ haline gelmistir. Ozellikle pandemi déneminde,
e-spor etkinlikleri bireyler arasinda baglar giiclendiren bir platform saglamis ve
bos zamanlar1 degerlendirmek i¢in 6nemli bir segenek haline gelmistir (Yayla ve
Gilven, 2020). Bu siireg, bireylerin serbest zamanlarin1 hem eglenceli hem de
sosyal olarak anlamli bir sekilde degerlendirme egilimlerini artirmistir.

Bunun yani sira, e-sporun rekreasyonel faydalar1 ekonomik katkilariyla da
dikkat ¢ekmektedir. Diinyanin bir¢ok yerinde diizenlenen turnuvalar ve
etkinlikler, turizm, sponsorluk ve medya gelirleri gibi ¢esitli alanlarda ekonomik
hareketlilik yaratmaktadir. Bu durum, e-sporun rekreasyonel bir faaliyet olmanin
Otesine gecerek ekonomik ve kiiltiirel bir fenomen haline geldigini
gostermektedir (Gretzel ve ark., 2015). Sonug olarak, e-sporun rekreasyon ile
iligkisi, bireylerin bos zamanlarii degerlendirme bigimlerini donistiirmekle
kalmamig, aym1 zamanda sosyal, psikolojik ve ekonomik boyutlarda 6nemli
etkiler yaratmistir. Gelecekte, bu alandaki yenilikler ve aragtirmalar, rekreasyon
ve e-sporun entegrasyonunu daha da giiclendirecek ve her iki alanin da gelisimine
katki saglayacaktir.

E-Spor ve Rekreasyonda Saghk, Zihinsel ve Bilissel Dinamikler

E-sporun hizla biiyiiyen bir sektdr olmasi, yalnizca ekonomik etkilerle sinirli
kalmayip bireylerin fiziksel, zihinsel ve bilissel sagligi iizerinde de 6nemli etkiler
yaratmaktadir. iligsel esnekligin gelistirilmesi, bireylerin yasamlarinin her
alaninda daha etkili ve yaratici ¢dzlimler iiretebilmeleri i¢in gereklidir (Aydin ve
Kilei, 2024). Geleneksel sporlarin aksine, e-spor rekreatif aktiviteleri daha ¢ok
zihinsel odaklanma, strateji gelistirme ve problem ¢dozme yeteneklerine dayalidir.
Bu baglamda, e-spor ve rekreasyonun saglik agisindan dinamikleri hem faydalar
hem de dikkat edilmesi gereken noktalar1 icermektedir.
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Fiziksel Saglik Uzerindeki Etkiler

E-spor, fiziksel bir aktivite olmamasina ragmen, oyuncularin refleks
gelistirme ve el-géz koordinasyonunu artirma gibi fiziksel becerilerini
desteklemektedir. Bununla birlikte, uzun siireli ekran kullanimi, hareketsiz yagam
tarzina yol agabilir ve bu durum kas-iskelet problemleri veya gz yorgunlugu gibi
saglik sorunlarina neden olabilir (Anderson ve ark., 2018). Bu nedenle, e-spor
oyuncularmin diizenli fiziksel egzersiz yapmalar ve dengeli bir yasam tarzi
benimsemeleri dnerilmektedir.

Zihinsel Saglk ve Biligsel Gelisim

E-sporun zihinsel saglik iizerindeki en biiyiik etkisi, bireylerin stresle basa
¢ikma yeteneklerini gelistirmesi ve karar verme siireclerini iyilestirmesidir.
Takim bazli oyunlarda iletisim becerilerinin geligsmesi, bireylerin sosyal destek
mekanizmalarini  gliclendirmektedir. Ayrica, stratejik oyunlarin oynanmasi,
hafiza, dikkat ve biligsel esneklik gibi zihinsel becerilerin gelisimine katkida
bulunmaktadir (Gugliotti, 2018). Bunun yani sira, e-spor aktivitelerine katilim,
bireylerde 6z-yeterlik hissi ve basar1 duygusunu desteklemektedir.

Sosyal ve Psikolojik Dinamikler

E-spor ve rekreasyon, bireylerin sosyal katilimini artiran etkili bir aragtir.
Cevrimi¢i oyunlar, oyuncularin farkli cografyalardan bireylerle etkilesim
kurmasini saglar ve bu durum kiiltiirler arasi iletisim becerilerini artirir (Yayla ve
Giiven, 2020). Ancak, asir1 oyun oynamanin sosyal izolasyona ve bagimlilik
sorunlarina yol acabilecegi unutulmamalidir. Bu nedenle, bireylerin oyun
siirelerini dengelemeleri ve sosyal yasamlarini ihmal etmemeleri onemlidir.

Rekreasyonel Perspektif

E-sporun rekreatif degeri, bireylerin serbest zamanlarini degerlendirme ve bu
stireyi eglenceli ve tliretken bir sekilde gecirme imk&n1 sunmasinda yatmaktadir.
Bu aktiviteler, bireylerin giinliik yasamin stresinden uzaklagmalarina yardimci
olurken, aym zamanda zihinsel sagliklarina olumlu katkilar sunar (Ustiin ve ark.,
2022). Ozellikle pandemi donemi gibi kisith sosyal etkilesim dénemlerinde, e-
spor etkinlikleri rekreasyonel bir kagis sunarak bireylerin psikolojik iyilik
hallerini desteklemistir. Sonug¢ olarak, e-sporun saglik, zihinsel ve biligsel
dinamikler iizerindeki etkileri, bireylerin yasam kalitesini artirmada dnemli bir
rol oynamaktadir. Ancak, bu etkinliklerin dengeli bir sekilde yiiriitiilmesi hem
bireysel hem de toplumsal faydalarin en {ist diizeye ¢ikarilmasi i¢in kritik Gneme
sahiptir. Gelecekte bu alan {izerine yapilacak arastirmalar, e-sporun sagliga
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yonelik etkilerini daha 1iyi anlamamiza ve rekreasyonel potansiyelini
gelistirmemize yardime1 olacaktir.

Dijital cagin getirdigi doniistimler, bireylerin bos zaman aktivitelerini yeniden
sekillendirmis ve rekreasyon ile e-spor arasindaki kesisim noktasini belirgin hale
getirmistir. E-spor, geleneksel rekreasyonel aktivitelerin dijitallesmis bir
versiyonu olarak, bireylerin eglenme, zihinsel ve sosyal becerilerini gelistirme
ihtiyaglarina yanit veren dinamik bir alan sunar. Bununla birlikte, bireylerin hem
bireysel hem de toplumsal diizeyde olumlu sonuglar elde etmesi icin bu alanin
daha etkin sekilde degerlendirilmesi gerekmektedir. E-spor etkinliklerinin,
fiziksel ve zihinsel sagliga katki saglamak iizere spor bilimi ve psikoloji
alanindaki uzmanliklarla desteklenmesi onemlidir. Egitim programlarinda e-
sporun stratejik diisiinme, takim calismasi ve problem ¢ozme gibi becerileri
gelistiren yonleri vurgulanabilir. E-spor turnuvalar1 ve etkinlikleri, farkl1 yas ve
kiiltiir gruplarin1 bir araya getirerek toplumsal baglar1 giiglendirebilir. Bu tiir
organizasyonlarin yerel ve uluslararasi diizeyde daha yaygin hale getirilmesi
tesvik edilmelidir. Teknolojiye erisim olanaklar sinirli olan bireyler i¢in altyap:
ve ekipman destegi saglanarak e-sporun genis kitlelere ulagmasi saglanmalidir.
Bu, dijital bos zaman aktivitelerinin kapsayici bir sekilde yayilmasina katkida
bulunacaktir. Sonug olarak, dijital ¢agda rekreasyon ve e-spor, bireylerin bos
zaman degerlendirme bigimlerinde onemli bir yer edinmistir. Ayrica, bos
zamanin nasil kullanildigina baglh olarak, bu siire¢ bireyler icin olumlu etkiler
yaratabilecegi gibi yanlig kullanimda olumsuz etkilerin de ortaya ¢ikabilecegine
dair bulgular literatiirde mevcuttur (Ozdayl ve Ozavci, 2020; Ozavci ve Unver,
2023; Ozavci ve Ozday1, 2023). Saghkl, sosyal ve kapsayici bir gelecek igin e-
sporun rekreasyonel degerlerinin daha etkin bir sekilde benimsenmesi ve
yayginlagtirilmas: gerekmektedir.
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Ozet

Sporcularin basarisi, sadece fiziksel becerilerinden degil, aym zamanda
psikolojik durumlarindan da biiyiik 6l¢iide etkilenir. Motivasyon, bir sporcunun
hedeflerine ulasabilmesi i¢in gerekli olan giidiilenme durumudur ve genellikle
icsel ve dissal motivasyon olarak ikiye ayrilir. Igsel motivasyon, sporcularin
faaliyetlerden zevk alarak ve kisisel tatmin i¢in ¢aba harcayarak performans
gostermelerini saglarken, digsal motivasyon daha ¢ok odiiller, ddiiller ve dissal
beklentilerle sekillenir. Bu iki motivasyon tiiri, sporcularin  hem
antrenmanlarindaki hem de miisabakalardaki performanslarini dogrudan etkiler.

Basar1 motivasyonu, bir sporcuya hedeflerine ulagma istegi verir ve bu,
onlarin zor durumlarla basa ¢ikmalarina yardime1 olur. Basariya yonelik gii¢lii bir
motivasyon, sporcularin miicadeleye devam etmelerini ve zorluklarla
karsilastiklarinda pes etmemelerini saglar. Yiiksek motivasyona sahip sporcular,
yalnizca kendi becerilerini degil, ayn1 zamanda zihinsel ve duygusal kaynaklarini
da kullanarak en iyi performansi sergileyebilirler.

Optimal performans, bir sporcu i¢in en verimli ve etkili performans diizeyine
ulagmak anlamina gelir ve bunun ger¢eklesmesi, genellikle i¢sel motivasyonun
yiiksek oldugu durumlarda miimkiindiir. Sporcularin motivasyonu arttikca,
odaklanma, kararlilik ve kendine giiven gibi psikolojik faktorler de gelisir, bu da
onlarin daha etkili bir sekilde antrenman yapmalarini ve yarigmalarda daha
basarili olmalarin1 saglar. Sonug¢ olarak, sporcularin motivasyonu, basarilar
iizerinde dogrudan etkili bir rol oynar ve bu motivasyonun yiiksek olmasi,
performanslarini en st diizeye ¢ikarabilmelerini saglar.

99



Spor Kavramm

Gegmisten giinliimiize kadar spor kelimesinin tanimi, dilsel evrim ve kiiltiirel
etkilerle sekillenmis, farkli cografyalarda ve zaman dilimlerinde ¢esitli anlamlar
kazanmustir. Ozellikle ingiliz dilinin kiiresel yayilimi, bu terimin diinya genelinde
tamnmasinda 6nemli bir rol oynamustir. Ancak, kelimenin kokeni Ingilizce’ye
dayanmamaktadir. Spor kelimesi, aslinda Latince’de "dagitmak" veya
"birbirinden ayirt etmek" anlamlarma gelen deportere ya da disportere
kelimelerinden tiiretilmistir. Zaman i¢inde bu kelimeler, dilsel evrimle birlikte
disport sekline doniismiis ve 17. yiizyilda modern anlamiyla, yani "sport" olarak
kullanilmaya baslanmistir. Sonrasinda bu terim, Tiirkceye de ‘’spor” olarak
yerlesmig ve gilintimiizde bildigimiz anlamiyla kullanilmaya baglanmistir (Atasoy
ve Kuter, 2005). Ayrica giliniimiizde spor, toplumsal, kiiltiirel, ekonomik ve politik
boyutlartyla birlikte, toplumun 6nemli bir yap1 tasi haline gelmistir (Kilci ve
Goktas, 2018).

Spor ortaminda bulunan bireyin davraniglarini, duygu degisimlerini, ortama
katilma veya ortamda kalma sebeplerini, bireyi etkileyen durumlar1 agiklamak
icin farkli kavramlar kullamilmaktadir. Son yillarda, sporcularin egzersiz
ortamindaki davraniglariin agiklanmasinda giidillenme, motivasyon, basari
hedefi gibi kavramlarin yani sira tutku kavraminin da ortaya ¢iktigi goriilmektedir
(Ozday1 vd., 2021). Sporun tarihsel gelisimine goz attigimizda, bu terimin
Tiirkcede de benzer bir evrim gec¢irdigini gérmek miimkiindiir. Tiirkceye ilk
girdigi donemde, spor, temelde "antrenman" kelimesiyle 6zdeslestirilmistir.
Bugiin, spor denildiginde genellikle bireysel veya takim olarak yapilan fiziksel
aktiviteler anlagilmakta, ancak ge¢miste bu tiir aktiviteler de gogunlukla "spor"
yerine "antrenman" olarak adlandirilmaktaydi. Zamanla, bu iki kavram
arasindaki farklar belirginlesmis ve her biri kendi anlam diinyasinda yerlesik hale
gelmistir. Giiniimiizde ise, spor yapan bireylerin fiziksel becerileri ve teknik
yetenekleri iizerinden sekillenen miicadeleler, ayn1 zamanda gorsel bir solen
sunarak izleyicilere heyecan ve estetik bir deneyim de sunmaktadir (Yildiz,
1979). Aymt zamanda fiziksel aktivitenin insan viicudunu saglikli tutmada ve
hareketsizligin neden olabilecegi fiziksel ve fizyolojik bozukluklar1 dnlemede
Onemi ortaya ¢ikmaktadir (Durukan vd. 2023).

Sporun tanimina dair baska bir perspektife baktigimizda ise, sporun yalnizca
fiziksel bir etkinlikten daha fazlas1 oldugu sOylenebilir. Bir bagka tanima gore;
spor, bireylerin dogal g¢evrelerini beseri ¢evreye doniistiiriirken elde ettikleri
yetenekleri gelistirmelerine yardimci olan, belirli kurallar ¢ergevesinde yapilan
bir etkinlik olarak tanimlanabilir. Bu etkinlik, bireysel ya da toplu olarak
gergeklestirilebilir ve aragli veya aragsiz olabilir. Ayrica, spor bir bos zaman
faaliyeti olmanin Stesinde, zamanla profesyonellesen ve meslek haline gelen bir
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alan da yaratmistir. Sporcuya 6zgii olan tiim 6zellikler sporcunun daha verimli
sonuglar elde etmesine olanak saglayabilir. Bu baglamda spor, yalnizca fiziksel
gelisimi degil, ayn1 zamanda toplumsal baglar1 giiclendiren, bireyleri bir araya
getiren, dayanigmay1 tesvik eden ve kiiltiirel bir baglamda toplumu birlestirici bir
olgu olarak karsimiza ¢ikar. Sporun bu ¢ok yonlii tanimi, onu sadece bir rekabet
araci olarak degil, ayn1 zamanda sosyal bir yap1 ve kiiltiirel bir fenomen olarak
anlamamiza olanak tanir (Erkal ve ark., 1998; Ulug ve Durukan, 2023). Literatiire
bakildiginda spor kavraminin ¢ok yonlii olarak bireyin yasaminda yer tuttugu
gozlemlenmektedir. Ote yandan sporun siirdiiriilebilirligi de yine beslenme ile
daha kapsamli hale gelebilmektedir. Nitekim sporun temel ihtiyact bireylerin
sahip oldugu biyolojik enerjidir. Bu enerjinin karsilanmasi1 da yine tiiketilen
gidalar araciligiyla saglanabilmektedir (Kilci, 2022).

Sporun Temel Amaglari

Giliniimiizde spor, yalnizca fiziksel bir etkinlik olmanin 6tesine gegmis ve
toplumu gelistirme ve doniistirme amaciyla kullanilan 6nemli bir egitim araci
haline gelmistir. Toplumun tiim kesimleri, sporun sundugu faydalardan
yararlanarak hem bireysel hem de toplumsal diizeyde gelisim saglamakta, bu
alanda gergeklestirilen faaliyetler araciligiyla daha saglikli bir yasam tarzi
benimsemektedir. Ancak, sporun bu potansiyelinden tam anlamiyla
faydalanabilmesi i¢in, gegmisten giiniimiize sporun etik yapisina ve kurallarina
sadik kalmak biiylik 6nem tagimaktadir. Sporun, yalnizca eglenceli bir etkinlik
degil, ayn1 zamanda bireylerin ruhsal, fiziksel ve sosyal gelisimini destekleyen
bir ara¢ olarak kullanilabilmesi i¢in, etik kurallar cergevesinde uygulanmasi
gerekmektedir (Sahin, 2015).

Sporun bir diger 6énemli yonii ise, insanlik onuruna yakisan temel degerleri
i¢inde barindirmasidir. Spor, bireyler arasinda sevgi, saygi, baris, esitlik, hak ve
hukuk gibi evrensel kavramlar1 tegvik etmenin yani sira, insanin i¢sel diinyasinda
stres, hiiziin ve keder gibi insani duygular1 da sekillendiren bir etkinlik olarak
varligini siirdiirmektedir. Bu nedenle, sporun toplumsal anlami yalnizca fiziksel
degil, aym zamanda duygusal ve Kkiiltiirel bir derinlige sahiptir. Spor,
insanoglunun tiim varligini etkisi altina alan ve her yasantiy1 doniistiiren bir olgu
olarak, bireylerin psikolojik ve sosyal gelisimini desteklerken, ayni zamanda
onlarin insani degerler ve erdemler konusunda da farkindalik kazanmalarini
saglar (Pehlivan ve Konukman, 2004).

Bununla birlikte, sporun tanimlar1 arasinda amaca ve perspektife bagli olarak
farkliliklar goézlemlenebilir. Spor, insan bedeninin tiim yonlerini gelistirme
potansiyeline sahip bir etkinliktir ve bu siiregte ¢evresel kosullar ile genetik
Ozelliklerin etkisi biiyiiktiir. Ancak, yalnizca bu biyolojik faktdrler degil, ayni
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zamanda sporun isleme siireci ve kalitesi de gelisim siirecinde belirleyici bir rol
oynamaktadir. Bir insanin fiziksel ve zihinsel gelisimi, ona katki saglayan
cevresel faktorlerin yan sira, bireyin kendisini gelistirme noktasindaki ¢abalari
ve uyguladig1 yontemlerle de sekillenir. Sonug olarak, insan kalitesinin artmasi,
sadece bireysel bir gelisim degil, ayn1 zamanda kaliteli bir kiiltiiriin yaratilmasina
da olanak tanir. Bu baglamda, fiziksel ve zihinsel aktiviteler, bireylerin beden
kiiltiirinii olustururken, ayni zamanda toplumsal kiiltiiriin sekillenmesinde de
Onemli bir rol oynamaktadir (Yazici, 2014).

Optimal Performans Duygu Durumu

Optimal performans duygu durumu kavrami, ilk kez 1975 yilinda Mihaly
Csikszentmihalyi tarafindan "Beyond" adli kitabinda, bireylerin bos zamanlarini
degerlendirmelerine yonelik etkenleri agiklamak amaciyla kullanilmistir. Bu
kavram, zaman i¢inde énemli bir psikolojik ve performans terimi haline gelmis
ve bireylerin psikolojik deneyimlerini daha derinlemesine anlamamiza yardimci
olmustur (Kivikanga, 2006). Csikszentmihalyi’nin teorisinde, optimal
performans, yalnizca fiziksel degil, aynm1 zamanda duygusal ve zihinsel bir
dengeyi de kapsar. Bu baglamda, optimal performans duygu durumu, bireylerin
i¢csel deneyimlerinin yiiksek bir uyum igerisinde oldugu, ancak ayn1 zamanda
kisisel gelisim i¢in de zorlu bir seviyede miicadele verdikleri bir hal olarak
tanimlanabilir.

Daha spesifik bir bakig agisiyla bakildiginda, akis durumu — yani flow —
bireylerin yaptiklar1 aktiviteyi, zorluk ile beceri arasindaki dengeyi kurarak,
tamamen odaklanmis bir sekilde gerceklestirdikleri bir durumu ifade eder.
Csikszentmihalyi’ye gore, spor ve egzersiz yapan bireylerin optimal performans
duygu durumu, sergiledikleri fiziksel beceriler, algiladiklar1 duygular,
karsilastiklar1 fiziki kosullar ve i¢inde bulunduklari miicadele ortaminin
birlesiminden olusan bir zihinsel durumdur. Bu durum, bireylerin tiim
dikkatlerini ve enerjilerini aktiviteye yonlendirmelerine olanak tanir, bu sayede
performanslari zirveye ¢ikar (Jackson ve Eklund, 2004).

Bu zihinsel durumun daha da derinlestigi bir nokta ise, bireyin yaptig: fiziksel
aktivitenin dogasinda bulunan zorluk ve miicadeledir. Bir aktivite sirasinda, birey
yeterli hazirlik ve beceriye sahip oldugunda, bu miicadele bir i¢gsel haz kaynagima
doniisebilir. Elit sporcularda bu durum daha belirgindir; ¢iinkii onlar, zorlu ve
karmagik gorevlerle karsilagtiklarinda bile, sahip olduklar1 yiiksek beceri ve
performans sayesinde bu gorevleri asma noktasinda daha fazla tatmin ve haz
duyarlar. Bu da performanslarinin arttigi ve duygu durumlarinin daha verimli hale
geldigi bir siireci baglatir (Korkmaz, 2023; Moneta, 2004).
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Optimal performans duygu durumunun yiiksek oldugu bireyler, genellikle
yaptiklar1 sporun veya egzersizin her anmin farkina varmazlar. Zira bu siirec,
bireylerin zamanin nasil aktigini algilayamayacak kadar odaklandigi ve tiim
dikkatini aktiviteye verdigi bir deneyim haline gelir. Bu tiir bir aktif siire¢, ayn1
zamanda ic¢sel motivasyonu da giiclendirir; birey, yapilan aktiviteye dair
kontroliin kendisinde oldugunu hissederek, basariya giden yolda giiven duyar. Bu
durum, yalnizca fiziksel degil, ayn1 zamanda psikolojik gelisimi de destekler.
Zorlu ve karmasik becerilere karsi gelistirilen giiven ve beceri, bireylerin en
yiiksek performans diizeyine ulasmalarini saglayarak, bu siirecten aldiklari haz
ve tatmini pekistirir (Asc1 ve ark., 2007).

Optimal Performans Duygu Durumu Kurumsal Modeli

Optimal performans duygu durumu, Mihaly Csikszentmihalyi ve
Nakamura'nin c¢aligmalarinda, bireylerin en yiiksek verimle performans
sergileyebilecegi bir psikolojik durum olarak tanimlanmaktadir. Bu duruma
ulasabilmek i¢in, bireylerin sahip olduklari beceriler ile karsilastiklar: etkinligin
(ya da aktivitenin) zorluk seviyesinin dengeli olmas1 gerektigi vurgulanmaktadir.
Yani, optimal performans ig¢in, bireyin algiladigi zorluk ile sahip oldugu
yetenekler arasinda bir denge bulunmalidir. Eger bir birey, karsilastig1 zorluklarin
kendisinin sahip oldugu yeteneklerden daha yiiksek oldugunu hissederse, bu
durumda kaygi ve stres gibi olumsuz duygular ortaya ¢ikabilir. Bu kaygi, kisinin
yeterliligine olan inancini sarsarak, performansini olumsuz yonde etkileyebilir
(Nakamura ve Csikszentmihalyi, 2009).

Buna karsilik, zorluk seviyesinin bireyin yeteneklerinden daha diisiik oldugu
bir durumda ise, kisi sikilma duygusu yasayabilir. Bu tiir bir durum, bireyin
aktiviteyi kolay ve monoton hale getirerek, psikolojik olarak yeterince motive
olmamasina neden olabilir. Yani, birey, zorlu bir miicadele olmadigi i¢in igsel bir
tatmin duygusu yasayamayabilir ve bu da performansini diisiiriir. Buda, optimal
performans i¢in gereken zorluk seviyesinin dnemini bir kez daha goézler oniine
serer (Nakamura ve Csikszentmihalyi, 2009).

Ote yandan, yalnizca algilanan zorluk derecesinin yiiksek olmasi ve bireyin
yeteneklerine giiven duymasi durumunda optimal performans duygu durumunun
ortaya ¢ikmasi mimkindir. Bu durum, bireyi daha fazla ¢aba gdstermeye ve
kendini gelistirmeye iter. Eger algilanan zorluk derecesi ile bireyin sahip oldugu
yetenekler uyumlu bir sekilde yliksekse, kisi bu miicadeleye daha yiiksek
motivasyonla katilacak ve i¢sel bir tatmin ve basar1 duygusu yasayacaktir. Bu
denge, sadece psikolojik degil, ayn1 zamanda fiziksel performansi da olumlu
sekilde etkileyerek, bireyin en yiiksek potansiyeline ulasmasina olanak tanir
(Jackson ve Eklund, 2004).
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Sonug olarak, optimal performans duygu durumu, bireyin algiladigi zorluk ile
becerileri arasindaki dengeye dayali olarak sekillenebilmektedir. Bu denge,
kisinin igsel motivasyonunu artirabilmekte, daha yiiksek performans
sergilemesine ve nihayetinde kendini gelistirmesine olanak saglayabilmektedir.
Ciinkii sportif basari, sadece fiziksel kapasite ve teknik yetkinliklere degil, ayn1
zamanda zihinsel siireclerin etkili kullanimina da bagli olarak gelmektedir (Aydin
ve Kilci, 2024).

Gaorevin zorlayicihgi/Miicadele

Yiiksek
Kaygi 1 Optimal Performans Duygu Durumu
(Denge)
Disiik , Yiiksek
Beceriler
Tgisizlik Gevseme-Sikinti
Diggiik

Sekil.1. Csikszentmihalyi’nin Optimal Performans Duygu Durumu Modeli (Csikszentmihalyi,
1990)

Optimal performans duygu durumu, kisinin en yiiksek verimlilikle performans
sergileyebilecegi, zihinsel ve fiziksel olarak en uygun halde oldugu bir psikolojik
durum olarak tanimlanir. Bu durumu yakalayabilmek igin, gorevin zorluk
derecesi ile bireyin sahip oldugu beceri ve yetenek diizeyinin birbirine yakin
olmasi gerekir. Yani, gorevlerin zorlugu ile kisinin yetenekleri arasindaki denge,
optimal performansi etkileyen en Onemli faktérlerden biridir. Bu denge
saglandiginda, birey gorevi basariyla tamamlamak i¢in gerekli motivasyona ve
beceriye sahip olacaktir. Ancak, gorev zorluk derecesi ile bireyin beceri seviyesi
arasindaki fark arttik¢a, bu durum farkli duygusal tepkilere yol acar ve kisinin
performansini dogrudan etkiler (Jackson ve Eklund, 2004; Korkmaz ve Kilci,
2024).

Optimal performans duygu durumu, bireyin gorevlerin zorluk derecesini
asabilecek yeterlilikte oldugunda ve bu gorevler iizerinde kontrol sahibi
oldugunda ortaya ¢ikabilir. Yiiksek zorluk seviyesindeki gorevleri basarili bir
sekilde yerine getirebilmek, bireye biiylik bir icsel tatmin ve motivasyon
saglayabilir. Ancak, eger bir birey, zorluk seviyesi yliksek olan bir gorevi
tamamlamak i¢in yeterli beceri ve yetenek seviyesine sahip degilse, bu durum
kayg1 yaratabilir ve optimal performans durumu yasanmayabilir. Kaygi, bireyin
yeterlilik hissini zayiflatarak, stres ve gerilim olusturabilir, bu da performansi
olumsuz etkileyebilir.
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Tam tersine, beceri ve yetenek seviyesinin yliksek olup gorev zorlugunun
diisiik oldugu durumlarda ise, birey monotonluk ve bikkinlik yasayabilir. Bu tiir
durumlar, kisiyi rahatlamaya ve caba sarf etmeden gorevleri yerine getirmeye
yonlendirebilir. Sonugta, bu tiir bir "kolaylik" durumu, kisinin igsel
motivasyonunu kaybetmesine ve performansinda bir diisiis yasanmasina yol
acabilir. Ayn1 sekilde, beceri ve yetenek diizeyi diisiik olan birey, karsilagtigi
gorevin zorluk derecesi de diisiik oldugunda, miicadeleye girmeden yalnizca
ilgisizlik ve sikilma duygular1 yasayacaktir. Bu tiir bir durum, bireyi yalnizca
fiziksel degil, psikolojik olarak da etkiler ve gorev lizerinde gereken odaklanmay1
engeller (Jackson ve Eklund, 2004).

Ozetle, optimal performans duygu durumu, gérev zorlugu ve bireyin beceri
seviyesinin uyumlu bir sekilde dengede oldugu durumlarda meydana gelebilir.
Bu denge, bireyin zorluklar1 asmasina ve en yiiksek performansi sergilemesine
olanak tanirken, beceri ve zorluk arasindaki dengesizlikler ise kaygi, bikkinlik
veya ilgisizlik gibi olumsuz duygulara yol agabilir.

Bu anlayis, Csikszentmihalyi'nin akig kavramini dokuz alt boyut iizerinden
aciklayarak daha ayrintili bir sekilde degerlendirmistir (Jackson ve Marsh, 1996).
Optimal performans duygu durumu, bu alt boyutlarin bir araya gelmesiyle ortaya
cikar ve her biri, akisin belirli bir yoniinii temsil eder. Asagida, bu alt boyutlarin
her birinin tanimlamalar1 yer almaktadir.

Gorev Zorlugu-Beceri Dengesi; bu boyut, bireyin i¢sel ve digsal faktorlerle
belirlenmis gorev zorluklari ile kisinin bu gorevleri yerine getirebilme ve
siirdlirme becerisinin uyumlu olmasi gerektigini ifade eder. Bireyin beceri
diizeyinin, karsilagtigi gorevlerin zorluklariyla orantili olmasit OSnemlidir.
Ornegin, bir atletizm sporcusu, akis deneyimini, "Zorlu bir gérevdi ama aym
zamanda kendiliginden gerceklesiyordu" seklinde tanimlamistir (Baumenn ve
ark., 2016). Bu ifade, gorev zorlugu ile beceri seviyesinin uyumlu oldugu
durumun, sporcunun performansini nasil etkileyebilecegine dair 6nemli bir 6rnek
olabilir.

Eylem-Farkindalik Birlesimi; bu boyut, akisa katilimin o kadar derinlestigi
bir durumu tammlar ki, birey eylemlerinin farkinda olmadan onlar
gergeklestirmeye baglar. Kisi, yaptigi eylem ile tamamen 6zdeslesir ve benlik
farkindaligi kaybolur. Bir¢ok sporcu, eylem ve farkindalik birlesimini "olumsuz"
ya da "isler otomatik olarak gerceklesiyor" gibi ifadelerle tanimlamistir. Bu,
bireyin digsal veya igsel olarak belirlenmis hareketleri diigiinmeden ve tamamen
dogal bir sekilde, uyumlu bir bigimde yapabilmesi durumudur (As¢t ve ark.,
2007).

Acik (Net) Hedefler; bireyin, hareketin gerekliliklerini dogru ve hizli bir
sekilde yerine getirebilmesi i¢in, belirli bir siire¢ dahilinde 6n hazirlik yapmasi
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gerekir. Hedefin net olarak tanimlanmasi ve bu hedefe yonelik bir planlama
yapilmasi, akis siirecinin saglikli bir sekilde islemesini saglar. Bir kisi, hareketin
gerekliligi konusunda bilgi edinip farkindalik kazandiginda, bu da onun dogru
hedef tanimini igsellestirmesini kolaylastirir (Asc1 ve ark., 2007).

Belirli Geri Bildirim; bu alt boyut, bireyin gorevini yerine getirirken aldig1
i¢sel ve digsal geri bildirimleri igerir. Anlik geri bildirim, sporcunun gorevle ilgili
basart durumunu degerlendirmesine olanak tanmir. Bu geri bildirim olumluysa,
akis deneyimi daha saglikli bir sekilde devam eder. Geri bildirim tiirleri (6rnegin,
hareketin siiresi, sikligi, dogru teknigin yansimasi) farklilik gosterebilir ancak
sonu¢ genellikle aymidir. Kisacasi, kisi performansini nasil gelistirebilecegi
konusunda kendi kendine bilgi alir ve degerlendirir (Jackson ve Roberts, 1992).

Goreve Odaklanma; bu boyut, bireyin icsel ve digsal faktorlerle belirlenen
goreve tamamen odaklanmasim1 ifade eder. Akis durumunda, bireyin
konsantrasyon kalitesi ile performansi dogrudan iligkilidir. Bir sporcu, hedefe
ulagabilmek i¢in kendini tamamen o ise verebilmelidir. Bu odaklanma, gérevle
ilgili her tiirlii dikkat dagilmasini engeller ve bireyi sadece hedefe yonlendirir
(Csikszentmihalyi, 1992).

Kontrol Duygusu; bu alt boyut, bireyin akis siireci iginde, belirli bir aktivite
iizerinde kontrol sahibi oldugunu hissetmesiyle ilgilidir. Birey, zorlu ve kritik
anlarda bile kontrol uygulayarak siireci yonlendirebilir. Kontrol duygusu,
sporcularin performansini optimize eden 6nemli bir faktordiir, ¢linkii birey,
uyguladigi aktivitenin tizerine kendi kontroliinii koyarak, durumu yoénetme
hissine ulasir (Csikszentmihalyi, 1992).

Kendilik Farkindah@imin Azalmasi; bu boyut, bireyin igsel ve digsal olarak
belirledigi gorevi yerine getirirken, benlik kaygisinin ortadan kalktig1 bir durumu
tanimlar. Sporcu, hareketlerini i¢giidiisel ve kendinden emin bir sekilde yapar. Bu
stireg, kisinin kimligine dair bilgilere odaklanmaktan ziyade, performans ve
hareketlere odaklanmay1 gerektirir. Kendilik farkindaligmnin azalmasi, kisinin
aktiviteyi yaparken kendisini dis faktrlerden bagimsiz bir sekilde ifade etmesini
saglar (Abdollahipour ve ark., 2015).

Zamanin Doniisiimii; zamanin algisinin degistigi bir siiregtir. Bir kosucu,
zamanin gegisini fark etmeden kosabilir, ya da bir bisiklet¢i, zamanin ¢ok hizli
gectigini hissedebilir. Zaman, bazen tamamen alakasiz hale gelir ve kisinin
farkindaliginin disina ¢ikar. Birey, aktivitenin igine tamamen dahil oldugunda,
zamanin nasil gectigini fark etmez ve aktivitenin bir pargasi haline gelir (Jackson
ve Eklund, 2004).

Amaca Ulasma Deneyimi; akis deneyiminin sonunda, birey genellikle
Odiillendirici bir deneyim yasar. Bu, sporcularin hedefe odaklanarak basariya
ulagsma arzusundan kaynaklanan bir hazdir. Sporcularin igsel ve dissal olarak
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belirledikleri hedeflere ulagma gabasi, onlara tatmin ve 6diil duygusu getirir, bu
da akis deneyimini pekistirir (Jackson ve Marsh, 1996).

Optimal Performans Duygu Durumunun Onemi

Akis deneyimi iizerine yapilan arastirmalar, pozitif psikolojinin temel
alanlarinda 6nemli katkilar sundugunu ortaya koymustur. Bu arastirmalar,
bireylerin daha tatmin edici ve anlamli bir yasam deneyimi elde edebilmeleri igin
onemli ipuclar1 sunmaktadir. Ozellikle, akis deneyiminin, bireylerin tamamen
anda olma ve dolu dolu yasama deneyimlerini nasil miimkiin kildigin1 anlamak,
bu fenomenin psikolojik siireclere katki sagladigi anahtar noktalardan biridir.
Hager (2015), bu sorulara yanit arayarak akis deneyiminin fenomonolojisini
derinlestirmeyi amaglamistir. Akis, sadece kisisel tatminin 6tesinde, bireylerin
optimum deneyimler yasamasi i¢in bir ara¢ sunar. Bu baglamda, akisin, insan
psikolojisi ve davraniglari iizerindeki etkisi, hem teorik hem de pratik diizeyde
Onem tasiyabilir.

Bireylerin, igsel ve dissal ¢cevrelerinden gelen belirli gorevleri, minimum hata
ile ve maksimum performansla yerine getirmelerini saglayabilen temel
faktorlerden biri de akis deneyimidir. Bu deneyim, kisinin gérevle olan iliskisini
yeniden sekillendirerek, onun daha verimli ve etkili bir sekilde hedeflerine
ulagsmasim1 miimkiin kilabilir. Akis siirecinde birey, yaptig1 faaliyetler iizerinde
tam kontrol saglayabilir, zamanin farkinda olmadan ve tamamen o anki gorevle
mesgul olabilir. Bu durum, kisinin zihinsel ve fiziksel kapasitesini son derece
verimli bir sekilde kullanmasini saglayabilir. Akisin bu denli etkili olabilmesi i¢in
dogru bir planlama siireci, zamanin etkin bir sekilde yonetilmesi, alinan geri
bildirimlerin dogru yorumlanmasi ve belirlenen hedeflere ulagilabilmesi igin
gereken eksikliklerin hissedilmesi gibi 6n kosullarin yerine getirilmesi biiyiik
Onem tasiyabilir.

Daha spesifik bir sekilde ifade edersek, bir kisinin hedeflerine ulasabilmesi
icin akig slirecine girmesi, yalnizca anin iginde olmay1 degil, ayn1 zamanda
yaratici diislinceler gelistirmeyi ve inovatif ¢oziimler liretmeyi de gerektirebilir.
Bu noktada literatiir, akis deneyiminin, bireylerin yaraticiligini ve problem ¢6zme
yeteneklerini gelistirebilir, daha verimli sonuglar elde etmelerine yardimci
olabildigini gostermektedir. Ozellikle spor ve sportif faaliyetler, bu siirecin
O6nemli bir par¢asini olusturabilir. Bu tiir faaliyetler, bireylere sadece fiziksel
anlamda degil, ayn1 zamanda psikolojik ve tecriibe birikimi agisindan da 6nemli
katkilar sunabilir. Akis deneyimi, sporcularin performanslarimi maksimum
seviyeye cikarabilmeleri i¢in bir arag islevi goriir. Bu baglamda, spor ve diger
fiziksel aktiviteler, bireylerin igsel potansiyellerini kesfetmelerine ve
gelistirmelerine olanak tanir (Kee ve John Wang, 2008).
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Sonug olarak, akis deneyimi, bireylerin i¢sel motivasyonlarini gii¢lendirerek
onlarin hedeflerine ulagmalarii saglayabilir. Bu siire¢, yalnizca fiziksel
performansi degil, ayn1 zamanda bireylerin psikolojik durumlarin1 da olumlu
yonde etkileyebilir. Bu nedenle, akisin dogru bir sekilde anlasilmasi ve
uygulanmasi, bireylerin daha kaliteli bir yasam deneyimi elde etmelerine
yardimet olabilir.

Optimal Performans Duygu Durumunu Onleyen ve Kesintiye Ugratan
Faktorler

Optimal performans duygusunun engellenmesine veya kesintiye ugramasina
yol acan bir dizi faktor bulunmaktadir. Bu faktorler arasinda sunlar One
¢ikmaktadir:

1. Fiziksel ve psikolojik hazirligin yetersiz veya tamamlanmamis olmast,
Olumsuz ¢evresel ve durumsal kosullar,
Giiven eksikligi ve olumsuz psikolojik durumlar,
Aktiviteye yeterince odaklanamamak,
Yetersiz hazirlik dénemi,
Amotivasyon, yani i¢sel giidiilenmenin eksikligi,
Yetersiz uyarilma seviyeleri,
Takim igindeki etkilesim eksiklikleri ve olumsuz iligkiler,
Diisiik performans gosterme durumu (Weinberg ve Gould, 2019).
Motivasyon

A R i

Motivasyon, Tiirk¢e'de "giidii" olarak karsilik bulan ve Latince kokenli
Movere (harekete gecmek) kelimesinden tiiretilen bir kavramdir. Bu kavram,
bireylerin bir amaca yonelik harekete gegmelerini saglayan i¢sel ya da dissal
etmenlerden kaynaklanan bir durum olarak tanimlanir (Geng, 2012). Motivasyon,
bireylerin eylemleri lizerinden goézlemlenebildigi gibi, her etmenin her bireyi ayni
sekilde motive etmemesi de miimkiindiir. Bu noktada motivasyon, oldukga kisisel
bir olgu olup, her insanin i¢sel dinamizmi ve digsal uyaranlara verdigi tepki
farkliliklar gdsterebilir (Kantar, 2013). Bireyin motivasyonu, harekete ge¢me
arzusunun, istekliligin ve ¢aba harcamanin arkasindaki gii¢ olarak tanimlanabilir
(Soyer ve digerleri, 2010). Bu baglamda motivasyon, bireyin tutumunu harekete
gegirir, yonlendirir ve bu yonlendirmeyi siirdiirebilmesi igin gerekli giidilyii
saglar (Kantar, 2013).

Motivasyonun tanimlari ¢esitli arastirmalarla farkli agilardan ele alinmustir.
Sage (1977), motivasyonu, kisilerin amaglarina ulagmak icin gosterdikleri caba
ve bu ¢abanin yogunlugu olarak agiklamaktadir. Bu agiklama, motivasyonun bir
yoniiniin, bireylerin hedeflerine ulagsmak adina birtakim olaylarla etkilesime
girme, bu olaylar1 arama ve onlara yonelme arzusuna dayandigim belirtir.
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Cabanin yonii, bireylerin, belirli bir durumu veya hedefi ne kadar istemek
suretiyle etkilenebilecegini ifade ederken, ¢abanin yogunlugu ise kisilerin bu
hedefe ne kadar enerji harcadigini ortaya koyar (Tiryaki, 2000). Motivasyon bu
baglamda, bireyin basariya ulagsma yolundaki enerjisini ve eyleme gegme
kapasitesini dogrudan etkileyen bir faktor olabilir.

Spor psikolojisi baglaminda motivasyon, bireyin sportif basarilarinin temeli
olarak goriilebilir. Sporcularin sahip olduklar1 fiziksel becerilerini, zihinsel
kapasite ve stratejilerle harmanlayarak sportif performansa doniistiirmeleri,
genellikle kararhilik ve istekle iligkilendirilebilir. Kararlilik, sporcularin
performanslarmi  siirekli olarak  gelistiritken, istek de bu siirecin
stirdiiriilebilirligini  saglayabilir. Motivasyon eksikligi, oOzellikle o6zgiiven,
yogunlagma, odaklanma ve konsantrasyon gibi kritik zihinsel faktorlerin etkisiz
hale gelmesine yol agmaktadir (Bhargav ve Sreenivas, 2017). Bu nedenle, bir
sporcunun performansini artirmak i¢in motivasyonun siirekli yiiksek tutulmasi
gerektigi vurgulanmaktadir.

Motivasyonun tanimlari incelendiginde, bireyleri harekete geciren igsel ve
dissal tetikleyicilerin, yani "giidiilerin", temel bilesenler oldugu goriilmektedir
(Ogiilmiis,  2002).  Motivasyon, yalmzca  bireylerin  hedeflerine
yonlendirilmesinde degil, ayn1 zamanda kisisel beklentilerinin, ihtiyaglarinin ve
isteklerinin siralanmasinda da kritik bir rol oynayabilir. Doérnyei (2001),
motivasyonu, kisideki ilk isteklerin ve beklentilerin sekillendirilmesinden, bu
beklentilerin nasil planlandigina, basari veya basarisizlikla sonlandirilmasma
kadar olan siirecteki tiim bireysel ve motorik siireclerin tetikleyicisi olarak
tanimlar.

Sonug olarak, motivasyon, bireylerin sadece fizyolojik degil, ayn1 zamanda
psikolojik ve duygusal yonlerini de etkileyebilen dinamik bir olgudur. Hem igsel
giidiiler hem de digsal uyaricilar, bireyin hedeflerine ulagabilmesi i¢in harekete
gecmesini  saglayabilen temel faktorlerden olabilir.  Motivasyonun
giiclendirilmesi, Ozellikle spor gibi yiiksek performans gerektiren alanlarda,
basartya giden yolu daha verimli kilabilmektedir. Oyle ki sadece fiziksel
performans gerektiren sporlarda degil teknolojinin ilerlemesiyle birlikte dijital
platformlarda gergeklestirilen sporlar da dahi (espor) bireylerin motivasyonel
dinamiklerini yeniden sekillendirmis, bu alanda basariya ulagsmak igin
motivasyonun Onemi daha belirgin hale geldigini gdsteren caligmalar da
bulunmaktadir (Kilci, 2020). Bu dogrultuda espora katilim gosteren bireylerin de
sporcular gibi rekabetci bir ortamda yer aldiklar1 diisliniildiigiinde, dijital oyun
oynama motivasyonlari, bireylerin hedeflerine ulagsma siirecinde onemli bir rol
oynadig diigiiniilmektedir (Kilci ve Yal¢iner, 2020)
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Motivasyon Cesitleri

I¢sel Motivasyon

I¢sel motivasyon, bireyin bir aktiviteye kars: duydugu ilgi, dikkatini gekmesi
ve bu etkinlikten keyif almasi olarak tanimlanabilir. Bu motivasyon tiiri, kiginin
etkinliklere katilimini, kendiliginden bir sekilde i¢sel bir arzuyla yonlendirir.
Ancak, yapilan faaliyetten haz alabilmek, bazen sadece i¢csel motivasyonla
saglanamayabilir. Bu noktada digsal motivasyon devreye girer ve birey, digsal
odiiller ve tesvikler araciligryla daha fazla haz alabilir (Gagne ve Deci, 2005).
I¢sel motivasyon, bireyi bir aktivitenin kendi 6ziinde degerli oldugu diisiincesiyle
harekete gecirebilir, digsal motivasyon ise basariya ulagmak i¢cin maddi odiiller
ve toplumsal kabul gibi digsal faktorleri igerebilir.

Icsel motivasyona sahip birey, diisiincelerini harekete gecirerek hedeflerini
belirler ve bu hedeflere ulasabilmek icin yogun c¢aba gosterir. Hedeflerin
gergeklestirilmesi siirecinde bireyin agmasi gereken birkag temel asama vardir.
Bu agamalar, bir yandan bireyin kisisel gelisimini desteklerken, diger yandan ona
basariya ulagma yolunda rehberlik eder. Bu basamaklar, kisisel giivenin
saglanmasindan baglayarak, gizli yeteneklerin kesfedilmesine, saglikli bir yagam
stirdlirmek icin gerekli enerjinin arttirilmasina kadar bir dizi nemli adimu igerir.
Bu siireg, ayn1 zamanda bireyin etkili iletisim kurma becerisini gelistirmesi ve
kaybetme korkusunun iistesinden gelmesi i¢in de firsatlar sunar (George, 1997).

Icsel motivasyonun derecesi, her sporcuda farklilk gosterir. Ozellikle
sporcularda i¢sel motivasyonun yiiksek olmasi, basari ile dogrudan iliskilidir.
Icsel motivasyonu yiiksek olan sporcular, antrendrlerinin etkisi veya dissal
baskilar olmadan da kendi i¢sel motivasyonlariyla hedeflerine ulagsmak i¢in ¢aba
harcarlar. Bu tiir sporcular, dissal faktdrlerden bagimsiz olarak, azim ve istekle
kendilerini motive edebilirler ve performanslarini en iist seviyeye cikarabilirler
(Bager, 1985).

Dissal Motivasyon

Dissal motivasyon ise, bireylerin davraniglarini odiiller ve cezalar gibi dissal
uyaricilarla yonlendiren bir motivasyon tiiriidiir. Bu tiir motivasyon, bireylerin
cevrelerinden gelen ddiiller veya cezalarla harekete gegmelerini saglar. Ornegin,
terfi etme, iyi bir pozisyon elde etme ya da liyakat gosterme gibi digsal hedefler,
kisinin davraniglarini sekillendirebilen digsal motivasyon kaynaklaridir. Digsal
motivasyonda, birey genellikle eylemin kendisinden ziyade, bu eylem sonucunda
elde edilecek kazanmimlarla ilgilenir (Hoy ve Miskel, 2010). Bu da dissal
motivasyonu, daha ¢ok sonu¢ odakli bir yaklagim olarak tanimlayabilir.

Digsal motivasyon, bazen bir kisinin ilizerindeki etkisi agisindan hem olumlu
hem de olumsuz sonuglar dogurabilir. Odiiller ve cezalar, bireylerin belirli
davraniglar1 tekrarlamalarin1 ya da bu davramiglardan kagmmalarimi saglayan
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onemli faktorlerdir. Digsal motivasyonun iki ana kaynagi vardir: maddi 6diiller
(kupa, para, madalya gibi somut 6diiller) ve soyut ddiiller (takdir, 6vgii, onur gibi
manevi degerler). Bu ddiiller, bireyin motivasyonunu artirabilirken, bazen de ters
etkiler yaparak bireyi yalnizca ddiiller igin ¢aligmaya itebilir (Nicholas ve Robert,
1992). Dolayisiyla, digsal motivasyonun etkileri, kisinin i¢sel degerleri ve digsal
odiillere verdigi tepkilere bagl olarak degiskenlik gosterebilir.

Sporda Motivasyon

Antrenorler, sporcular, sporla ilgilenen bilim insanlari, organizasyonlar ve bu
alanda ¢alisan diger kisiler, spora katkida bulunmak, onu ileriye tasimak ve basari
elde edebilmek i¢in siirekli bir ¢aba icerisindedirler. Her zaman yeni yarismalar,
miisabakalar diizenlenmekte ve bu etkinliklerin her birinde katilimcilarin daha iyi
performans sergileyebilmesi igin ¢esitli stratejiler gelistirilmektedir. Ancak,
neredeyse fiziksel ve diger kosullari esit olan sporcular arasinda neden sadece
bazilar1 basarili olabilmektedir? Bu sorunun cevabi birden fazla faktore
dayandirilabilir. Ancak, bu faktorlerin baginda bireylerin motivasyonu yani
psikolojik durumu gelmektedir (Aktas ve Cobanoglu, 2006). Motivasyon,
sporcularin performanslarini sekillendiren en temel faktorlerden biri olabilecegi
gibi ayn1 zamanda bir sporcunun basarisini belirleyen psikolojik bir gosterge
olabilir. Yilmazlik, sporcu bireyin kendisini spor faaliyetleri, basar1 ve 6diil gibi
olgular i¢in hazir tutmasi adina 6z motivasyon faktorii olarak ortaya ¢ikmaktadir
(Ozday1, 2024).

Spor branglarinda gorev yapan antrenérler i¢in en énemli unsur, sporcularinin
hem fiziksel hem de zihinsel agidan harekete gegmelerini saglayan 6zellikleridir.
Antrenorlerin, sporcularmin kigisel 6zelliklerini kisilikleri, dini inanglari,
hedefleri ve teknik becerilerini g6z Onlinde bulundurarak onlarin
motivasyonlarini anlamasi biiyiikk 6nem tasir. Bu sayede sporcularin gelisim
siireglerini  hizlandirabilir ~ ve  hedefledikleri  basariya  ulagmalarini
kolaylastirabilirler. Antrendrlerin bu psikolojik faktorleri dikkate alarak bir
motivasyon stratejisi gelistirmesi, sporcunun hem i¢sel hem de dissal giidiilerle
hareket etmesini saglayarak, performansinin artmasina katki sunar (Cakiroglu,
1987).

Sonug¢ olarak, sporcularin motivasyonunu anlayabilmek, onlarin gelisim
stireclerini yonlendirebilmek ve en iyi performansi sergileyebilmeleri igin etkili
stratejiler gelistirebilmek igin kritik bir faktor olabilir. Antrenorlerin ve diger spor
bilimcilerinin, sporcularinin igsel ve digsal motivasyonlarini dogru sekilde analiz
etmeleri, onlar1 daha yiiksek basariya tasiyacak yolun anahtarini saglayabilir. Bu
motivasyon stratejilerinin dogru sekilde belirlenmesi, sadece sporcularin mevcut
basarilarin1 artirmakla kalmaz, ayni zamanda onlarin gelecekteki basarilarini da
sekillendirilmesinde yardimci olabilir.
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Basar1 Motivasyonu

Basar1 motivasyonu, bireylerin bir aktiviteye katilma nedenlerini, zorlu
gorevleri yerine getirirken ne sebeple bu kadar fazla ¢aba harcadiklarini ve bu
¢abay1 uzun siire siirdiirebilme kapasitelerini agiklayan onemli bir kavramdir
(Hayashi, 1996). Basarma istegi yiiksek olan bireyler, yalnizca yaptiklari
aktiviteyi tamamlamakla kalmaz, ayn1 zamanda bu aktiviteyi digerlerinden daha
iyi bir sekilde gergeklestirmek igin ekstra ¢aba sarf ederler. Bu tiir bireyler,
karsilastiklar1 zorluklar karsisinda daha fazla motivasyon bulabilir ve siirekli
olarak daha iyiye ulagmak i¢in kendilerini zorlayabilirler. Yapilan arastirmalar,
basar1 motivasyonu yliksek olan bireylerin, basarisizlik korkusu diisiik olanlara
gore daha yiiksek basart elde etme oranlarina sahip olduklarii ortaya
koymaktadir (Ciiceloglu, 1999). Bu, bireylerin basariya yonelik igsel giidiilerinin
ne denli etkili oldugunu ve bu giidiilerin basariya nasil yansidigini gosterebilir.

Basariya ulagsma istegi, sporcularin miisabakalara ve zorlu durumlara
yonelmesindeki igsel motivasyonu ifade etmektedir. Bu motivasyon, 6zgiiven,
giicliiliik, yetkinlik ve bireysel uzmanlik gibi kavramlarla yakindan iliskilidir. Bu
tiir 6zelliklere sahip bireyler, kendilerini daha giiglii hissederler ve bu nedenle
basarisizlikla karsilasma olasiliklar1 daha diisiik olan firsatlara katilmaya daha
yatkindirlar. Ozellikle yiiksek basari motivasyonuna sahip bireylerin, diisiik
basari motivasyonu olanlara kiyasla daha fazla basariya ulasma olasilig
yiiksektir (Cox, 1990).

Bagar1 motivasyonu, belirli bir hedefe ulagabilmek igin gereken g¢abay1
gosterme egilimidir. Bu caba, zihinsel ya da bedensel faaliyetleri icerir ve
bireylerin kendilerini belirli bir yetkinlik diizeyine ¢ikarma amaci giider. Basari
motivasyonu, bir hedefe ulagmanin 6tesinde, o hedefe ulagmak igin gereken
cabanin stirekli olarak gosterilmesi gerektigi anlamina gelir (Glirsimsek, 2002).
Bu motivasyon, basariya giden yolculukta karsilasilan engelleri asmay1 ve daha
once ulasilmamis seviyelere c¢ikmayr miimkiin kilar. Ayrica, bireylerin
basarisizlik durumunda bile pes etmemeleri, onlar1 bagariya yonlendiren 6nemli
bir faktordiir (Weinberg ve Gould, 2019).

Bagar1 motivasyonu, bir isi beceriyle yapmak ve miikkemmel bir sekilde
tamamlamak i¢in gereken azim ve kararlilikla tanimlanabilir. Bu tir bir
motivasyon, sadece engelleri asmakla kalmaz, aymi zamanda bireyin
digerlerinden daha iyi ve uygun sekilde gorevini yerine getirme arzusunu da
igerebilir. Basari motivasyonunun giicii, bireylerin yalnizca basariya ulagsma
arzusuyla degil, ayn1 zamanda bu basariy1 en yliksek standartlarda elde etme
istegiyle sekillenir (Lawrence, 1996).

Basar1 motivasyonu, bireylerin diislince, duygu ve davranislarimi farkli
durumlarda etkileyerek cesitli yonlerden onlari sekillendirir. Bu etkiler, bireylerin
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hedeflerine ulagmak i¢in nasil hareket edeceklerini belirleyen temel faktorlerden
biridir. Basar1 motivasyonunun etkisiyle, bir sporcu ya da birey asagidaki
durumlarla karsilastiginda bu durumlari nasil ele alacagi konusunda yonlendirici
bir etkiye sahiptir (Aktop, 2002):

Etkinliklerin Belirlenmesi: Basar1 motivasyonu, bireylerin hangi etkinliklere
katilacaklarina karar verirken etkili olabilir. Ozellikle bir sporcu, miicadele etmek
amaciyla kendine benzer diizeydeki rakipleri segebilir ya da daha diisiik
seviyedeki rakiplerle karsilasarak basarilt olma sansini artirmaya ¢aligabilir. Bu
secim, kisinin mevcut yeteneklerini géz 6niinde bulundurarak daha zorlu hedefler
belirlemesine de yol agabilir.

Amaca Ulasmak Icin Verilen Emek Faktoriiniin Belirlenmesi: Bagariya
ulagmak igin gosterilen ¢aba da motivasyonun etkisiyle sekillenebilir. Birey,
hedeflerine ulagabilmek icin hangi periyotlarla antrenman yapacagina karar
verirken, basar1 motivasyonu 6nemli bir rol oynayabilir. Bu siirecte, hedeflerin
biiyiikliigli ve bireyin o hedeflere ulagsma arzusuyla, antrenman programlar
arasinda bir denge kurulabilir.

Amaca Ulasmak I¢in Verilen Emegin Siddetini Belirlemek: Basari
motivasyonu, bireyin gosterdigi ¢cabanin yogunlugunu belirleyebilir. Sporcular,
antrenmanlarda ne kadar arzulu ve istekli olduklarina bagl olarak, hedeflerine
ulagmak i¢in gereken emegi harcayabilirler. Motivasyonu yiiksek olan bireyler,
daha biiyiik bir azimle ¢alisarak, hedeflerine ulasmak icin daha fazla enerji ve
zaman ayirabilirler.

Zor Durumlara veya Basarisizhikla Yiizlesmeye Katlanma: Basar
motivasyonu, ayni zamanda bireylerin zorluklarla nasil basa ¢ikacaklarini da
etkileyebilmektedir. Ornegin, sporcu her seyin olumsuz gitmeye basladig1 bir
durumda bile daha fazla gayret sarf etmeye devam edebilir. Bu durum, bireyin
karsilastigi olumsuz kosullar karsisinda pes etmeyip, daha giiglii bir sekilde
miicadele etme kararliligini yansitabilir.

Sporda, genellikle nihai hedef, en yiiksek basariy1 elde etmek ve bu basariy1
sirdiirebilmektir. Bu dogrultuda, bireyler ve ekipler siirekli olarak
performanslarimi gelistirmek igin ¢aba sarf edebilirler. Rekabetin tesvik edilmesi,
bireyleri daha yiiksek hedeflere yonlendirirken, ayn1 zamanda sporun ulusal ve
uluslararas1 arenada bir propaganda araci olarak kullanilmasina da olanak
tanimaktadir. Bu nedenle, diinya capinda sporun rekabet diizeyi giderek
artmaktadir. Bu artan rekabet, devletlerin kendi iilkelerini en iyi sekilde temsil
edebilmek i¢in ciddi yatirimlar yapmalarina ve sporcu yetistirme programlar
hazirlamalarina yol agmaktadir (Cam, 1990).

Ozellikle basartya odaklanan ve biiyiik yatirnmlar yapan iilkelerde, spora
ayrilan kaynaklar genellikle esit bir sekilde dagitilmaktadir. Bu durumda, benzer
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calisma ortamlarina sahip ve ayni seviyede egitim goren birgok sporcu olsa da
yalnizca birkag1 uluslararas1 diizeyde yiiksek performans sergileyebilmektedir.
Buradan c¢ikarilacak 6nemli bir sonug, benzer yetenekler ve esit calisma
kosullarina sahip sporcular arasinda elde edilen basarilarin farklilik
gostermesidir. Bu farklarin temelinde pek ¢ok etken bulunabilir; ancak bu
etkenlerin en belirgin olani, sporcularin basartya yonelik motivasyon
diizeyleridir. Motivasyonu yliksek olan sporcular, karsilastiklar: engellere ragmen
miicadele etmeye devam ederken, diisiik motivasyona sahip olanlar kolayca pes
edebilmektedirler (Baser, 1985).

Sonug olarak, basar1 motivasyonu, sadece bireyin hedeflere ulagma cabalarini
degil, ayn1 zamanda bu hedeflere ulasirken karsilagtig1 zorluklarla basa ¢ikabilme
becerisini de kapsayabilir. Bagart motivasyonunun giiclinii anlamak ve bunu
uygun sekilde yonlendirmek, bireylerin kisisel gelisimlerine ve en yliksek
potansiyellerine ulagsmalarima yardimci olabilir. Ayni zamanda basari
motivasyonu, sporcularin gosterdigi performansi sekillendiren en Onemli
psikolojik faktorlerden biri olabilir. Yiiksek motivasyon, sporcularin en zorlu
kosullar altinda bile azimle ¢aligmalarini ve sonunda basariya ulagsmalarini
saglayabilir. Bu nedenle, motivasyonun gelistirilebilmesinde, sporcularin
potansiyellerine ulasabilmeleri i¢in kritik bir 6neme sahip olabilmektedir.

Basar1 Motivasyon Kuramlari

Basar1 Gereksinim Kurami

Basar1 gereksinmesi kuramini savunan arastirmacilar, basarinin bir ihtiyag
olarak &grenildigini ve kesin bir karar olarak kabul edilmesi gerektigini one
sirmektedirler. Bu yaklasim, bireylerin basartya duydugu ihtiyag ile
basarisizliktan kaginma istegini, kisilik 6zellikleri olarak tanimlar (Dogan, 2015).
Bagar1 gereksinmesi, bireylerin basarili olma giidiisii ile basarisizliktan kagma
giidiisiiniin farki ile 6l¢iiliir. Bu baglamda, eger bu fark pozitif (+) bir degere
sahipse, birey, miisabakalara katilmaya daha istekli olacak ve zorluklarla
karsilastiginda miicadele etmeyi tercih edecektir. Buna kargin, bu fark negatif (-)
bir degere sahip oldugunda, kisi yarigsmalardan uzaklasacaktir. (Tiryaki, 2000).

Basar1 gereksinmesinin temelinde, bazi bireylerin basariya dayali
faaliyetlerde kazandiklar1 basaridan daha fazla tatmin duyduklar diisiincesi yer
almaktadir. Ancak burada O6nemli olan, "basar1" kavramimnin kisiden kisiye
degisen bir algi olmasinin yani sira, her bireyin basari tanimmin farkli
olabilecegidir. Sonug olarak, bir kisi kendi basar1 davranisini tanimlamak ve buna
gore hareket etmekle sorumludur (Tiryaki, 2000).

Bundan hareketle, sporda basar1 i¢in gerekli motivasyonun giicii olduke¢a
onemlidir. Eger sporcu, gerceklestirdigi etkinlik sonucunda basari elde etmisse,
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bu durum kisinin mutlu, sevingli ve onurlu hissetmesine neden olur. Ote yandan,
basarisizlik durumunda ise, birey utang, gerilim ve tatminsizlik gibi olumsuz
duygular yasayabilir. Bu nedenle, basar1 odakli etkinliklerin temel amaci, olumlu
duygu durumlarini saglamak ve olumsuz duygu halleri ile basa ¢ikmaktir. Sporcu,
kazandig1 basarilarla kendisini 6diillendirirken, basarisizlikla karsilastiginda bu
olumsuz duygulardan kaginma cabasi igerisine girer (Ikizler ve Karagézoglu,
1997; Kilci vd., 2023).

Hedefi Gergceklestirme Kurami

Hedefi gerceklestirme kuramy, kisilerin basarisin1 degerlendirmede 6nemli bir
rol oynar ve sporcularin hedef ve amagclarini belirlemenin, sporsal basari
iizerindeki etkisini vurgular. Bu kuram, bireylerin sporda nasil hedefler
koyduklarimi ve bu hedeflere ulasma cabalarinin nasil sekillendigini anlamaya
yardime1 olur (Dogan, 2005).

Basar hedefi, genel olarak iki farkli yonelimde incelenebilir: ego yonelimli
ve gorev yonelimli basar1 hedefleridir. ilk olarak, ego yonelimli basari
hedeflerinde sporcular, kendi beceri ve yeteneklerini rakipleriyle kiyaslama
yoluna giderler. Bu tiir bir yaklagimda, basar1 kisisel yetenekle dogrudan
iligkilendirilirken, basarisizlik durumunda ise kisi kendisini "yeteneksiz" olarak
degerlendirebilir. Bununla birlikte, basarili olmanin yalnizca yetenekle mi yoksa
gayret ve ¢aba gdstermekle mi ilgili oldugu konusu netlik kazanmamaktadir. Bu
baglamda, ego yonelimli basar1 hedefi, bireyin performansini digsal faktorlerle,
ozellikle bagkalariyla karsilastirarak degerlendirmesi ile sekillenir (Tiryaki,
2000).

Gorev yonelimli basar1 anlayisina sahip bir sporcu, hedeflerini diger
sporcularla kiyaslamadan, kendi performansi {izerinden sekillendirir. Bu
yaklagima gdre, 6nemli olan rakiplerin performansi ya da elde ettikleri basarilar
degil, sporcunun kendi gelisim siirecidir. Sporcu, gecmisteki performansi ile
simdiki seviyesini karsilastirir ve eger ilerleme kaydettigini goriirse bunu basar1
olarak degerlendirir (Dogan, 2005).

Yiikleme Kurami

Yiikleme kurami, Weiner (1976) tarafindan gelistirilmis ve giidiilenme
kavraminin biligsel bir yaklasim olarak ortaya konmustur. Bu kuram, bireylerin
basarisini ya da basarisizligini nasil algiladiklar1 ve buna nasil anlam yiikledikleri
iizerine yogunlagmaktadir. Weiner'e gore, insanlar, elde ettikleri basari ve
basarisizliklar1 farkli sebeplerle agiklamaya galisirlar. Bu agiklamalar, genellikle
tutarli ya da tutarsiz, i¢sel ya da digsal ve kontrol edilebilir ya da kontrol edilemez
gibi kategorilere ayrilir. Bu siniflandirmalar, bireylerin yasadiklari deneyimlere
dair yaptiklar yiiklemelerin psikolojik siire¢lerini anlamada 6nemli bir rol oynar
(Weiner, 1976).
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Kurama gore, sporcular basari ve basarisizliklarini ¢esitli sebeplerle agiklarlar.
Ornegin, bir sporcu, kazandigi bir mag1 kisisel yeteneklerine ya da siki
calismasina baglarken, bir diger sporcu bu basariy1 digsal faktorlere, drnegin
rakibin zayif olmasina ya da sansa atfedilebilir. Basar1 ve basarisizligin
aciklanmasinda, her bireyin yaptig1 yiiklemeler farklilik gosterebilir. Bu farklar,
aym olay1 yasayan iki farkli sporcu arasinda bile goriilebilir. Ornek olarak, bir
sporcu kazandiginda bu basariyi i¢sel faktorlere, yani kendi ¢abasi ve yetenegiyle
iligkilendirirken, bir diger sporcu ayni basariy1 dissal faktorlere, 6rnegin hakemin
kararina ya da rakibin kotii performansina baglayabilir. Dolayisiyla, ayni olaym
iki farkli kisi tarafindan farkl sekillerde yorumlanmasi, ylikleme kuraminin esas
noktalarindan birisidir (Tiryaki, 2000).

Bu baglamda, yiikleme kuramu, bireylerin basarisizlik veya basart durumlarini
nasil degerlendirdiklerini anlamada kritik bir rol oynayabilir. i¢csel ve digsal
yiiklemeler arasindaki denge, sporcularin motivasyonlarini, kendilik algilarini ve
gelecekteki performanslarina yonelik beklentilerini 6nemli ol¢iide etkileyebilir.
Ornegin, bir sporcu basarisizliklarim dissal faktorlere, kontrol edilemeyen
kosullara bagladiginda, bu durum onun gelecekteki performansini etkileyecek bir
Ogrenme  firsatina  doniismeyebilir.  Ancak,  basarsizliklarint  igsel,
gelistirebilecegi faktorlere baglayan bir sporcu, bu durumu bir gelisim firsati
olarak gorebilir ve gelecekteki cabalarini daha da artirabilir (Tiryaki, 2000).

Sporcularda optimal performansin saglanmasi, motivasyon diizeylerinin etkin
yonetimiyle yakindan iliskili olabilir. i¢sel ve dissal motivasyon kaynaklarinin
dogru sekilde kullanilmasi, sporcularin hem antrenman siireclerinde hem de
miisabakalarda daha verimli olmalarin1 destekleyebilir. Basar1t motivasyonu,
yalnizca bir sporcunun hedeflerine ulagsma istegini artirmakla kalmayip, aym
zamanda karsilasilan zorluklarla miicadele etme kapasitesini de gili¢lendirebilir.
Ozellikle i¢sel motivasyon, bireyin yaptigi faaliyetten keyif almasimi ve bu
siiregte tatmin olmasini saglarken, digsal motivasyon odiller veya dis
beklentilerle sekillenerek siirece farkli bir boyut katabilir. Optimal performansin
temelinde yer alan psikolojik faktorler, motivasyonun yiiksek oldugu durumlarda
geligebilir. Sporcular, bu siiregte yalnizca fiziksel becerilerini degil, ayn1 zamanda
zihinsel dayanikliliklarin1 ve duygusal dengeyi de 6n planda tutabilmektedir.
Odaklanma, 6z giiven ve kararlilik gibi 6zelliklerin motivasyonla giiglenmesi
hem bireysel hem de takim basarilarinin artmasina olanak tantyabilir. Sporcularin
performanslarini  siirdiiriilebilir  kilmalar1 ve hedeflerine ulasmalari, bu
motivasyon kaynaklarinin dengeli bir sekilde yonetilmesiyle miimkiin hale
gelebilir. Sonug olarak, spora 6zgii bagari motivasyonu, sporcularin fiziksel ve
zihinsel potansiyellerini en iist diizeye ¢ikararak basariy1 destekleyen dnemli bir
unsur olabilir. Hem bireysel hem de ¢evresel faktorlerin bu siiregte olumlu sekilde
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yonlendirilmesi, sporcularin hedeflerini gergeklestirmede ve performanslarini en
iyi sekilde sergilemelerinde belirleyici rol oynayabilir.
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Ozet

Bu ¢aligmanin amaci dig yiklerin takibinin maliyetli olmasi agisindan
profesyonel bir takimin U17 ligi kategorisinde miicadele eden futbolcularin
bir miisabakadan elde edilen dig yiikleri hakkinda bilgi vermek ve
miisabakadan elde edilen bu dis yiiklerin ¢eviklik, siirat, maksimal kuvvet ve
dayaniklilik performanslar1 ile iliskisini incelemektir. Bu arastirmaya
Tiirkiye Siiper Ligi’nde miicadele eden profesyonel bir takimin U17
kategorisinde lisansh olarak futbol oynayan yas ortalamalar1 16,87+0,35 yil,
boy ortalamalar1 179+6,76 santimetre ve viicut agirliklart 71,5+6,75
kilogram olan goniilli 8 erkek sporcu katilmistir. Arastirmaya katilan
sporculara 3 farkli giinde birinci giin miisabaka dis yiiklerin 6l¢iimii, ikinci
ve {iciincii giinlerde ise performans dl¢iimleri yapilmustir. Olgiimlerden elde
edilen veriler SPSS v26 programi aracilifiyla istatistiksel analizi
gercgeklestirilmistir. Normallik analizi i¢in Kolmogorov Smirnov ve Shapiro
Wilk testleri uygulanmis parametrik olan durumlar gézlendigi i¢in Pearson
korelasyon analizi kullanilmustir.  Arastumanin  analizi  sonucunda
performans Ol¢iimlerinden dayaniklilik ve c¢eviklik performansi ile dig
yliklerden maksimum hiz, yiiriiytis, diisitk hizli kosu, sprint ve ¢ok yiiksek
siddetli kosu parametreleri arasinda anlamli p<0,05 sonuglar bulunmustur.
Sonug olarak dis yiiklerin ¢eviklik ve dayaniklilik performansi ile iliskili
oldugu bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Antrenman yiikii, dis yik, ¢eviklik, performans,
futbol
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Abstract

The aim of this study is to give information about the external loads
obtained from a match as football players competing in the U17 league
category of a professional team in terms of the tracking cost for the external
loads, and to examine the relationship of these external loads obtained from
the competition with agility, speed, maximal strength and endurance
performances. In this research, volunteers with an average age of 16.87+0.35
years, average height of 1794+6.76 centimeters and body weights of
71.5£6.75 kilograms, playing licensed football in the U17 category of a
professional team competing in the Turkish Super League. 8 male athletes
have participated. The athletes participating in the research were measured
on the first day of the competition on 3 different days, and performance
measurements were made on the second and third days. Statistical analysis
of the data obtained from the measurements was carried out through the
SPSS v26 program. For normality analysis, Kolmogorov Smirnov and
Shapiro Wilk tests were applied and Pearson correlation analysis was used
since parametric cases were observed. As a result, in analysis of the research,
significant p<0,05 results were found between endurance and agility
performance, which are performance measures, and maximum speed,
walking, low-speed running, sprint and very high-intensity running
parameters from external loads. As a result, it was found that external loads
were associated with agility and endurance performance.

Key Words: Training load, external load, agility, performance, football
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GIRiS

Futbol, karmasik ve dinamik bir spordur (Fortin-Guichard ve ark., 2022).
Bu sebeple futbolun fiziksel gereklilikleri ve futbolcularin antrenman ve
miisabaka sirasinda gergeklestirdikleri hareketler spor bilimciler tarafindan
siklikla arastirilmaktadir. Yapilan ¢alismalar futbolun 3-5 saniyede sona eren
yiiksek siddetli hareketleri (sigrama, doniisler, kayarak miidahaleler vb.)
icerdigi ve ayni zamanda bu hareketlerin yorgunluk olmadan tekrarlanabilmesi
gerektigi vurgulanmistir. Futbolcularin bu yiiksek siddetli hareketleri en iyi
sekilde uygulayabilmesi igin anaerobik dayaniklilik performansinin, bu
hareketleri yorgunluk olmadan tekrar tekrar uygulayabilmesi i¢in ise aerobik
dayaniklilik performansinin gelismis olmasi gerekmektedir (Dogru ve ark.,
2013). Futbolun genel dinamikleri incelendiginde, elit seviyelerde oynanan bir
miisabakada, futbolcularin ortalama 10-12 kilometre mesafe kat ettikleri,
maksimal oksijen tiiketimleri ve kalp atim hizi degerlerine bakildiginda bu
degerlerin anaerobik esik degerlerine yakin oldugu gozlenmistir. Ayrica
miisabaka sirasinda futbolcunun yiiksek is yiikiine ulasmasinda etkisi oldugu
bilinen yon degistirmeli ve yiiksek yogunluklu kosular, sprint ve sigrama gibi
becerilerin de oldukga 6nemli bilinmektedir (Alemdaroglu ve ark., 2018).

Futbolda en iyi performansi almak i¢in dogru programlanmig bir antrenman
stireci gerekmektedir. Bu antrenman siirecinin kaliteli yonetimi ve takibi
performansla dogru orantilidir (Gardasevic ve Bjelica, 2020). Sporculardan
elde edilebilecek en iyi performansi saglamak igin miisabaka ve antrenman
sikliginin olusturdugu yorgunluk, yorgunluk sonrasi toparlanmanin izlenmesi,
sakatlik riskini azaltarak sporcu sagligin1 korumaya bagl olarak antrenman
yiikii takibi kavrami ortaya ¢ikmaktadir (Bartlett ve ark., 2017). Literatiirde bu
kavram i¢ ve dis yiiklerin takibi olarak ikiye ayrilmigtir (Casamichana ve ark.,
2013; Bartlett ve ark., 2017; Alemdaroglu ve ark., 2018; Gardasevic ve Bjelica,
2020). i¢ yiikleri, antrenman ve miisabaka sirasinda sporcuya etki eden
biyolojik stresdrler olarak tanimlanirken; dis yiikleri, antrenman ve miisabaka
sirasinda yapilan objektif dlgiimler olarak tanimlanabilir (Akyildiz, 2019). I¢
yiiklerin takibinde algilanan zorluk derecesi (AZD), kan laktati, kalp atim hizi,
ruh hali, stres diizeyi, uyku kalitesi gibi yontemler kullanilirken; dis yiiklerin
takibinde zamana bagli hareket analizi (GPS) yontemi atletik performans
uzmanlari, spor bilimciler ve antrendrler tarafindan siklikla kullanilan
yontemlerdendir (S6giit ve Baytas, 2022).

Zamana bagli hareket analizi (GPS) sistemlerinin spor biliminde
kullanilmaya baglanmasiyla birlikte atletik performans uzmanlari, spor
bilimciler ve antrendrler sporcularin antrenman ya da miisabaka anindaki kat
ettikleri mesafeler ve farkli hizlarda kat ettikleri mesafeler hakkinda bilgi sahibi
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olabilmektedir (Gabbett, 2010). Ancak GPS sistemlerinin yiiksek maliyetinden
dolay1 kuliiplerin bu sistemleri kullanarak sporcularin dis yiiklerinin takibini
gerceklestirmesi her zaman miimkiin olmamaktadir. Bu nedenle literatiirde i¢
yiik ve dis yiik ilgkisinin incelendigi ¢ok sayida arastirma bulunmaktadir. Bu
arastirmalarin  sonuglarina gore i¢ yiklerin, dis yiiklerle iliskisi oldugu
diistiniilmektedir (Scott ve ark., 2013; Casamichana ve ark., 2013). Bu bilgiler
dogrultusunda antrenman yiikiiniin takibi agisindan antrenorler, i¢ yiik takibini
dis yiiklerin takibine kiyasla daha ¢ok kullanmaktadir.

Bu calismanin amaci dis yiiklerin takibinin maliyetli olmasi agisindan
profesyonel bir takimin U17 ligi kategorisinde miicadele eden futbolcularin bir
miisabakadan elde edilen dis yiikleri hakkinda bilgi vermek ve miisabakadan
elde edilen bu dis yiiklerin ¢eviklik, siirat, maksimal kuvvet ve dayaniklilik
performanslart ile iligkisini incelemektir. Arastirmanin problemi ise dis yiikler
ile ceviklik, siirat, maksimal kuvvet ve dayaniklilik parametreleri arasinda iligki
olup olmadigina dair sonuglar elde etmektir. Aragtirmamiz atletik performans
uzmanlarina, spor bilimcilere ve antrendrlere altyapida miicadele eden
futbolcularin dis yiiklerinin 6l¢iimiinden elde edilen verilerin ortalamalari
hakkinda bilgi vermesi ve dis yiikler ile performans olgiimleri arasindaki
iligkiyi degerlendirerek sporcu performansini en iist seviyeye cikarmaya
yonlendirmesi agisindan 6nemlidir.

YONTEM

Arastirma Modeli

Arastirmada nicel arastirma yontemlerinden korelasyonel arastirma modeli
olarak kesfedici korelasyonel arastirma modeli kullanilmistir.

Evren-Orneklem (Arastirma Grubu)

Calismaya Tiirkiye Stiper Ligi’nde miicadele eden profesyonel bir takimin
U17 kategorisinde lisansh olarak futbol oynayan yas ortalamalar1 16,87+0,35
yil, boy ortalamalari 179+6,76 santimetre ve viicut agirliklar1 71,5+6,75
kilogram olan goniillii 8 erkek sporcu katilmustir.

Veri Toplama Siireci

Calisma 3 ayn giinde gerceklestirilmistir. Birinci giin dig yiiklerin elde
edilmesi i¢in miisabaka takip edilmis ikinci ve ii¢lincii giin ise performans
testleri uygulanmistir. Olgiimler futbol kuliibiiniin antrenmanlarini siirdiirdiigii
antrenman sahasinda, miisabakanin gergeklestirildigi sahada ve spor salonunda
gerceklestirilmistir. Arastirmaya katilan sporculara performans o6l¢iimlerin
(Ilinois, 30m Siirat, AFT ve Maksimal Kuvvet) oncesinde uygulamalarin
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dogru uygulaniglar1 ve c¢aligmanin amaci detayli bir sekilde anlatilmistir.
Performans o6lgiimleri uygulanmadan once sporcular bir onceki giin agir
antrenman yapmamalari, caligsmalarin gerceklesecegi saatin bir saat dncesinde
cay, kahve, asitli igecekler vb. icecekler, bes saat Oncesinde agir yemekler
tilketmemeleri konularinda uyarilmistir. Ayrica sporcularin performans testleri
en az 10 dakikalik genel 1sinmanin arkasindan uygulanmistir. Sporcularin dig
yiik verilerinin arastirmaya dahil edilmesi i¢in sporcularin miisabakanin
tamaminda siire almis olmasi1 g6z 6niinde bulundurulmustur.

Veri Toplama Araclari

Boy uzunlugu ve viicut agwrligr olciimleri: Sporcularin boy uzunluklart
santimetre (cm), viicut agirliklarn kilogram (kg) cinsinden Olgiiliip
kaydedilmistir. Katilimcilarmm viicut aguliklar1 +0,01 kg ve + 0,01 m
hassasiyetindeki bir tarti ile kilo Olgiimleri, boy uzunlugu 0.001 m
hassasiyetinde olan boy skalasinda, ayak topuklart bitisik, bas dik ve goézleri
karsiya bakar durumda santimetre cinsinden dl¢iim alinarak kaydedilmistir.

Dis VYiiklerin Olgiimii: Dis yiiklerin 6lciimiinde zamana bagli hareket
analizi (GPS) sisteminden yararlanilmistir. GPS sistemi, oynanacak olan
miisabakanin 30 dakika ©ncesinde misabakanin gergeklesecegi Sahada
acilmigtir. Miisabaka sirasinda sporcularin kat ettikleri toplam mesafeleri ve
birbirinden farkli hizlarda kat ettikleri mesafeleri belirleyebilmek i¢cin GPSports
SPI HPU (Kiiresel Konumlandirma Sistemi) kullanilmigtir. Sistemi (iinite,
iinitenin yerlestirildigi yelek, verileri aktarma kutusu ve bilgisayar programi
olusturmaktadir (Gtilez, 2019).

Miisabakadan &nce ilk 11°e dahil olan oyuncular mag¢ 1sinmalarini
tamamlay1p soyunma odasina geldiginde yelekleri giyip tiniteler tek tek taniml
oyuncularin giydigi yeleklere yerlestirilip iiniteler agilmistir. Oyuncularin
miisabakanin tamaminda siire almalar1 durumunda miisabakanin son didiigii ile
sistem hemen kapatilmistir. Miisabakanin bitiminden sonra veriler bilgisayar
ortamina aktarilmis ve oyuncularin adi ile kaydedilmistir (Gtiler, 2019).

Sporcularin miisabakanin basladigi andan bittigi ana kadar olan siire
belirlenmis ve programa girilen hiz bdlgelerinden hesaplamalar
gergeklestirilmistir. Programa girilen hiz bélgeleri 0-7,1 km/h aras1 yiiriiyiis,
7,2-14,3 km/h aras1 diisiik hizli kosu (DHK), 14,4-19,7 km/h aras1 kosu, 19,8-
25,1 km/h arasi yiiksek hizli kosu (YHK), 14,4 km/h iizerine ¢ikilan mesafeler
yiiksek siddetli kosu (YSK), 19,8 km/h {izerine ¢ikilan mesafeler ¢ok yiiksek
siddetli kosular (CYSK), 25,2 km/h iizerine ¢ikilan mesafeler sprint olmak
iizere parcalara ayrilmistir (Alemdaroglu ve ark., 2018).
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Illinois Ceviklik Testi: Eni 5 metre, boyu 10 metre olmak iizere ve parkurun
orta bolimiinde 3,3 metre mesafeler ile diiz bir sekilde dizilmis {i¢ koni
yerlestirilerek test parkuru olusturulmustur. Test parkuru antrenman kapaklar
ile belirlendikten sonra saniye cinsinden 6lgiimlerin gergeklestirilebilmesi igin
baslangic¢ ve bitimine 0,01 saniye hassasiyetle dl¢iim yapan iki kapil1 fotoselli
elektronik kronometre sistemi yerlestirilmistir. Testin uygulanmasi igin
sporculara tekrarlar arasinda en az bir dakika dinlenme olmak iizere 2 tekrar
hakki verilmistir ve en iyi degerler saniye cinsinden veri olarak kaydedilmistir
(Amiri-Khorasani 2010).

30 Metre Siirat testi: Siirat performansini degerlendirmek icin diiz bir
dogrultuda 30 metrelik bir alan antrenman kapaklartyla belirlenmistir.
Baslangic ve bitis noktalarina fotoseller yerlestirilmistir. Sporcular baslangi¢
cizgisinin gerisinde (ilk fotoselin yerlestirildigi yer) sallanma hareketi olmadan
sabit ve rahat bir pozisyonda beklemigler ve istedikleri zaman teste
baglamiglardir. Testin uygulanmasi sirasinda sozlii tesviklerde bulunulmus ve
sporculara tekrarlar arasinda en az 1 dakika dinlenme olmak {izere 2 tekrar
hakki verilmis ve en iyi degerler saniye cinsinden veri olarak kaydedilmistir
(Vicente-Rodriguez ve ark., 2011).

30-15 Aralikli Fitness Testi (30-15 AFT): Sporcularin dayaniklik
performanslarini belirleyebilmek i¢in 30-15 Aralikli Fitness testi uygulandi.
Test 40 metre boyundaki bir alanda, basinda ve sonunda 3 metre, orta
boliimiinde 6 metre gegis alanlarindan olusan bir alanda gerceklestirildi
(Buchheit ve ark., 2011). Teste 8 km/s hiz ile baslayip, 30 saniye sonrasinda 15
saniye yiriime temposuyla uygulama gerceklestirildi. Testin hiz artis1 ise 0,5
km/s olarak belirlendi. Ayrica artan hizlarin devaminda sporcular igaretlenen
alandaki yerlere ulasamadiklarinda 3 wuyaridan sonra sporcunun testi
sonlandirildi. Elde edilen degerler Maksimum Aerobik Siirat (MAS) ‘e km/h
cinsinden gevirelerek veri olarak kaydedildi (Edis ve Vurgun, 2022)

1 Tekrar Maksimal Kuvvet Olgiimii: Katilimcilar maksimal kuvvetlerinin
belirlenebilmesi igin iki farkli hareket (deadlift, bench press) belirlenmistir.
Deadlift hareketi ile alt ekstremitenin, bench press hareketi ile iist ekstremitenin
maksimal kuvvetini 6lgmek amaglanmistir. Sporcularin tiikendigi tekrar sayisi
ve kaldirdigi kilogram arastirmaci tarafindan kaydedilmis ve maksimal
kuvvetin dolayli olarak hesaplanmasinda Brzycki (1993) gelistirmis oldugu
formiilden (1TM = (Kaldirillan agirlik) / [1,0278- (Tekrar sayist x 0,0278)])
faydalanilmistir (Brzycki, 1993).
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Verilerin Analizi

Verilerin istatistiksel analiz siirecince SPSS v26 programi kullanilmistir.
Aragtirmanin istatistiksel analizinde verilere ilk 6nce Kolmogorov Smirnov ve
Shapiro Wilk normallik testi uygulanmis ve normal dagilima rastlanilmistir. Bu
sebeple verilerin parametrik dagilim gosterdigi durumlarda kullanilan Pearson
korelasyon testi kullanilmistir. Anlamlilik  derecesi p<0,05 olarak
belirlenmistir.

Etik Onay

Bu calismanin yapilabilmesi ig¢in Pamukkale Universitesi Girisimsel
Olmayan Klinik Arastirmalar etik kurulundan 19.08.2022- E-60116787-020-
244613 tarih ve sayil etik kurulu onay1 alinmistir.

BULGULAR
Tablo 1. Arastirmaya katilan sporcularin fiziksel 6zellikleri

n Minimum Maksimum Ortalama SS

Boy Uzunlugu (cm) 8 167 190 179 6,76
Viicut Agirhig: (kg) 8 60,8 81,9 715 6,75
Yas (y1l) 8 16 17 16,87 0,35

Tablo 1 incelendiginde 8 sporcunun aragtirmaya katildig1 ve sporcularin yas
ortalamalarin 16,87+0,35 yil, boy ortalamalarin 179+6,76 santimetre ve viicut
agirliklarin 71,5+6,75-kilogram oldugu goriilmektedir.

Tablo 2. Elde edilen verilerin minimum, maksimum, ortalama ve standart
sapma degerleri

n Minimum Maksimum  Ortalama SS
Toplam Mesafe (m) 8 9223 10921 10241 504,56

Maksimum Hiz (km/h) 8 28 335 30,33 2,3
Yiiriiyiis (m) 8 2708 3996 344425 4417
Diisiik Hizh Kosu (m) 8 4044 5624 4607,5 519,49
Kosu (m) 8 1309 1741 1536 131,2
Yiiksek Hizl Kosu (m) 8 281 612 430,5 122,19
Sprint (m) 8 57 389 199,87 140,36
CYSK 8 347 902 630,5 231,06

lllinois (s) 8 14,79 15,93 15,22 0,4

30 Metre Siirat (s) 8 3,77 4,13 3,94 0,13

MAS (km/h) 8 16,67 18,75 17,44 0,81
Deadlift (1IRM) 8 119,3 181,3 140,56 21,52
Bench Press (IRM) 8 65,5 101,3 79,1 13,22

129



Tablo 2 incelendiginde elde edilen performans Ol¢iimleri ve dis yik
Ol¢timiinden elde veriler goriilmektedir. Elde edilen dis yiik verilerine gore
toplam kat edilen mesafe ortalamalarinin 10241+504,56 metre, maksimum hiz
ortalamalarmin 30,3342,3 km/h, yiiriiylis ortalamalarin 3444,25+44,17 metre,
diisik hizli kosu ortalamalarin 4607,5+519,49 metre, kosu ortalamalarin
1536+131,2 metre, yiiksek hizli kosu ortalamalarinin 430,5+122,19 metre, sprint
ortalamalariin 199,87+140,36 metre, ¢ok yiiksek siddetli kosu ortalamalarinin
630,5£231,05 metre oldugu goriilmektedir.  Performans  dlgtimleri
incelendiginde Illinois testinden elde edilen ortalamanin 15,22+0,4 saniye, 30
Metre Siirat testinden elde edilen ortalamanin 3,94+0,13 saniye, AFT testinden
elde edilen ortalamanin 17,44+0,81 km/h, alt ekstremitenin maksimal kuvvetinin
6lciildiigii deadlift hareketinden elde edilen ortalamanin 140,56+21,52 kilogram,
iist ekstremitenin maksimal kuvvetinin 6l¢tildiigli bench press hareketinden elde
edilen ortalamanin 79,1+13,22 kilogram oldugu goériilmektedir.

Tablo 3. Dis Yiikler ile Performans Parametreleri Arasindaki Iliski

lllinois  30m Siirat MAS AEK UEK

r 0,390 -0,538 -0,149 0,310 0,537

Toplam M. p 0,340 0,169 0,724 0,455 0,170
n 8 8 8 8 8

r - -0,323 0,940** 0,107 0,174

Maksimum p 0,894** 0,436 0,001 0,8 0,680
Hiz n 0,003 8 8 8 8

8

r -0,290 -0,665 0,601 0,159 -0,015

Yiiriiyiis p 0,487 0,072 0,115 0,706 0,972
n 8 8 8 8 8

r 0,735* 0,255 -0,819* 0,093 0,693

Diisiik Hizh p 0,038 0,543 0,013 0,826 0,057
Kosu n 8 8 8 8 8

r 0,744* 0,201 0,389 -0,376 -0,146

Kosu p 0,034 0,633 0,341 0,359 0,730
n 8 8 8 8 8

r -0,425 -0,465 0,374 0,313 -0,334

Yiiksek Hizli p 0,294 0,246 0,361 0,450 0,419
Kosu n 8 8 8 8 8

r - -0,505 0,799" -0,005 -0,147

Sprint p 0,812" 0,201 0,017 0,991 0,728
n 0,014 8 8 8 8

8
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r -0,552 0,683 0,162 -0,264
CYSK p 0,718" 0,156 0,062 0,702 0,528
n 0,045 8 8 8 8
8

**= p<0,01 *= p<0,05 AEK= Alt Ekstremite Kuvveti, UEK= Ust Ekstremite Kuvveti, MAS=
Maksimum Aerobik Siirat

Tablo 3’¢ gore uygulanan Pearson Korelasyon Analizi sonucunda toplam kat
edilen mesafe ile Illinois Ceviklik, 30 Metre Siirat, MAS, Alt ve Ust Ekstremite
Maksimal Kuvveti testleri arasinda sirasiyla (r=0,390, r=-0,538, r=-0,149,
r=0,310, r=0,537) anlamli bir iligki bulunamamustir.

Sporcularin maksimum hiz ortalamalar1 ile ¢eviklik performansi arasinda
negatif yonde anlamlilik (r=-0,894** p=0,003), MAS arasinda ise negatif yonde
anlamlilik (r=-0,940** p=0,001) oldugu tespit edilmistir.

Diisiik hizli kosu ile Illinois Ceviklik testi arasinda anlamli (r=0,735%*
p=0,038), MAS arasinda negatif yonde anlamli (r=-0,819* p=0,013) sonuglar
oldugu goriilmiistiir.

Kosu parametresi incelendiginde, kosu ile performans ol¢limlerinden
Ilinois Ceviklik testi arasinda anlamli (r=0,744* p=0,034), MAS arasinda
anlamlt (r=0,389* p=0,341) sonuclar bulunurken 30 Metre Siirat testi alt
ekstremite kuvveti ve list ekstremite kuvveti arasinda sirasiyla (r=0,201 p=0,633,
r=-0,376 p=0,359, r=-0,146 p=0,730) anlaml sonuglar bulunamamustir.

Sprint parametresi incelendiginde, sprint ile performans o6lgiimlerinden
Ilinois Ceviklik testi arasinda negatif yonde anlamli (r=-0,81* p=0,014), MAS
arasinda anlamli (r=0,799* p=0,017) sonuglar bulunurken 30 Metre Siirat testi
alt ekstremite kuvveti ve iist ekstremite kuvveti arasinda anlamli sonuglar
bulunamamugtir.

CYSK ile sporcularin ¢eviklik performansi arasinda negatif yonde anlamlilik
(r=-0,718* p=0,045) oldugu gorilmiistiir.

TARTISMA VE SONUC

Tiirkiye Futbol Federasyonu Siiper Liginde miicadele eden profesyonel bir
futbol takiminin U17 kategorisinde futbol oynayan 8§ futbolcuya uygulanan dig
yiikler (toplam mesafe, maksimum hiz, yiiriiyiis, diisiik hizli kosu, kosu, yiiksek
hizli kosu, sprint, ¢cok yiiksek siddetli kosu) ile performans 6l¢iimlerini (Illinois
Ceviklik Testi, 30 Metre Siirat, AFT, Maksimal Kuvvet) karsilastirmak i¢in
uygulanan Pearson korelasyon analizi sonucunda maksimum hiz ile Illinois
Ceviklik testi degerleri arasinda (r=-0,894** p=0,003) negatif yonde anlamli,
AFT sonucu ulagilan Maksimum Aerobik Stirat (MAS) degerleri arasinda (r=-
0,940** p=0,001) negatif yonde anlamli, diisiikk hizli kosu ile Illinois Ceviklik
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Testi degerleri arasinda (r=0,735* p=0,038) anlamli, AFT sonucu ulagilan MAS
degerleri arasinda (r=-0,819* p=0,013) negatif yonde anlamli, kosu ile Illinois
Ceviklik testi degerleri arasinda (r=0,744* p=0,034) anlamli, AFT ile MAS
degerleri arasinda (r=0,389* p=0,341) anlamli, sprint ile ¢eviklik performansi
arasinda (r=-0,81* p=0,014) negatif yonde anlamli, AFT ile MAS degerleri
arasinda (r=0,799* p=0,017) anlamli, ¢ok yiiksek hizda kosu ile ceviklik
performansi arasinda (r=-0,718* p=0,045) negatif yonde anlamli sonuglar
bulunmustur. Bu sonuglar ¢eviklik performansi ve AFT performansimnin dis
yiiklerden maksimum hiz, diisiik hizli kosu, kosu, sprint ve ¢ok yiiksek siddetli
kosu parametreleri arasinda iliski oldugunu gostermektedir.

Ayni zamanda dayaniklilik performansi iyi seviyede olan sporcularin daha
fazla mesafe kat ettikleri ve daha fazla yiiksek siddetli aktivitelerde
bulunabildikleri goriilmistir. Ayrica bu aktivitelerin tekrarlanabilmesinin
dayaniklilik performansi ile iliskili oldugu sdylenebilir. (Kokli ve ark., 2009).
Bu nedenle dayaniklilik performansi iyi futbolcularin dis yiik parametrelerinde
daha iyi oldugu ve daha fazla bu aktiviteleri gergeklestirebildigi sdylenebilir.
Dayaniklik performans: ile iliskili olarak gen¢ futbolcularda yapilan bir
arastirmada dayaniklik performansiin iyilesmesi ile miisabakaya iliskin
verilerde olumlu artislar saglandigi bulunmustur (Sahin ve ark., 2017). Ceviklik
performansinin dis yiikler ile iliskisi degerlendirildiginde ise ¢eviklik becerisi iyi
seviyede olan sporcularin sprint oOzelliklerinin de iyi seviyede oldugu
goriilmiistiir (Ozbay ve ark., 2018). Bu sonuglar ¢alismamizin sonuglartyla
benzerlik gostermektedir.

Uygulanan korelasyon analizi sonucunda ¢eviklik performansini gelistirerek
dis yiiklerden maksimum hiz, sprint ve ¢ok yiiksek siddetli kosu (CYSK)
parametrelerinde artis olabilecegi bulunmustur. Oynanan miisabakalar icerisinde
artan maksimum hiz, sprint ve CYSK degerleri miisabaka sonucunu
etkileyebilecegi gibi sporcunun performansinm1i en st diizeye tasiyacagi
sOylenebilir.

Diger taraftan sporcularin dayaniklilik performansini gelistirmenin dis yiik
degiskenlerini olumlu yonde etkiledigi birgok ¢aligmada vurgulanmistir (Kobal
ve ark., 2016; Ferley ve ark., 2020).

Sonug olarak aragtirmamiz geviklik ve dayaniklilik performansini gelistirerek
miisabaka dig yiiklerinde olumlu gelismeler olabilecegini ortaya koyarken bu
calismanin yalnizca U17 liginde miicadele eden 8 geng sporcu ile yapildigi goz
onlinde bulundurulmalidir. Bu sonuglar farkli spor dallarinda, farkli yas
gruplarinda ve daha fazla sayida sporcu ile yapildiginda farklilik gosterebilir.
Arastirmacilarin  bunlari g6z Oniine alarak yeni planlamalar yapmalari
onerilirken elde edilecek veriler literatiire katki saglayacaktir.
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GIRIS

Halkin sagligini koruma ve iyilestirme amaciyla kamu sektorii ve 6zel sektor
araciligryla fiziksel aktiviteye katilm siirekli olarak tesvik edilmektedir.
Hiikiimet, halk sagligi uzmanlari, spor merkezi sahipleri, egzersiz ekipmani
perakendecileri, egzersizle ilgili kitap ve video yayinciligi yapanlarin da dahil
oldugu bir¢ok paydas her yastan ve yetenek diizeyindeki bireylerin fiziksel
olarak aktif olmasim istemektedir (Brooks, 1998). Giinden giine saglikli yagsam
ve fiziksel aktivite katilimini arttirmak amaciyla pek ¢ok eylemde bulunulsa da
halen bireylerin katiim durumlarimi ve katilimlarini siirdiirmeleri ile ilgili
sorunlarin mevcudiyetinin devam ettigi goriillmektedir.

Kiiresel olarak degerlendirildiginde spor, fiziksel aktivite ve rekreasyona
kattlim oranlarinda siklikla cinsiyet ayriminin oldugu, kadimnlarin erkeklere
oranla daha az fiziksel aktiviteye ve spora katilma egiliminde olduklart ve dahi
katilim gosterdikleri goriilmektedir (Eime ve ark., 2015; Guthold ve ark., 2018;
Reece ve ark., 2017). Kadmlarin erkeklerden biyolojik olarak daha az aktif
olmasinin yani sira fiziksel aktivite diizeyinin toplumsal beklentiler ve kiiltiirel
normlardan (ise baslama, evlenme, c¢ocuk sahibi olma) da olumsuz
etkilenebildigi goriilmektedir. Bu sosyal-kiiltiirel beklentilerin kadinlarin iyi
olug diizeyini olumsuz bir sekilde etkileyebildigi ve genellikle 18-40 yas
arasindaki yetiskinlik doneminde daha belirgin hale geldigi ifade edilmektedir
(Brown ve Trost, 2003; Gropper, 2020; Ransdell, Vener, Sell, 2004).
Aragtirmalar kadinlarin egzersiz ve fiziksel aktiviteye katilabilmek igin
erkeklere gore daha az zamana sahip oldugunu, is ve aile ile ilgili sebeplerden
dolay1 daha az katilabildigini gostermektedir (Joseph ve ark., 2015; Koca ve
ark., 2009; Parra-Medina ve Messias, 2011).

Kadinlar i¢in ikinci sinif vatandas ayrimciligi diinya ¢apinda devam etse de
kiz ¢ocuklar1 ve kadinlarin spora katilimimi kisitlayan durumlar i¢in miicadele
etmesinin degerinin uluslararas1 aktorler, hiikiimet organlar1 ve bizzat
topluluklar tarafindan giderek daha fazla kabul edildigi goriilmektedir (Huggins
ve Randell, 2007). Spor ve fiziksel aktiviteye katilimla ilgili uluslararasi
caligmalarla ilgili karsilagtirma yapmak kolay olmasa da her yastan kiz ¢cocugu
ve kadmin spora, aktif rekreasyona ve fiziksel aktiviteye katilmasini
desteklemenin 6nemi siirekli vurgulanmaktadir. Ozellikle spora ve fiziksel
aktiviteye katilim saglanan serbest zamanlarim cinsiyet kimliklerinin
kesfedildigi, olusturuldugu ve giiglendirildigi 6nemli bir potansiyel sunabilecegi
ve erken yas doneminden itibaren kiz ¢ocuklarinin, gen¢ ve yasl kadinlarin
serbest  zamanlarmi  verimli  degerlendirmelerinin  degerli  oldugu
disiiniilmektedir. Geng kadinlarla yapilan bir ¢alismada (Brooks ve Magnusson,
2007) rekabet amaciyla sportif aktiviteye katilim yerine yarigsmay1 6n planda

136



tutmayan fiziksel aktivitelerde bulunmanin, serbest zaman zaman aktivitesi
olarak fiziksel aktiviteye katilim i¢in daha onemli gorildiigh ifade edilmistir.
Geng kadinlarin 6ncelikli olarak viicut performansi veya fiziksel basar1 elde
etmek i¢in bir alan aramak yerine, duygusal sagliklarini artirdigim diistindiikleri
faaliyetlere katilmaya daha fazla ilgi gosterdikleri ortaya ¢ikmustir. Katilimi
stirdiirmeyi tesvik eden unsurun atletik anlamda miikemmellige odaklanmak
yerine bireye keyif veren ve ulasilabilir bir baglam oldugu goriilmiistiir. Serbest
zaman aktivitesi olarak fiziksel aktiviteye katilimin bireysel eglence alani ve
sosyallesme alani olusturmasi agisindan daha tercih edilebilir oldugu ifade
edilmistir. Aragtirmadaki katilimcilarin akranlariyla olumlu etkilesim kurma
firsatlar1 saglayan aktivite alanlarin1 kolaylikla tercih ettiklerini ve rekabetci
basarinin erkeksi normatif beklentilerine uymak zorunda kalmadan fiziksel
aktiviteden duygusal faydalar elde etmeye odaklandiklar: belirtilmistir (Brooks
ve Magnusson, 2007).

Kadinin toplumda birey olarak var olma miicadelesinde sporun, fiziksel
aktivitenin,  yapilandirilmis egzersizin, rekreasyonel sportif aktivitelerin
fiziksel, psikolojik, sosyal, ekonomik agidan pek ¢ok yararindan bahsetmek
miimkiindiir. Fiziksel aktivite, stresli yasam olaylarinin yonetilmesini saglayan,
hem destekleyici sosyal etkilesimler ve akran iligkilerini yonetmek i¢in hem de
kisisel, yalniz duygusal etkilesimler i¢in bir alan bir alan saglayicit olarak
degerlendirilmektedir (Brooks ve Magnusson, 2007). Egzersiz ve fiziksel
aktivitenin kadinlar igin hastaliklarin Onlenmesi, hastaliklarla miicadele
siirecinde olumlu katki sagladigi bilinmektedir (Chahal, Lee, Luo, 2014;
Colberg ve ark., 2010; Paynter ve ark., 2014). Diizenli fiziksel aktiviteye
katilim kadinlar i¢in iyi olma ve yiiksek bir yasam kalitesine diizeyine sahip
olmak i¢in 6nemli bir kaynaklar sunabilmektedir (Eddolls ve ark., 2018; Gill ve
ark., 2013; Marquez ve ark., 2020). Gen¢ kadinlar igin fiziksel aktivite,
sagliklar1 ve refahlar1 {izerinde son derece olumlu etkileri oldugunu diisiiniilen
bir serbest zaman alan1 olarak degerlendirilebilir (Brooks ve Magnusson, 2007).

Farkh Yas Donemlerinde Spor ve Fiziksel Aktivite

Farkli yas gruplarindaki kadinlar i¢in spor ya da fiziksel aktivitenin 6nemini
vurgulamak i¢in farkli yas gruplarinda yapilmis bazi c¢alismalara deginmenin
yerinde oldugu diisiiniilmektedir. Incelenen calismalarda farkli yas gruplarina
gore spora, fiziksel aktiviteye katilimla ilgili farkli katilim sebeplerinin
belirtildigi goriilmiis ve caligmalar 1s18inda kadinlarin aktivite katilimlarim
arttirmak ve aktiviteyi siirdiirme durumlariyla ilgili 6nerilerin yararli olabilecegi
diistintilmektedir.
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Cocuklar ve ergenler, saglikli gelisim ve aktif bir yasam tarzina sahip
olabilmek i¢in fiziksel aktiviteye ihtiya¢ duyan ve bu sebeple tesvik edilmesi
gereken Onemli gruplardir (Biddle, Gorely, & Stensel, 2004). Cocuklarin
biiyiitken fiziksel olarak aktif olma motivasyonlariin oncelikle beceri
gelistirme, arkadaslarla eglenme ve viicut imajini1 iyilestirme etrafinda oldugunu
vurgulamaktadir (Stanley, Ridley, Dollman, 2012). Ergenlik siirecinde spora
katilma motivasyonlarini ortaya koyan arastirmada eglenme ve beden imajinin
iki giiglii etken oldugu goriilmiis ve beden imajinin etkisinin yasla birlikte
giiclendigi ve ergenlik boyunca giiclii bir faktor haline geldigi ifade edilmistir
(Craike, Symons, Zimmermann, 2009). Ayrica ergenlik donemindeki fiziksel
aktivite diizeylerinin yetiskinlikteki fiziksel aktivite diizeyi ile orta derecede
iligkili oldugu go6z Oniine alindiginda, genglerde fiziksel aktivitenin tesvik
edilmesi yasam boyu fiziksel aktivite agisindan da oldukca Onemli olarak
goriilmektedir (Hallal, Victora, Azevedo, & Wells, 2006).

18 ila 35 yaslari arasindaki geng kadinlarin goriiniis, uyum saglama istegi ve
kilo verme gibi sebeplerle daha fazla motive olduklari, ancak bunun tersine
toplumsal beklentileri ve viicut imajini spora ve egzersize katilim ve kendilerini
gelistirmeleri icin engel olarak gorebilecekleri goriilmiistiir (Leary, 1992;
Smith, Handley, Eldredge, 1998). Kadinlarin yasamlari boyunca fiziksel
aktivite ve sporun sosyal yonlerine daha fazla 6nem verdikleri ve performans
sonuglarindan daha az motive olduklar1 goriilmektedir (Hanlon, Morris, Nabbs,
2010). Daha genis bir bakis acisindan degerlendirildiginde ¢ocukluktan
ergenlige gecis, ergenlikten yetiskinlige kadar gegen siireclerin, ¢aligmaya
baslama, kendi basina yasamaya baslama, birlikte yasamaya baslama veya evli
olmak, ilk ¢ocugunu dogurmak ve emekli olmak gibi durumlarin bireylerin spor
faaliyetlerine katilma ve spor kuliibii iiyeligi sahibi olma olasiligini etkiledigi
belirtilmektedir (Van Houten, Kraaykamp, Breedveld, 2017).

Fiziksel aktivite ve sporun Ozel gereksinimli kiz c¢ocuklari ve kadimlar
acisindan da 6nemli oldugu bilinmektedir. Kendini pozitif algilama, zihin ve
beden birlikteligini arttirict giice sahip oldugu distiniilen sportif aktiviteye
katilimin hem kigisel hem de kollektif diizeyde kendini giiglendirme agisindan
onay saglama gibi ¢ifte yarar sagladigi dikkat g¢ekmektedir (Guthrie ve
Castelnuovo, 2001). Mevcut yetenek ve viicudun islevsel seviyesini koruma,
islevsel anlamda bagimsizlik, sosyal entegrasyon ve yasam kalitesini
yiikseltmek amaciyla spor ve fiziksel aktiviteye katilimin olumlu katkilari
vurgulanmaktadir (Blinde ve McCallister, 1999; Durstine ve ark, 2000)

Biyolojik yasglanma siirecinde higbir fiziksel aktivitenin yaslanmay1
durduramadigi ancak diizenli egzersizin hareketsiz bir yasam tarzinin fizyolojik
etkilerini en aza indirebilecegine ve kronik hastaliklarin, sakatlik yaratabilecek
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durumlarin gelisimini ve ilerlemesini simirlayarak yasli bireylerin aktif yasam
beklentisini artirabilecegine, psikolojik ve biligsel faydalar sagladigina dair
kanitlar vardir (Buchner ve ark., 1992; Chodzko-Zajko ve ark., 2009). Bununla
beraber serbest zaman aktivitelerine katilimin yash bireylere sosyal destek
sagladigi ve algiladiklari stresi azaltarak zihinsel anlamda daha saglikli bireyler
olabilmelerini sagladig1r goriilmiistiir (Chang, 2017; Zhang, Qing, Zhang,
2021).Fiziksel aktivite katilim1 siirdiirme nedenleri ile ilgili 60 yas {izerindeki
yaslilarla yapilan nitel bir arastirmada (Huffman ve Amireault, 2020) fiziksel
aktiviteden elde edilen fiziksel ve psikolojik faydalarin, belirli bir fiziksel
aktivite planina ve rutinine sahip olmanin, elde edilen sosyal destegin ve kapali
ve acik aktivite mekanlarmin sahip oldugu kolaylastirici 6zelliklerin fiziksel
aktivite katilimim siirdiirmede 6nemli oldugu belirtilmistir.

Fiziksel aktiviteye katilimimn her yastan kadm icin iyi bir fiziksel ve ruhsal
sagliga sahip olmak i¢in oldukca 6nemli role sahip oldugu goriilmektedir. Farkli
yas kategorileri degerlendirildiginde kadinlarin fiziksel aktivite ya da egzersize
katilmin farkli yas gruplar i¢cin daha genis bir kapsayiciliga sahip oldugu
disiiniilmektedir. Sporun rekabetci ortami, kadin sporcularin yasamis oldugu
giicliikler (kiiltiirel temelli olabilir) var olma siirecinde miicadele gerektiren
unsurlara doniigebilmektedir. Rekabetci durumlar zevk yerine kazanmayi tesvik
etmek, eglenmekle ilgilenen bazi kisilerin sporu birakmasina neden olabilecegi
gibi, yetersizlik duygusu gelistirme ve yargilanma korkusunu gii¢clendirebilecegi
icin her birey igin uygun olmayabilmektedir.

Fiziksel Aktivite ve Beden Algis1

Guniimiizde kadinlarin, yapabilecekleri ve basarabileceklerinden daha ¢ok
sahip olduklan fiziksel goriiniimleriyle deger gordiiklerini ve sahip olduklari
bedenlerinin kimliklerinin temsilcisi olarak degerlendirildigi goriilmektedir
(Fredrickson, Roberts, Noll, Quinn, & Twenge, 1998; Hill ve Fischer, 2008).
Egzersize katilmin pek ¢ok olumlu katkisinin yaninda egzersizin giiniimiizde
kadinlarin kendilerini nesnelestirmelerine sebep olarak bir alan olusturdugu
ifade edilmektedir. Fredrickson ve Roberts (1997) ‘kendini nesnelestirmeyi’
bireyin dig goriiniislinii siirekli olarak izlemesi/gézlemlemesi araciligiyla
karakterize edilen bir 6z-biling bi¢imi olarak tanimlamislardir. Goriiniim temelli
olarak teorinin merkez ilkesi, genellikle kadinlarin kendilerini bir gézlemcinin
perspektifinden degerlendirerek, kendilerine bakilacak ve degerlendirilecek bir
nesneymis gibi davranmalar1 olarak goriilmektedir. Kendini nesnelestirme,
kadinlarin sadece gozlemlendiklerinin farkinda olmalarindan ziyade kendi
bedenlerinin  gbzlemcisi haline geldikleri bir 06z-biling bigimi olarak
kavramsallagtirilabilmektedir (Miner-Rubino ve ark., 2002, Tiggemann ve
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Lynch 2001). McKinley ve Hyde'in (1996) 6ne attigi nesnellestirilmis beden
bilinci kavrami ise teorik olarak kendini nesnelestirmenin bir sonucu olarak
degerlendirilen ve kendini gozetleme, beden utanci ve goriiniim kontrolii olmak
lizere {i¢ bilesenden olusan bir kavramdir. Nesnellestirilmis beden bilincine
sahip birey, bedenini tiglincli sahis bakis agistyla inceler, kiiltiirel beklentileri
karsilayamadiginda beden utanci sergiler ve bireylerin dis goriiniislerini kontrol
edebildigine inanirlar.

Nesnellestirme ile ilgili kavramlar gz onilinde bulunduruldugunda fiziksel
aktivite ve spor ortami kendini nesnelestirme agisindan kadinlar i¢in iki tarafi
keskin bir kilic goérevi gorebilir (O'Hara, Cox, Amorose, 2014). Bazen
kadinlarin viicutlar1 hakkindaki hislerini iyilestirdigi bulunmustur (Lox ve ark.,
2010), ama ayn1 zamanda kendini nesnelestirmeyi giiclendirdigi ve sonug olarak
kadinlarin bedenleri hakkinda daha kotii hissetmelerine neden oldugu da ortaya
konmustur (Greenleaf, 2005). Goriiniimle ilgili nedenlerle veya kilosunu ve
viicut seklini degistirmek i¢in egzersiz yapan kadinlarin, énemli 6lgiide daha
yiiksek diizeyde kendini nesnelestirme durumu yasadiklar1 ve egzersize daha
disiik diizeyde baghilik gosterdikleri bulunmustur. Bununla birlikte, saglikla
ilgili nedenlerle veya viicutlarinin kondisyonunu veya islevini gelistirmek icin
egzersiz yapan kadinlarin, énemli 6l¢iide daha diisiik kendini nesnelestirme
diizeylerine sahip olduklar1 ve daha yiiksek diizeyde egzersiz baglilig
deneyimledikleri ortaya konmustur (Prichard ve Tiggemann, 2005, 2008;
Strelan, Mehaffey, Tiggemann, 2003). Bu bulgular muhtemelen viicuda dair
islevsel bir bakis acis1 benimsemenin, daha yiiksek diizeyde viicut tatmini ve
kisinin viicuduna iliskin daha net gozlemler ile iligkili olmasindan
kaynaklandig1 ve kisisel ilerleme ve basari durumun aktiviteden daha fazla
keyif alma ile iligkilendirildigi goriilmektedir (Lox ve ark., 2010; Raedeke,
Focht, Scales, 2007). Bu yiizden egzersize katilm i¢in daha giiglii saglik
nedenlerinin benimsenmesinin saglanmasi, egzersiz katilimcilarini  grup
egzersiz ortaminin daha nesnellestirici yOnlerinden uzaklastirabilecegi
vurgulanmaktadir (O'Hara, Cox, Amorose, 2014). Egzersiz ortaminin kadinlarin
daha saglikli olma bilincini yasayacaklari, egzersizden keyif elde edecekleri bir
iklime sahip olmasinin kadinlarin olumlu deneyimler yagamasini destekleyecegi
diisiintilmektedir.

Bedenin islevselligini tesvik etmenin daha olumlu bedensel deneyimlerle
sonuglanabilmesi olasiligindan dolay1 (Avalos ve Tylka, 2006; Avalos, Tylka ve
Wood-Barcalow, 2005), egzersiz uzmanlarinin mevcut bulgular1 dikkate alarak,
bireyin baskalar1 tarafindan degerlendirilen bir nesne olarak goriilmesinin
aksine, viicudun calisma sekli veya performansi agisindan takdir edilmesini
tesvik eden bir atmosfer yaratmalarinin egzersize devamliligin saglanmasi
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acisindan ¢ok daha yararli olabilecegi diisliniilmektedir. Kadmlarin kendi
fiziksel yeteneklerini takdir edebildiklerinde, egzersizi bir giiclenme kaynagi ve
sahip olduklar1 fiziksel becerileri gelistirmenin  bir yolu olarak
kullanabildiklerinde, toplumun idealize ettigi beden imgesi sebebiyle kadinin
nesnelesmesi  siirecinden daha az etkilemesi miimkiin olabilmektedir
(Fredrickson ve Roberts, 1997; Fredrickson ve ark., 1998). Bir egzersiz
uzmanlarinin egzersize yaklagimi ve egzersizi tanitim sekilleri, egzersizi
gorliiniim degisikligi saglamak veya sagligi iyilestirme araci olarak vurgulayip
vurgulamadigl, kadin katilimeilarin egzersizden aldiklar zevki ve gelecekte
benzer bir egzersiz dersine donme niyetlerini etkileyebilecegi bulunmustur
(Raedeke, Focht, Scales, 2007). Egzersiz ortaminin beden algisini olumsuz
etkilemeyecek sekilde dizayn edilmesi, egzersize katilan kisi sayisi, gergekei
olmayan beden imajinin ve kilo kaybetmek amaciyla egzersiz yapmanin
vurgulanmamasi, egzersiz egitmenlerinin destekleyici yaklasimlari, ve tercih
ettikleri egzersiz kiyafetleri dahil olmak {izere pek c¢ok dinamigin bu iklimi
olusturmada etkisinin olabilecegi g6z dniinde bulundurulmalidir.

Oz Belirleme Kuram ve Fiziksel Aktiviteye Katihm

Fiziksel aktivite ve sporla ilgili olarak 6z belirleme kurami (Ryan ve Deci,
2000), saglik inanct modeli (Rosenstock, 1974), Transteoretik model-Kuramlar
istii model (Prochaska, Marcus, 1994), planli davranis teorisi (Fishbein ve
Ajzen, 1975; Ajzen, 1991), 6z yeterlilik kurami (Bandura, 1997), nedensellik
yonelimi kurami (Deci ve Ryan, 1985), organizmik biitiinleme kuram1 (Deci ve
Ryan, 1985), hedefi gerceklestirme kuramlarinin (Duda ve Nicholls, 1992)
farkli ¢aligmalarda kuramsal ¢er¢eve olarak kullanildigi ve fiziksel aktivite ya
da egzersize baslama ve devam etme bakimindan umut verici olduklari
vurgulanmaktadir. Bu baglik altinda 6z diizenleme ve 6z belirlemeye dayali
fiziksel aktivite ve spora katilimla ilgili ¢calismalara deginilmeye calisilmis ve
farkli yas gruplarindaki kadinlar igin fiziksel aktiviteye katilimin saglanmasi ve
stirdiiriilmesi ile ilgili dinamiklerden bahsedilmeye ve bu dogrultuda oneriler
verilmeye calisilmistir.

Oz belirleme (hiir irade, self determination) teorisi, fiziksel aktiviteye
katilma ve aktiviteyi slirdiirme gibi ¢esitli davranislari anlamanin yani sira,
biligsel ve duygusal sonuglar1 (iyi olus ve yasam kalitesi) tahmin etmeye
yonelik koklii bir teori olarak degerlendirilmektedir. Bu teoriye gore, 6zerklik,
yeterlilik ve iliskili olma gibi temel ihtiyaclara gore belirlenen motivasyonel
siireclerin davramslari anlamak igin 6nemli oldugu ifade edilmektedir. Oz
belirleme teorisi sosyal-baglamsal ¢evrenin bu ii¢ temel ihtiyacin karsilanmasi
yoluyla psikolojik iyi olus ve motivasyon iizerinde olumlu bir etkiye sahip
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oldugunun altin1 ¢izmektedir (Deci ve Ryan, 2000; Ryan ve Deci, 2000).
Ozerklik ihtiyaci kisinin kendi ilgileri ya da degerleri dogrultusunda deneyimler
yasamasint ifade eder ve bireylerin tercih ettigi faaliyetlere katilimini igerir.
Yeterlilik ihtiyaci, bireylerin sosyal c¢evreyle siliregelen etkilesimlerinde
kendilerini ne 6l¢iide etkili hissettikleri ve yeteneklerini ortaya koyabilecekleri
firsatlar1 deneyimleme derecesi ile ilgilidir (Deci ve Ryan, 2000). iliski ihtiyaci
ise, bireyin baglanma veya belirli bir alana ait olma egilimini ifade etmektedir
(Ryan ve Deci, 2002). Egzersiz alaninda énemli bir motivasyon olarak yeterlilik
duygusunun (Edmunds ve digerleri, 2007), bireylerin daha fazla 6grenmelerine
ve gelismelerine olanak tantyan optimal zorluklari gelistirmeleri i¢in gerekli
oldugu ifade edilmektedir (Deci ve Ryan, 2000). Oz belirleme kurami bu agidan
degerlendirildiginde bireyin temel olarak ihtiyaglarinin karsilanmasina, kendini
gerceklestirmesine ve sahip olunun potansiyelin farkina varilmasina odaklanan,
insan kisiligi ve motive edilmis davranisa iliskin kapsamli ve gelisen bir makro
teori olarak nitelendirilmektedir (Deci ve Ryan, 2000).

Oz belirleme kuramma gore icsel, dissal ve amotivasyon (motivasyon
eksikligi) tiirlerinin bireyin davraniglarinin diizenlemesinde onemli kaynaklar
olarak degerlendirilmektedir. Igsel motivasyon, bir aktivitenin icsel tatmin
nedeniyle yapilmasi olarak tanimlanmaktadir. Bireyin i¢sel olarak motive
olmasi durumunda daha fazla keyif alma, becerilerini kullanma, kisisel basari
ve heyecan duygularini deneyimledigi ifade edilmektedir. Farkli derecelerde
rekreasyonel amacgh sportif aktiviteye ve egzersize katilimin, bireyin zevk alma
ve bir aktiviteye katilmanin miicadelesini yasamak amaciyla gergeklestigi
soylenebilmektedir. I¢sel motivasyonun aksine digsal motivasyon ise, bir
aktiviteyi aragsal nedenlerle yapmay1 veya aktivitenin kendisinden ayrilar bazi
sonuglar elde etmek i¢in yapmay1 ifade eder (Ryan ve Deci, 2000). Ister diisiik
ilgi ister diisiik algilanan yeterlilik olsun, fiziksel aktiviteye katilim verileri pek
cok kisinin ya motivasyonsuz (amotivasyon) oldugunu ya da diger ilgi alanlar
ya da zaman talepleri karsisinda fiziksel olarak aktif olmaya yeterince motive
olmadiklarimi gostermektedir (Teixeira ve ark., 2012).

Oz belirleme teorisi, motivasyonel 6z diizenlemenin gesitlilik gosterdigi bir
siireklilik olarak degerlendirilmektedir. Ozerk motivasyon, igsel olarak
algilanan bir nedensellik odagimi yansitan, irade deneyimleri, psikolojik
Ozglirlik ve yansitict kendini onaylama deneyimleriyle davramsin
diizenlenmesini i¢cermektedir. Buna karsilik, kontrollii motivasyon, disaridan
algilanan bir nedensellik odagini yansitan, belirli sekillerde diisiinmeye,
hissetmeye veya davranmaya yonelik baski ve zorlama deneyimlerini igerir
(Raposa ve ark, 2020). Ozerk motivasyon tiirlerinin énemli dl¢iide saglik
davranigina katilimla iligkili oldugu, kontrollii motivasyon tiirlerinin ise saglik
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davranisindan vazgegme ve kagimmayla iliskili oldugu goriilmektedir (Ng ve
ark., 2012; Teixeira, ve ark., 2012). Insanlarm 6nemli bir ¢ogunlugunun
kontrollii motivasyon nedeniyle spor salonuna gittigi veya diizenli olarak kosu
gibi aktivitelere gergekten egzersize katilmayr “istemelerinin” yerine
“zorunluluktan” dolay1 katildigi ifade ettikleri goriilmistir (Ryan ve ark.,
2009). Ergenlerle (17-19 yas) yapilan bir ¢alismada (Nurmi ve ark., 2016) 6zerk
olarak motive olan genglerin (egzersiz yapmaktan zevk alan veya fiziksel
aktivite hedeflerinin kendileri i¢in kisisel olarak onemli oldugunu hisseden),
ilerlemelerini planlamak ve izlemek gibi davranislart siirdiirmek igin stratejik
cabalara girme olasiliklarinin kontrollii nedenlerle (yani sucluluktan, utangtan
veya yargilamadan kaginmak i¢in) egzersiz yapan ergenlerden daha yiiksek
oldugunu  bulunmustur. Baska bir deyisle, c¢ok sayida bireyin
motivasyonsuzlugundan, fiziksel olarak aktif olmak icin yeterince motive
olamadigindan ya da siirekli aktiviteyi siirdiirmeye yaramayan dis kaynakl
motivasyon tiirleri tarafindan motive edildigini sdylemek miimkiindiir. Bu
durum, egzersiz ve fiziksel aktiviteye diizenli katilimla iliskili hedeflere ve 6z
diizenleme ile ilgili 6zellikleri daha yakindan tamimlama ihtiyacini ortaya
¢ikarmaktadir (Teixeira ve ark., 2012).

Motivasyonun tek basina her zaman saglikla ilgili davranislara yol agmaya
yeterli olmadigint (Hagger ve Chatzisarantis, 2014) bununla birlikte 06z
diizenleme mekanizmalarinin da motivasyonu eyleme doniistiirmedeki roliiniin
vurgulanmasi s6z konusudur (Hagger, Wood, Stiff, & Chatzisarantis, 2010).
Davranigsal bagliligi gelistirmede onemli oldugu gosterilen bir diger istemli
teknik ise kendini izleme, yani belirli davranislarin kaydini tutmaktir (Abraham
& Michie, 2008). Kendini izlemenin, 6zellikle diger 6z diizenleme teknikleriyle
birlestirildiginde, diyet ve fiziksel aktivite degisikliginde 6zellikle etkili oldugu
bulunmustur (Michie ve ark., 2009). Ozerk motivasyon tiirlerinde bireyin
eyleme geg¢mesinin nedenleri dissal olasiliklara veya ipuglarina bagh
olmamakta ve bireyin kendi kendini diizenlemesi {izerine kurulmasi soz
konusudur (Nurmi ve ark., 2016). Edmunds ve ark (2006) fiziksel olarak aktif
bir yasam tarzimi siirdiirmenin, genellikle siradan veya tekrarlanan aktiviteler
i¢in, muhtemelen yiiksek derecede g¢aba gerektirdiginden sonuglarla
Ozdesleserek diizenlemenin, eglence ve zevk igin egzersiz yapmaktan veya
kendine meydan okumaktan daha O6nemli olabilecegini one siirmektedir. Bu
agidan bakildiginda diizenleme becerilerinin uzun vadede katilimi siirdiirmek
icin degerli bir etkiye sahip oldugu vurgulanmaktadir. Bagka bir deyisle,
egzersizin dogasi geregi zevkli olarak degerlendirilmesi olagan bir durum
olarak ifade edilirken, bireyin egzersize katilimi i¢in temel motivasyon kaynagi
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olarak egzersize katilmdan elde edilebilecek sonuglarin olabilecegi ifade
edilmektedir (Daley ve Duda, 2006).

Sistematik bir inceleme c¢alismasinda (Teixeira ve ark., 2012) baghlik ve
sosyal katilim, meydan okuma ve beceri gelistirme gibi egzersizle iliskili daha
fazla icsel motivasyon veya hedefe sahip olmanin, egzersize daha fazla
katilimla agikea iligkili oldugu vurgulanmistir. Egzersiz uzmanlarinin, egzersiz
katilimcilariin igsel motivasyon isaretlerini ayirt etme ve uzun vadeli egzersiz
stirdiirmeyi hedefleyerek bunlar1 her firsatta tesvik etme konusunda egitilmeleri
ozellikle onemli oldugu ifade edilmektedir. Ayrica egzersiz katilimcilarinin
egzersiz icin algiladiklar1 yeterlilik durumlarindaki artigin vurgulanmasinin
daha uyumlu egzersiz davranigsal sonuglarinin da pozitif yordayicis1 olarak
degerlendirilebilecegi belirtilmektedir.

Nitel caligmalar1 inceleyen bir sistematik ¢alismada (Peng, Ng, ve Ha,
2023), geng yetiskin kadinlarin fiziksel aktiviteye katilim kolaylastiricilar1 ve
engelleri hakkin elde edilen derinlemesine bilgiler dogrultusunda temalarin
sosyal ekolojik modele uygun olarak olusturuldugu goriilmektedir. Fiziksel
aktivite kolaylastiricilari igin temalar; genel saglik durumu, fiziksel ve zihinsel
boyut, hayat1 gelistirme, tutumlar, yeterlilik, 6z farkindalik, tutum destekleri,
sosyal iliskiler, uzmanlar, aile, toplum, okul, fiziksel olarak aktif bir i yasami,
fiziksel aktivite organizasyonlari, kiiltiirel normlar, inan¢ boyutu, ¢evre, ulasim
olarak ifade edilmistir. Fiziksel aktivite engelleyicileri olarak; zamanin
yetersizligi, tutumlar, yetersizlik algisi, 6z farkindalik eksikligi, sorumluklar,
utanma, sosyal destek eksikligi, egitmen eksikligi, aile destegi eksikligi, inaktif
toplum durumu, okuldaki olumsuz beden egitimi dersi deneyimleri, yetersiz
fiziksel aktivite organizasyonlari, kiiltiirel normlarin olumsuz etkisi, dini
inancin fiziksel aktiviteyi geri plana itmesi, hava kosullari, fiziksel ortamlarin
yetersizligi ve uygun olmamasi, ulagimin uygun olmamasi ve giivenlikle ilgili
durumlarin oldugu ifade edilmistir.

Oztiirk ve Koca (2017) Tiirkiye'de sadece kadinlarm girebildigi bir spor
salonunda egzersize katilan kadinlarin deneyimlerini etkileyen faktorleri, 6z
belirleme kuramim cinsiyet perspektifinden incelemek amaciyla nitel bir
arastirma yapmustir.  Yapilan goriismeler sonucunda; gilinliik yasamin
diizenlenmesi: kiginin kendine ait zamani, yapilandirilmis egzersiz ve yalnizca
kadinlarin bulundugu ortamlarda bulunmanin rahatlig1 temalar1 olusturulmustur.
Sonuglara gore kadinlara 6zel spor salonlarmin &z belirleme tarafindan
belirlenen ii¢ temel ihtiyaci karsiladigin1 ve ortamin kadinlar icin egzersiz ile
kadinlik arasindaki iliskiyi yeniden iiretebildigi goriilmektedir. Baska bir
deyisle, destekleyici, rekabetci olmayan ve rahat (ev gibi) bir egzersiz ortaminin
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baz1 kadinlarin fiziksel aktivite ve egzersiz yapmasi i¢in dnemli olabilecegini
sOylenebilmektedir.

Stadler ve ark. (2009) yapmis olduklar1 c¢aligmada bilissel davranisci
stratejilerin kadinlarin fiziksel olarak daha aktif olmalarina yardimci oldugunu
kanitlar nitelikte oldugunu ortaya koymuslardir. Diisiik maliyetli, kisa ve uzun
vadeli degisim yaratmada bir miidahale bileseni olarak 6z diizenleme tekniginin
fiziksel aktivite davranis degisikligi baglatma ve siirdiirmede etkili oldugu
gorlilmistiir. Spring ve ark. (2021) yapmis olduklar1 meta analiz ¢aligmasinda
0z diizenlemeye dayali davranmis degisimi miidahale g¢alismalarinda fiziksel
aktiviteye katiliminin arttirilmasinda roliiniin oldugu ortaya koymustur.
Incelemeler sonucunda davramis degisikliginin siirdiiriilmesinden ziyade
davranis degisimin baglamasi agamasinda hedef belirleme ve kendini izleme
gibi 6z diizenleme teknikerinin fiziksel aktivite uygulamalarinda role sahip
oldugu ortaya konmustur.

Kadmlarin Fiziksel Aktivite ve Spora Katlimmm Arttirmak icin

Oneriler
Farkli yaslardaki kiz cocuklar1 ve kadinlar i¢cin 6zel ihtiyaglarina uygun

olabilecek ¢esitli fiziksel aktivite imkanlarinin saglanmasi, erken yas
donemlerinde farkli spor branslariyla tanigma ve deneyim elde etmenin fiziksel
ve psikolojik agidan saglik durumu iyi, yasam kalitesi yiiksek bireyler olmak
icin oldukca &nemli goriilmektedir. Incelenen calismalar 1s18inda farkli yas
gruplarindaki kiz ¢ocuklari ve kadinlar i¢in fiziksel aktivite ve spora katilim i¢in
yapilabilecekler i¢in asagida bazi 6nerilerden bahsedilmistir.

- Geng yetiskin kadinlarin fiziksel aktiviteye katilimlarini iyilestirmek ve uzun
vadede aktiviteyi siirdiirmelerine olanak saglamak igin yalnizca kisisel
davranis degisikligini hedeflemenin yeterli olmadigi diisiinilmektedir.
Kuruluslar, topluluklar ve politika yapicilarin daha yiiksek diizeyde fiziksel
aktivite katilimi igin firsatlar sunmasi ve daha genis bir yas araliini
hedeflemek i¢in harekete gegmesi gerekli goriillmektedir.

- Ne olursa olsun, spor ve fiziksel aktivite ortammin pek ¢ok zorlugu
beraberinde getirebilecegi olasilig1 olsa da spor ve fiziksel aktivitenin kiz
cocuklart ve kadinlar i¢in olumlu duygusal deneyimler olusturmasi ve
kisinin kendisine karsi saglikli bir tutum gelistirmesini saglamak igin
caligmalara devam edilmesinin gerektigi agiktir.

- Kadinlara ve kiz ¢ocuklarina 6zgii fiziksel aktiviteye katilim engellerini
anlamanin ve engelleri azaltmak i¢in eylemlerde bulunmanin 6nemli oldugu
disiiniilmektedir. Toplum olarak engellere sebep olan bakis agilarin
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degistirilmesi i¢in erken yas donemlerinden itibaren farkindalik olusturmak
gereklilik olarak goriilmektedir.

Spor ve aktif rekreasyon saglayicilart tarafindan ozellikle farkli yas
gruplarindaki kiz ve kadin katilimcilarin katilimini artirmak igin biitce
ayirarak fonlarla destek olmasi gereklilik olarak goriilmektedir. Kanita
dayali politikalarin adil, kapsamli, ¢ok yonlii ve ¢ok sektorlii bir yaklagimla
uygulandiginda, zamanla kiz ¢ocuklarinin gen¢ ve yetiskin kadinlarin
fiziksel aktiviteye, spora ve aktif rekreasyona katilimini tiim niifus genelinde
artiracagi diistiniilmektedir. Kadinlarin ve kiz ¢ocuklarimin spora ve aktif
rekreasyona katilmaya tesvik eden ortamlar yaratilmasina yardimci olmak
icin devlet kuruluslar1 tarafindan kilavuzlar ve arag¢ setleri gelistirilebilir.
Aktif olmayan kadinlar1 ve kiz ¢ocuklarini hedef alan aktivite programlari ve
miidahalelere agirlik verilmesiyle daha fazla kapsayict ortamlarin
olusturulmasi saglanmalidir.

Spora ve fiziksel aktiviteye katilimi artirmak amaciyla en etkili okul temelli
miidahalelerin saglig1 tesvik eden okul ¢ergevesini kullandigi ve biitiin-okul
yaklasimimi benimsedigi ifade edilmektedir. Bu yaklasim, miifredat
etkinliklerinin daha genis okul ortam1 ve yerel toplulukla iliskilendirilmeyi
benimsemektedir (Reece ve ark., 2017).

Fiziksel olarak aktif olan kadinlarin ve kiz ¢ocuklarin medyada olumlu
sekilde temsil edilmesi ve bu durumun goriniirligiiniin arttirilmasi
gerekmektedir. Ayni zamanda kadin sporcularin sportif basarilarinin
tanitiminin yapilmasi ve spor alaninda var olabilmek icin verdikleri
miicadelenin vurgulanmasinin yeni hayatlar icin ilham olabilecegi
diistintilmektedir.

Egzersiz tesvik programlari, bireylerin Ozerkliklerinin tehdit altinda
oldugunu algilamalarina ve bunun sonucunda savunmaya gecme veya
egzersizi birakmalarina sebep olacak, goriiniim/kilo nedeni veya diger
nedenler i¢in egzersize katilimlarini agikca veya ortiilii olarak kotiilememeye
dikkat etmelidir (Ingledew ve Markland, 2008).

Spor ve fiziksel aktivite alaninda lider, antrendr, sporcu ve goniillii olmak
lizere cinsiyet dengesi olusturabilmek, kadinlarin farkli rollerdeki
yogunlugunun erkeklerle esit diizeye getirmeyi amaglamak niceliksel olarak
kadinin varligini destekleyecek bir ¢6ziim yolu olarak diisiiniilebilir.
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Kuvvet, i¢ ve dis tepkilere karsi direngleri asmayi saglayan sinir-kas
yetenegidir (Giirol ve Yilmaz, 2013). Sporcunun {iiretecegi maksimal kuvvet,
uygulanan hareketin bio-mekanik 6zelligi ile hareket ilgili kaslarinin kasilma
biiyiikliigii ve kaslari arasindaki diizene baglidir. Is esnasinda kas gruplari
genellikle belirlinmis bir sirada ardisik hareketle etkinlige katilirlar (Bompa,
2007). Kas kuvveti terimi, bireyin statik veya dinamik olarak maksimum kas
kuvvetini uygulama yetenegini tanimlayan bir 6lglim anlamina gelir (Perin,
1993). Kol ve bacak kuvvetinin Ol¢iimiinde, giinliikk fonksiyonlar1 statik
hareketten ¢ok dinamik oldugundan dinamik kuvvet testleri kullanilmas1 gerekir.
Kasin eklem hareket agilarinda gerilim tiretme kapasitesi olarak bilinen dinamik
kasilma, kasta, kisalma veya uzama gibi dinamik gerilimler tretir. Eger eklem
hareketi, yercekiminin tersine gii¢ uyguluyorsa, kasin iirettigi gerilim karsilasilan
dis giicti asiyorsa kas kisalarak bir kasilma (konsantrik kasilma) meydana gelir.
Ama yergekimi ile aym yondeyse ve karsilagilan diren¢ kasin gerilim {iretme
kapasitesinin tizerinde ise kas uzayarak (eksantrik kasilma) tepki verir (Giirol ve
Yilmaz, 2013). Izokinetik kasilma ise, ekstremitenin bir eklem etrafinda siirekli
belli bir hizda hareket ettigi bir kas kasilmasidir (Akinoglu ve ark., 2019).
Izokinetik kasilmalar dlgiilebilir bir kuvvet parametresi olarak literatiirde yer
almistir. izokinetik kuvvet diye adlandirilan bu terim, sabit bir hizda calisan bir
cihaz kullanilarak yapilan egzersizlerde eklem hareketini sinirlayan bir tiir direng
egzersizidir. Bu tir egzersizler, ozellikle kas giicli, dayaniklilik ve eklem
esnekligi gelistirmeye yardime1 olmaktadir (Akimoglu ve ark., 2019). Izokinetik
kuvvet, bir eklemi belirli bir hizda ¢alistirmak veya belirli bir hizda hareket
ettirmek icin uygulanan kuvveti ifade eder. Bu terim genellikle spor bilimleri,
fiziksel rehabilitasyon ve egzersiz fizyolojisi alanlarinda kullanilmaktadir
(Yilmaz, 2020).

Izokinetik kuvvet Olciimleri, Ozellikle kas giicii ve performans
degerlendirmelerinde yaygin olarak kullanilir (Yilmaz ve ark., 2016). Kas giicii,
bir sporcunun maksimum kuvvet iiretebilme yetenegi anlamina gelir. Daha giiglii
kaslar, sporcunun viicut hareketlerini daha etkili bir sekilde gergeklestirmesine
olanak tanir ve sportif performansla iliskilidir (Uzun ve karakoc, 2017; Buzdagh
ve ark., 2023). Kas giicti, sporcularda ve ozellikle futbolcularda hizli hareketler,
denge ve stabiliteyi artirmada, patlayici giig, kuvvetli sigramalar, hizli kosular ve
giiclii vuruslar gibi becerilerin gelistirilmesinde ve sakatlik riskini azaltmasinda
kritik bir rol oynar. Izokinetik test cihazlari, kisinin eklemi belirli bir hizda
hareket ettirmesine yardimei olur ve bu sirada uygulanan kuvveti kaydeder. Bu
tiir testler, genellikle rehabilitasyon siireglerinde, sporcu performansi
degerlendirmelerinde ve kas giicii eksikligi gibi durumlarin degerlendirilmesinde
kullanilir (Kartal ve ark., 2016, Aka ve ark., 2021). Sporcularin performanslari
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degerlendirilirken sporcunun motivasyonu O&nemli bir yer tutmaktadir.
Motivasyon seviyesinin iyi durumda olmasi yeniden rehabilite olma siirecinde
etkilidir (Yildirim ve Yilmaz, 2023; Yildirim, 2022). Miiziginde bu siiregte etkili
oldugu belirtilmistir (Kartal ve Ergin, 2018). Ozellikle fiziksel rehabilitasyon
stirecinde, izokinetik kuvvet testleri, hastanin kas giiciiniin iyilesme siirecini takip
etmek ve tedaviye uygun bir sekilde ayarlamak i¢in 6nemlidir. Izokinetik kuvvet
testleri, bir¢ok farkli eklem ve kas grubu i¢in uygulanabilir ve bireyin kas giiclinii
ve performansini objektif bir sekilde degerlendirmeye yardime1 olmaktadir.

Solunum sistemi, spor performansinda rolii

Egzersiz sirasinda viicut, daha fazla oksijen alimi yaparken, karbondioksit
atimi gergeklestirir. Solunum sistemi, bu ihtiyaci karsilamak icin viicuda oksijen
tasiyan ve karbondioksiti atik olarak uzaklastirma islevlerini gerceklestirir.
Solunum sistemi, iist solunum organlan ile nefes alma ile akcigerlere gelen
oksijeni kan dolagimina nakleder (Lovering ve ark., 2005). Bu oksijen, kaslara ve
dokulara gitmek icin kullanilir. Spor yapan bir kisinin oksijen alim1 ve tasima
kapasitesi, dayanikliligi ve uzun siireli performansi etkileyen bir faktordiir.
Egzersiz sirasinda viicut kimyasal reaksiyonlar sonucu karbondioksit iiretir ve
bunu atmak (laktik asit toleransi) performans i¢in énemlidir. Solunum sistemi,
iiretilen karbondioksiti viicuttan uzaklastirma goérevinde sorumlu sistemdir.
Egzersiz sirasinda solunum kontrolii (solunum hizini ve derinligini kontrol etme)
saglanmas1 gerekmektedir (Lekeux ve ark., 1994). Bu, viicudu oksijen ve
karbondioksit diizeylerini diizenlemek ve performansi optimize etmek i¢in uygun
sekilde ayarlamak olanak tanir. Solunum kontrolii saglamak uzun siireli
dayaniklilik sporlarinda, viicuda siirekli olarak yeterli oksijen saglayarak
performansin siirdiiriilmesine yardimer olur (Yilmaz, 2023). Solunum sistemini
etkili kullanmak maksimal oksijen kapasitesini ortaya ¢ikarmakta etkili olan
faktorlerdendir (Yilmaz ve Daglioglu, 2018). Kisa siireli ve yiiksek yogunluklu
olan sporlar, patlayici giig¢ gerektirir. Solunum sistemi, bu tiir aktiviteler sirasinda
viicuda hizla oksijen saglayarak kaslarmn hizli enerji tretimini destekleyerek
patlayici giic tiretimine katki saglar (Dempsey ve ark., 2020).

Egzersiz yapan kisilerde solunum kaslar, ozellikle diyafram, egzersiz
sirasinda daha fazla galisir. Bu kaslar, gégiis boslugunu genisleterek akcigerlere
daha fazla hava alinmasma ve oksijenin alveoller (akcigerin hava keseleri)
araciligiyla kana gegmesine yardimci olurken, karbondioksitin atilmasini saglar.
Egzersiz, bu gaz degisimini hizlandirir ve daha verimli hale getirir. Saglikli
solunum sistemine sahip olan sporcular, viicutlarint dogru bir sekilde
oksijenlendirir ve kaslara yeterli besin ve enerji saglar. Bu, sakatliklar1 6nlemeye
ve toparlanmay1 hizlandirmaya yardimei olabilir. Dogal olarak bunun sonucunda
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solunum sistemi kapasiteleri egzersizler ile artirarak performanslarin
gelistirmelerine yardimci olabilir.

Solunum fonksiyonu ve solunum kas kuvveti ile sportif performansin
incelendigi ¢aligmalara baktigimizda; Salinero ve arkadaslarinin (2016) amator
kosucularda akciger fonksiyonunun maraton yaris siiresiyle iligkili oldugu ve
yiiksek akciger kapasitesinin amatér kosucularin maraton performansi igin
onemli bir degisken olabilecegi sonucuna varmiglardir. Sporcular {izerinde
uygulanan solunum kas antrenmanlarinin solunum fonksiyon ve solunum kas
kuvvetlerini artirarak, sportif performanslarin artmasina neden oldugu
bilinmektedir (HajGhanbari ve ark., 2013). Kilding ve ark. (2010) inspiratuar kas
egitiminin 100 m ve 200 m'de ylizerek ylizme performansini artirdigini
gostermistir. Nicks ~ ve  arkadagslarinin (2009) solunum  kas  egitiminin
futbolcularda aralikli egzersiz performansini artirdigini gostermistir. Pringle ve
ark. (2005) kosucular iizerinde yaptigi ¢alismada akciger kapasitesinin 10 km
yarty  performansiyla iliskili  oldugunu  bulmuslardir. Volianitis  ve
arkadaslarinin (2001) kiireklerde inspiratuar kas egitiminin kiirek performansini
arttirdigini - géstermistir. Ayrica st diizey sporcularda solunum sistemi
parametrelerinin gore genel popiilasyona gore daha yiiksek oldugu bilinmektedir
(HajGhanbari ve ark., 2013; Appodia ve ark., 2018 ).

Izokinetik kas kuvveti ile sportif performansin incelendigi ¢aligmalarda ise;
Soslu ve arkadaslarinin (2016) basketbol sporcular tizerinde yaptig1 ¢aligmada
maksimum diz ekstansoér kuvvetinin anaerobik test ve sprint performansinda
onemli  bir bilesen oldugunu tespit  etmistir. Cinar-Medeni  ve
arkadaslarinin (2016) oryantiring sporcular1 iizerinde yaptigi calismada diz
fleksor ve ekstansor kaslarinin giiglendirilmesinin oryantiring performansini
artiracagini gostermistir. Alemdaroglunun (2012) basketbol sporcular1 iizerinde
yaptig1 calismada kuadriseps kas kuvvetinin tiim kasilma oranlarindaki tepe giig
ile iliskili oldugunu gostermistir. Newman ve arkadaslarinin (2004) futbolcular
iizerinde yaptig1 caligsmada, tek sprint performansinin tiim hizlarda en yiiksek diz
ekstansor ve fleksér momentiyle iligkili oldugu bulunmustur. Arslan'in
(2005) saglikli geng deneklerde yaptigi caligmada patlayict bacak kuvvetinin
anaerobik performansla iligkili oldugu goriilmiistiir.

Egzersiz bilimcilerin ¢ogu, en yiiksek dayaniklilik performansinin fizyolojik
belirleyicilerinin, oksijeni ¢alisan kasa tagima kapasitesini, kastan mitokondriye
difiizyonu, enerji tiretimini ve kuvvet tiretimini igerdigini ve bunlarin hepsinin
merkezi sinir sisteminden gelen sinyallerden etkilendigini kabul eder (McKenzie,
2012). Periferik kas kuwveti, solunum fonksiyonu ve solunum kas kuvveti
fiziksel uygunluk diizeyi ve saglik tizerinde etkili olan parametrelerdir (Arikan
ve ark., 2015). Periferik kaslardan gelen diz ekstansor ve fleksor kaslar viicuttaki
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en biiyiik kaslardir ve bu nedenle ¢ok fazla oksijene ihtiya¢ duyarlar (Saltin ve
ark., 1998). Ayni zamanda brang ayrimi yapilmaksizin hatta engelli bireylerde
dahil olmak tizere spor performansina etkileri oldukea yiiksektir (Saltin ve ark.,
1998; Karakoc, 2016).

Izokinetik kas kuvveti ile sportif performans arasidaki iliskiyi degerlendiren
caligmalara bakildiginda; Soslu ve ark., (2016) basketbol sporculari iizerinde
yaptiklar1 ¢aligmada maksimum diz ekstansér kuvvetinin anaerobik ve sprint
performansinda 6nemli bir bilesen oldugu sonucuna varmiglardir ( Soslu ve ark.,
2016). Newman ve ark., (2004) futbol iizerine; tek sprint performansi tim
hizlarda en yiiksek diz ekstansor ve fleksor torkuyla iliskilendirildi. Alexander'in
(1989) elit sprinterlerde yaptig1 ¢alismada; diz ekstansor kaslarinin izokinetik
konsantrik  tepe torkunun 100 m performansiyla iligkili oldugu
bulunmustur. Ayrica Arslan (2005) tarafindan yapilan ¢aligmada saglikli geng
bireylerde patlayict bacak kuvveti anaerobik performansla
iligskilendirildi. Goriildiigii gibi hem aerobik hem de anaerobik sistemlerin
agirlikli olarak kullanildigi spor dallarinda alt ekstremite kas kuvvetinin
performansla iligkili oldugu gosterilmistir (Yilmaz, 2023).

Kol egzersizinin bacak egzersizine gore daha fazla oksijen alimi saglamasi,
nispeten daha kiiciik kas kiitlesine, daha fazla izometrik bilesene ve govde
stabilizasyonuna baglanmistir (Akinoglu ve ark., 2019). Ust ve alt viicut
egzersizleri sirasinda kalp debisindeki (CO) benzerliklere
ragmen hemodinamik tepkiler oldukc¢a degiskendir. Ayrica kollardaki goreceli
ylizey alanm1 ve kiitle orani, alt gévdeden kaynaklanan azaltilmis iskelet kasi
pompast etkisi ile birlestiginde ven6z doniisii azaltabilir (Toner ve ark., 1990).

Ust ekstremite egzersizleri sirasinda ortaya cikan daha yiiksek toplam
periferik direng ve ek yiik, oksijen alim kinematigini de etkilemektedir (Miles ve
ark., 1989, Akimnoglu ve ark., 2019). Egzersiz sirasinda, aktive olan kaslara
oksijen saglanmasi agisindan iskelet kas1 perfiizyonunun diizenlenmesi 6nem
kazanir (Delp ve Laughlin 1998). Bu nedenle kaslara gelen oksijen miktar1 ve
CO2 dagilimi, egzersiz sirasinda ve sonrasinda kas performansimi etkileyen
onemli parametrelerdir (Akinoglu ve ark., 2019).

Yiksek yogunluklu direng egzersizi hiperventilasyon, Valsalva, dispne, apne
gibi ¢esitli solunum davraniglariyla karakterizedir. Bu degisiklikler solunum alip
vermede ve agizdaki gaz degisiminde dnemli degisikliklere neden olur. Bu da
pulmoner oksijen alimmm Ol¢limiint zorlastirir. Ayrica siddetli egzersiz
sirasinda gogiis i¢i ve karin i¢i basing degisiklikleri, vendz doniisii ve dolayisiyla
CO2'yi degistirerek pulmoner gaz degisimini (6rn. oksijen alimi) geciktirir ve
bozar. Ancak egzersiz sonrasi nefes alma diizenleri normallesecek ve nispeten
daha fazla stabiliteye ulasacaktir. Bu nedenle, kas metabolizmasi hakkindaki
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dolayli ¢ikarimlar, geri kazanim gaz degisim kinetiginden daha giivenilir bir
sekilde elde edilebilir (Drecher ve ark., 2017, Akinoglu ve ark., 2019).

Yiiksek yogunluklu egzersiz sirasinda, kas oksijen aliminin bir gostergesi
olarak pulmoner gaz degisiminin dogru degerlendirilmesine bir¢cok sorun
nedeniyle dikkatle yaklasilmasi gerekir. Bununla birlikte, kardiyopulmoner
degiskenlerin hemen egzersiz sonrasit degerlendirilmesi, bozulmus solunum
manevralar1 6nemli 6l¢iide azalacagindan nispeten daha stabil kayit kosullar
saglar. Bu baglamda, genellikle daha hizli oksijen alim kinetigi, daha yiiksek
maksimum oksijen alim degerleri ile iliskilidir (Chilibeck ve ark., 1996, Drecher
ve ark., 2017).

Iskelet kasi kan akismin diizenlenmesi ve iskelet kaslarinin kasilmasi
sayesinde viicutta lokomotif fonksiyonlar saglanir. Kas kasilmasi i¢in gerekli
enerji, adenozin trifosfatin (ATP) parcalanmasindan elde edilir. Siirekli donemler
boyunca kas performansi yeteneginin temel 6zelligi, atmosferik seviyelerde bile
ATP'yi siirekli olarak yeniden {iretebilme yetenegidir (Baker ve ark.,
2010). Ornegin; Periyodik diz ekstansiyon egzersizi sirasinda kuadriseps, diz
eklemi ekstansiyona geldiginde aktif kuvvet iiretir ve diz eklemi fleksiyona
geldiginde kas gevser. Kasilmanin sonunda ve baslangicinda, enerji ihtiyacina
bagli olarak ATP'nin parcalanma oranlari ¢ok hizli degisir. Kas kasilmasi
sirasinda enerji ihtiyaci artar. Kas gevsediginde enerji ihtiyaci azalir ( Barclay,
2017). Kuadriseps kaslarindaki ATP konsantrasyonu ~8 mM/sn iken, orta
dereceli diz ekstansiyon egzersizi sirasinda kuadriseps kaslarindaki ortalama
ATP doniigiimii ~24 mM/sn'ye yiikselir (Cannon ve ark., 2014; Kemp ve ark.,
2007). Oksidatif fosforilasyon, siirekli aktivite sirasinda onemli bir ATP
kaynagidir. Kasilan kas, kasilma sirasinda hidrolize olan ATP'yi doldurmak igin
biiyiik miktarda oksijen tiiketir. Bu nedenle solunum ve dolasim sistemi, kasilma
icin etkili oksijen ve besin transferini saglamak ve engelleyici atik {irlinlerin
uzaklastirilmasi icin iskelet kaslariyla yakindan iliskilidir (Yilmaz ve Erail,
2023). Iskelet kaslar1 dinlenme sirasinda kalp debisinin yaklasik %20'sini
kullanir ancak egzersiz sirasinda bu oran %80'e kadar ¢ikabilmektedir. Kasilan
kas, metabolik ve kasilma aktivitelerini desteklemek i¢in kan akisini ve oksijen
dagitimini artirabilmelidir. Bu nedenle kas kasilmasi i¢in gerekli olan enerjinin
iiretiminde oksijen ¢ok &nemli bir faktordiir. Is yiikii arttikca gerekli olan ATP
miktar1 da artacaktir (Simdes ve ark., 2010). Yarisma sirasinda diz fleksor ve
ekstansor kaslarini aktif olarak kullanan sporcularda, is yiikiine bagl olarak
olusmas1 gereken kuvvet artisina bagli olarak gerekli oksijenlenmeyi saglamak
icin akciger fonksiyonlari ile solunum kaslarinin paralel olarak gelisip birbirini
destekledigi bilinmektedir (McConell ve ark., 2011). Ciinkii solunum kaslar1 da
tipki iskelet kaslar1 gibi tedavi edilebilir bir yapiya sahiptir (McConell ve ark.,
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2011; Wu ve ark., 2017, Bostanci ve ark., 2019). Bu nedenle sporcularda solunum
kaslarmin kuvvetinin arttirilmast sonucunda sportif performansin 6nemli bir
parametresi olan izokinetik kas kuvveti de artmaktadir (Romer ve ark.,
2002;.Akinoglu ve ark., 2019; Balc1 ve ark., 2020; Kayar ve ark., 2020).

Literatiirde yapilan ¢alismalarda sportif performansa etkisi gosterilen diz
fleksor ve ekstansor kas kuvvetinin solunum fonksiyonu ve solunum kas kuvveti
ile iligkili oldugunun ve bu nedenle sportif performansin arttirilmasi i¢in kas
kuvveti antrenmanlarinin yani sira solunum fonksiyon ve solunum kas kuvveti
antrenmanlarimin da antrenman programlarina eklenmesinin rutin bir uygulama
olmasi gerektigi bildirilmistir (Akinoglu ve ark., 2019).

Muramatsu ve arkadaglarinin (1995) saglikli {iniversite 6grencileri iizerinde
yaptiklar1 calismada, tekrarlanan izokinetik ekstansiyon-fleksiyon egzersizi
sirasinda iist ve alt ekstremitelerdeki kardiyorespiratuvar yanitlar1 ve mekanik
verimliligi karsilagtirdigi ¢aligmalarinda solunum sistemi ile izokinetik kuvvet
arasinda iliskinin oldugunu bildirmistir.

Marzorati ve ark., (2000) geng saglikli bireyler {izerinde yaptigi ¢calismada
maksimum aralikli diz izokinetik egzersizine verilen metabolik yanitin dinamik
egzersize verilen yanita benzedigini ve solunum sisteminin izokinetik kuvveti
etkiledigini bildirmistir.

Raturi ve arkadaglar1 (2016) askeri 6grenciler iizerinde yaptiklari ¢alismada 8
haftalik egzersizler sonucu solunum fonksiyonlari, VO2max degerlerinin artmasi
ile izokinetik diz kuvvet oranlarinin da artigini bildirmistir.

Bir bagka ¢aligmada ise sporcularda gévde kaslarinin yani sira {ist ekstremite
kaslarinin da solunum fonksiyonlartyla iligkili oldugu ve iist ekstremite kaslarinin
solunum fonksiyonlarini etkileyerek sportif performansa katkida bulunabilecegi
bildirilmistir (Balc1 ve ark., 2020).

Kayar ve ark., (2020) Sedanter bireylerde inspiratuar kas 1sinma protokoliiniin
diz fleksiyon-ekstansiyon izokinetik kuvveti iizerine akut etkisinin arastirildig
caligmalarinda ise inspiratuar kas isinma egzersizinin yorgunluk indeksini
disiirdiigii dolayisiyla tepe torku, ortalama giicii ve toplam is giiclinii arttirdigt
bildirilmistir.

Stabil KOAH'l1 hastalar iizerinde yapilan ¢alismada solunum fonksiyonu ve
solunum kas giicii ile iist ekstremite izokinetik kas gilicii arasinda iliskilinin
oldugu bildirilmistir (Liu ve ark., 2022). Sonu¢ olarak, solunum sisteminin
izokinetik kuvveti etkiledigi tespit edilmistir.
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GIRIS

Spor, toplumlarin barig ve kardesligini pekistirmek i¢in Onemli insani
faaliyetlerdendir Bu baglamda spor organizasyonlar1 uluslararasi birlikteligi
saglamada katkisi olan biiyiik capli organizasyonlardandir (Biiytikkal, 2019).

Cumbhuriyetin ilk yillarindan itibaren Tiirk sporunun ve sporcularinin
uluslararast1 alanda tanmmasi amaciyla spor etkinliklerine katilmasi
desteklenmistir. Bu donemde Balkan uluslar1 arasinda bir dostluk ve birlik
olusturmak amaciyla Balkan Oyunlar’’nin yapilmast fikri desteklenerek,
sporcularimizin 1930-1940 yillar1 arasinda diizenlenen “Balkan Oyunlari’na
katilmasi saglanmistir. Tiirkiye nin 1924 Paris, 1928 Amsterdam, 1936 Garmisch
Parten-Kirchen Kis Olimpiyatlar1 ve 1936 Berlin Yaz Olimpiyat Oyunlarina
katilimini, Tiirk sporcularmin olimpiyatlara hazirlanabilmeleri i¢in yurtici ve
yurtdis1 temaslar1 ve kamp yapma olanaklar1 saglanmistir. Bu amagcla giirescilere
1936 Berlin Olimpiyatlar1 i¢in Finlandiyali sekiz kisilik giires takimiyla
Tiirkiye’de kamp yaptirilmigtir. Tiirk eskrim milli takimina 1936 Berlin Yaz
Olimpiyat Oyunlari’na hazirlik amaciyla Macaristan’da 20 giinliikk kamp
yaptirilmistir. Tiirkiye bu organizasyonlarin bazilarinda sadece katilimci olurken,
baz1 sampiyonalarin organizasyonunu iistlenerek 6nemli bir vizyon {istlenmistir.
Tiirkiye, Cumhuriyetin ilanindan sonra katildigi spor organizasyonlarinda
ozellikle giires branginda elde ettigi basarilarla Tiirk spor tarihine 6nemli bir yere
sahip olmustur. Tiirk giiresciler kazandiklar1 basarilarla evrensel spor kiiltiiriine
ve milli duygunun beslenmesine katki saglamiglardir (Y1ildiz, Giiven ve Giiven,
2020; Yildiz, Giiven ve Sanli, 2021; Yildiz ve Giiven, 2018; Yildiz, 2023a;
Yildiz, 2023Db).

Avrupa Giires Sampiyonasi, Diinya Giires Birligi tarafindan diizenlenen ve
yalnizca Avrupa'daki iiyelerinden katilan sporcularin miicadele edebildigi
uluslararas1 gilires sampiyonasidir. Avrupa Sampiyonast ilk kez 1911'de
gerceklestirilmis, bu ilk turnuvadan sonra Diinya Giires Birligi tarafindan kayda
gecen ikinci sampiyona 1925'de diizenlenmis, aradaki donemde resmi olmayan
sampiyonalar organize edilmistir. ilk olarak yalmzca erkekler grekoromen
stilinde miicadeleler yapilirken, 1929'daki sampiyonayla birlikte erkekler serbest
stil kategorisi de eklenmis, 1988'de ise kadinlar serbest kategorisi dahil edilmistir
(Avrupa Sampiyonalari Tarihi, 2024).
https://tr.wikipedia.org/wiki/Avrupa_G%C3%BCre%C5%9F_%C5%9Eampiyo
nas%C4%B1

Bulgular
Bu boéliimde 1946-1970 yillar1 arasinda diizenlenen Avrupa Greko-Romen ve
Serbest Giires Sampiyonalari sonuglariyla ilgili detaylara yer verilmistir.
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Tablo 1. 1946 isveg Avrupa Serbest Giires Sampiyonas1 Madalya Listesi

Avrupa Serbest Giires Sampiyonasi
22 Ekim 1946
isvec
Madalya Listesi

Siklet Altin Madalya  Ulke Giimiis Madalya  Ulke Bronz Ulke
Madalya
Viitala, Lennart . . : Labadie,
52 kg Vilho Finlandiya  Hakansson, Malte Isveg Georges Fransa
57 kg Bencze, Lajos Macaristan ~ Akar, Nasuh Tiirkiye JEOrEak?SS(m’ Isveg
. s : Hietala, . .
62 kg Bilge, Gazanfer  Tiirkiye Anderberg, Olle Isveg Paavo Finlandiya
67 kg Atik, Celal Tiirkiye Fraendfors, Goesta ~ Isveg E:Sﬁas’ Finlandiya
73kg Dogu, Yasar Tiirkiye Sovari, Kalman Macaristan ~ Schaad, Karl Isvigre
Virtanen, Eino . . N Groenberg,
79 kg Mauno Finlandiya  Ceterez, Mahmut Tiirkiye Axel Isveg
87 kg Fahlkvist, Bengt Isvec Stoeckli, Fritz Isvigre Candas, Tiirkiye
' ' Muharrem
> 87 . . i Coban, .
kg Antonsson, Bertil Isveg Lardon, Willy Isvigre Mehmet Tirkiye

Tablo 1’e goére 22 Ekim 1946 tarihinde Isveg’in

Stockholm kentinde

diizenlenen Avrupa Serbest Giires Sampiyonasinda 52 kg’da Finlandiya’dan
Lennart Vilho Viitala, 57 kg’da Macaristan’dan Lajos Bencze, 62 kg’da
Tiirkiye’den Gazanfer Bilge, 67 kg’da Tirkiye’den Celal Atik, 73 kg’da
Tiirkiye’den Yasar Dogu, 79 kg’da Finlandiya’dan Eino Mauno Virtanen, 87
kg’da Isveg’ten Bengt Fahlkvist ve +87 kg’da Isveg’ten Bertil Antonsson Avrupa
Sampiyonu olmustur (Avrupa Sampiyonasi Sonuglari, 2024)

Tablo 2. 1946 isve¢ Avrupa Serbest Giires Sampiyonasi Ulke Siralamasi

Avrupa Serbest Giires Sampiyonasi
22 Ekim 1946
isveg

Ulke Siralamasi

Siralama Ulke Altin  Gilimiis Bronz 4. 5. 6.
1. Tirkiye 3 2 2
2. Isveg 2 3 2
3. Finlandiya 2 2
4. Macaristan 1 1
5. Isvigre 2 1
6. Fransa 1
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Tablo 2’ye gore 22 Ekim 1946 tarihinde Isve¢’in Stockholm kentinde
diizenlenen Avrupa Serbest Giires Sampiyonasinda Tiirkiye 3 Altin, 2 Giimiis ve
2 Bronz madalya ile iilke siralamasinda birinci, Isveg 2 altin, 3 giimiis ve 2 bronz
madalya ile iilke siralamasinda ikinci ve Finlandiya 2 altin ve 2 bronz madalya
ile iilke siralamasinda iiciincii sirada yer almustir. Bu iilkeleri Macaristan, Isvicre
ve Fransa takip etmistir (Avrupa Sampiyonasi Sonuglari, 2024).

Tablo 3. 1947 Cek Cumhuriyeti Avrupa Greko-Romen Giires Sampiyonasi
Madalya Listesi

Avrupa Greko-Romen Giires Sampiyonasi
11 Nisan 1947
Cekoslovakya

Madalya Listesi

Siklet Altin Madalya  Ulke Giimiis Madalya  Ulke Bronz Ulke
Madalya
Viitala,
52 kg Sundin, Bertil Isveg El Ward, Mohamed ~ Misir Lennart Finlandiya
Vilho
Hassan, Ali S Freij, :
57 kg Mahmoud Misir Merli, Reidar Norveg Lorentz Isveg
. . Kotrbaty,
62 kg Anderberg, Olle Isveg Toth, Ferenc Macaristan Frantisek Cekoslovakya
Fraendfors, . . Sovyetler . e
67 kg Goesta Isveg Jaltyrjan, Aram Birligi Atik, Celal  Tiirkiye
< s : Kozharski,  Sovyetler
73kg Dogu, Yasar Tiirkiye Andersson, Goesta  Isveg Nikolai Birligi
o Sovyetler . N Groenberg,
79kg Belov, Nikolai Bitligi Tayfur, Muhlis Tiirkiye Axel Isveg
Koberidze, Sovyetler - Wong, Karl-
87 kg Konstantin Birligi Kovacs, Gyula Macaristan Johan Isveg
> 87 Sovyetler . Riihimaeki, . .
kg Kotkas, Johannes Birligi Cakmak, Mustafa Tiirkiye Pauli Finlandiya

Tablo 3’e gore 11 Nisan 1947 tarihinde Cekoslovakya’nin Prag kentinde
diizenlenen Avrupa Greko-Romen Giires Sampiyonasinda 52 kg’da Isveg’ten
Bertil Sundin, 57 kg’da Misir’dan Ali Mahmoud Hassan, 62 kg’da isveg’ten Olle
Anderberg, 67 kg’da Isveg’ten Goesta Fraendfors, 73 kg’da Tiirkiye’den Yasar
Dogu, 79 kg’da Sovyetler Birligi’'nden Nikolai Belov, 87 kg’da Sovyetler
Birligi’nden Konstantin Koberidze ve +87 kg’da Sovyetler Birligi’nden Johannes
Kotkas Avrupa Sampiyonu olmustur (Avrupa Sampiyonasi Sonuglari, 2024).
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Tablo 4. 1947 Cekoslovakya Avrupa Greko-Romen Giires Sampiyonas1 Ulke

Siralamast
Avrupa Greko-Romen Giires Sampiyonasi
11 Nisan 1947
_Cekoslovakya
Ulke Siralamasi
Siralama Ulke Altin  Glimiig Bronz 4, 5. 6.
1 Isveg 3 1 3
2. Sovyetler Birligi 3 1 1
3. Tiirkiye 1 2 1
4. Misir 1 1
5. Macaristan 2
6. Norveg 1
7. Finlandiya 2
8. Cekoslovakya 1

Tablo 4’e gore 11 Nisan 1947 tarihinde Cekoslovakya’nin Prag kentinde
diizenlenen Avrupa Greko-Romen Giires Sampiyonasinda Isve¢ 3 Altin, 1
Gilimiis ve 3 Bronz madalya ile iilke siralamasinda birinci, Sovyetler Birligi 3
altin, 1 glimiis ve 1 bronz madalya ile {ilke siralamasinda ikinci ve Tiirkiye 1 altin,
2 gilimiis ve 1 bronz madalya ile lilke siralamasinda ii¢ilincii sirada yer almistir.
Bu iilkeleri Misir, Macaristan, Norveg, Finlandiya ve Cekoslovakya takip etmistir
(Avrupa Sampiyonasi Sonuglari, 2024).

Tablo 5. 1949 Tiirkiye Avrupa Serbest Glires Sampiyonas1 Madalya Listesi

Avrupa Serbest Giires Sampiyonasi
3 Haziran 1949
Tiirkiye
Madalya Listesi

i . o Bronz ..
Siklet Altin Madalya  Ulke Giimiis Madalya Ulke Madalya Ulke
52kg Yiicel, Al Tiirkiye Raisi, Mansoor iran Johansson, Isveg
Bengt
.l : Shehata,

57 kg Akar, Nasuh Tirkiye Pettersen, Kurt Isveg Saad Hafez Misir
62 kg Anderberg, Olle isve Sadian, Hassan fran Zafer, Tiirkiye

9 g vee ' Nurettin urKty
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Mojtabavia, Pihlajamaeki,

67 kg Merig, Servet Tiirkiye Abdollah Iran Paavo Finlandiya
73 kg Atik, Celal Tiirkiye Ghaffari , Ali fran Berlin, Per  Tsveg
< . ; Moussa,
79kg Dogu, Yasar Tiirkiye Groenberg, Axel Isveg Mohamed Misir
87 kg Candemir, Ali Tiirkiye Palm, Viking Isveg Javid, Nasir ~ Iran
> 87 g . Vecchi, ;
kg Antonsson, Bertil Isveg Candas, Muharrem  Tiirkiye Natale Italya

Tablo 5’e¢ goére 3 Haziran 1949 tarihinde Tiirkiye'nin Istanbul kentinde
diizenlenen Avrupa Serbest Giires Sampiyonasinda 52 kg’da Tiirkiye’den Ali
Yiicel, 57 kg’da Tiirkiye’den Nasuh Akar, 62 kg’da Isve¢’ten Olle Anderberg, 67
kg’da Tirkiye’den Servet Merig, 73 kg’da Tirkiye’den Celal Atik, 79 kg’da
Tiirkiye’den Yasar Dogu, 87 kg’da Tirkiye’den Ali Candemir ve +87 kg’da
Isvec’ten Bertil Antonsson Avrupa Sampiyonu olmustur (Avrupa Sampiyonasi
Sonuglari, 2024).

Tablo 6. 1949 Tiirkiye Avrupa Serbest Giires Sampiyonas1 Ulke Siralamasi

Avrupa Serbest Giires Sampiyonasi
3 Haziran 1949
Tiirkiye
Ulke Siralamas

Siralama Ulke Altin  Giimiig Bronz 4, 5. 6.
1. Tiirkiye 6 1 1
2. Isveg 2 3 2
3. fran 4 1
4. Misir 2
5. italya 1
Finlandiya 1

Tablo 6’ya gore 3 Haziran 1949 tarihinde Tiirkiye nin Istanbul kentinde
diizenlenen Avrupa Serbest Giires Sampiyonasinda Tiirkiye 6 Altin, 1 Giimiis ve
1 Bronz madalya ile iilke siralamasinda birinci, Isveg 2 altin, 3 giimiis ve 2 bronz
madalya ile iilke siralamasinda ikinci ve Iran 4 giimiis ve 1 bronz madalya ile
iilke siralamasinda figiincii sirada yer almistir. Bu iilkeleri Misir, Italya ve
Finlandiya takip etmistir (Avrupa Sampiyonasi Sonuglari, 2024).
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Tablo 7. 1966 Almanya Avrupa Serbest Giires Sampiyonas1 Madalya Listesi

Avrupa Serbest Giires Sampiyonasi
5 Mayis 1966
Almanya
Madalya Listesi

- - - Bronz -
Siklet Altin Madalya  Ulke Giimiis Madalya Ulke Madalya Ulke
52 kg Esencell, Turkiye Neff, Paul Almanya Kropp, Polonya
Mehmet ' Leslaw
Ibragimov, Sovyetler . - Seving, o
57 kg Aidyn Birligi Patrikov, Yancho Bulgaristan Hasan Turkiye
Sovyetler . . Kabanli, .
63 kg Tedeev, Elkan Birligi Todorov, Eniu Bulgaristan Nihat Tiirkiye
Beriashvili, Sovyetler o . . Bimbalov, .
70 kg Zarbeg Birligi Agrali, Ahmet Seyit  Tiirkiye Stoyan Bulgaristan
Shakhmuradov,  Sowvyetler . Aladzhikov, .
78 kg Youri Birligi Atalay, Mahmut Tirkiye Turan Bulgaristan
I s Chovrebov, Sovyetler
87 kg Glingér, Hassan  Tiirkiye Urban, Josef Cekoslovakya Andrei Birligi
97 kg Lomidze, Shota quy:e_tler Ayik, Ahmet Tirkiye C'satarl, Macaristan
Birligi Jozsef
>97 Medved, Sovyetler . Yilmaz, .
kg  Alexander Birligi Robertsson, Arme Isveg Giyasettin Tirkiye

Tablo 7’ye gore 5 Mayis 1966 tarihinde Almanya’nin Karlsruhe kentinde
diizenlenen Avrupa Serbest Giires Sampiyonasinda 52 kg’da Tiirkiye’den
Mehmet Esenceli, 57 kg’da Sovyetler Birligi’nden Aidyn Ibragimov, 63 kg’da
Sovyetler Birligi’'nden Elkan Tedeev, 70 kg’da Sovyetler Birligi’nden Zarbeg
Beriashvili, 78 kg’da Sovyetler Birligi’nden Youri Shakhmuradov, 87 kg’da
Tiirkiye’den Hasan Giingor, 97 kg’da Shota Lomidze ve +97 kg’de Sovyetler
Birligi’nden Alexander Medved Avrupa Sampiyonu olmustur (Avrupa
Sampiyonasi Sonuglari, 2024).
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https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=1
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=76F6CE84822C41388760AD0C1316A154
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=76F6CE84822C41388760AD0C1316A154
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=F217DA93BCD94B3499A8C074473F5F75
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=E1D57DC69E294B8CA0013B9BFF377112
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=E1D57DC69E294B8CA0013B9BFF377112
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=2
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=9884203C72F2418DB1DD6DA3EA021F80
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=9884203C72F2418DB1DD6DA3EA021F80
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=06B9E8A04E9C4D399C0A2DFAD013D3E4
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=CE0543018393425688DA2A1FEC62EF06
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=CE0543018393425688DA2A1FEC62EF06
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=3
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=2A788C5B43C44A43826AD1124E3C760E
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=27D2E9FDE93347C5BDACDC9C6CEC1466
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=099D1B5CD7144D9A870A7D27581EB2DF
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=099D1B5CD7144D9A870A7D27581EB2DF
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=4
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=4B20FEE0EAB9427692C43D593280582E
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=4B20FEE0EAB9427692C43D593280582E
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=6E82E2008DEA42E0855E85EC37823830
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=100D1C64DEE14513978B4F2B9CB381F9
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=100D1C64DEE14513978B4F2B9CB381F9
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=5
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=B81E64C80F174527A838A1FB2731DE1B
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=B81E64C80F174527A838A1FB2731DE1B
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=A3EC31610F764D59A0513547ED7DA2CF
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=9C46309718DA49938240D3D03058B44D
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=9C46309718DA49938240D3D03058B44D
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=5
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=C4DA7E1B96F345DDB81FBAD99D03D136
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=BC7367D9555C41C3A829A68A37002E64
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=BC7367D9555C41C3A829A68A37002E64
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=5
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=88524C9A652449F3B0D24CD9236946F4
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=A3C411A5A327497F831B59FA667C0629
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=CCF8CB3E509C4834AC0DB3A5A1CA3A3F
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=CCF8CB3E509C4834AC0DB3A5A1CA3A3F
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=6
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=6
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=E6870652ED444B44ABD479B412FA047E
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=E6870652ED444B44ABD479B412FA047E
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=279E88C430F14E65BFC640FB44FDFC89
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=A52A69FDC13B41A382867F33490CFAE7
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=A52A69FDC13B41A382867F33490CFAE7

Tablo 8. 1966 Almanya Avrupa Serbest Giires Sampiyonasi1 Ulke Siralamasi

Avrupa Serbest Giires Sampiyonasi
5 Mayis 1966
Almanya
Ulke Siralamasi

Siralama Ulke Altin  Giimiig Bronz 4, 5. 6.
1. Sovyetler Birligi 6 1
2. Tiirkiye 2 3 3
3. Bulgaristan 2 2 2
4, Almanya 1 1 1 1
5. Isveg 1 1 1
6. Cekoslovakya 1 1
7. Macaristan 1 1 1
8. Polonya 1 1 3
9. italya 2
10. Romanya 1 2 1
11. Finlandiya 1 1 1
12. Fransa 1
13. Yugoslavya 1
Yunanistan 1
Biiyiik Britanya 1

Tablo 8’e gore 5 Mayis 1966 tarihinde Almanya’nin Karlsruhe kentinde
diizenlenen Avrupa Serbest Giires Sampiyonasinda Sovyetler Birligi 6 Altin ve 1
Bronz madalya ile iilke siralamasinda birinci, Tiirkiye 2 altin, 3 giimiis ve 3 bronz
madalya ile tilke siralamasinda ikinci ve Bulgaristan 2 giimiis, 2 bronz madalya
ve 2 altincilik ile tilke siralamasinda iigiincii sirada yer almistir. Bu {ilkeleri
Almanya, Isveg, Cekoslovakya, Macaristan, Polonya, Italya, Romanya,
Finlandiya, Fransa, Yugoslavya, Yunanistan ve Biiyiik Britanya takip etmisgtir
(Avrupa Sampiyonasi Sonuglari, 2024).

Tablo 9. 1966 Almanya Avrupa Greko-Romen Giires Sampiyonasi Madalya
Listesi
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https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=573BE6D3F860494AA8A2210BCDFC3E70&wkid=C6905BD0C98545B2BD1E0FF35F1C6424
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=79ACE31AECCA44B39126B38F2AE10D39&wkid=C6905BD0C98545B2BD1E0FF35F1C6424
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=BB6A6F10390647C2BD7F1DD0AE2569FC&wkid=C6905BD0C98545B2BD1E0FF35F1C6424
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=767F404808524A3984EE351896B92D8F&wkid=C6905BD0C98545B2BD1E0FF35F1C6424
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=0B061C42FF2C4CEA973E9771BF185B1A&wkid=C6905BD0C98545B2BD1E0FF35F1C6424
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=D8264AEAADE342FDBF7B8429DB451176&wkid=C6905BD0C98545B2BD1E0FF35F1C6424
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=198AAFE3E0A84350A643E4CACE44140B&wkid=C6905BD0C98545B2BD1E0FF35F1C6424
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=DBC9BD5AC97F4E2A88C695270DB2B111&wkid=C6905BD0C98545B2BD1E0FF35F1C6424
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=D2E05929D1ED4080975873BF8202773B&wkid=C6905BD0C98545B2BD1E0FF35F1C6424
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=D929838F10FE49E0B2EA3A5425A05C4D&wkid=C6905BD0C98545B2BD1E0FF35F1C6424
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=EB6BBAE9B31F4EA0B2D7F3823B654946&wkid=C6905BD0C98545B2BD1E0FF35F1C6424
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=F06CC9E8420241049A31E88A79060BA9&wkid=C6905BD0C98545B2BD1E0FF35F1C6424
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=A630D78B0AEF4A72B6777D9E30FE404D&wkid=C6905BD0C98545B2BD1E0FF35F1C6424

Avrupa Greko-Romen Giires Sampiyonasi
13 Mayis 1966
Almanya
Madalya Listesi

i - - Bronz .
Siklet Altin Madalya  Ulke Giimiis Madalya Ulke Madalya Ulke
Bakulin, Sovyetler . Mewis, .
52 kg Viadimir Birligi Marinko, Bosko Yugoslavya Maurice Belgika
. Federal . . Sovyetler .
57 kg Stange, Fritz Almanya Sajadov, Armais Birligi Baciu, lon Romanya
63 kg Agamov, Sershik Sovyetler Freij, Leif Isve Popescu, Romanya
9 Agamov, Birlizi ) vee Simion Y
70 kg Pohl, Klaus- Almanya Steer, Antal Macaristan Mart!nowc, Yugoslavya
Juergen Branislav
78 kg Ivlev, Viadislav ]zti)r\ﬁ/geitler Laakso, Matti Finlandiya Kazan, Ali Turkiye
87 kg Kis, Tevfik Tiirkiye Kirov, Anatoli SB?X?/geitler Persson, Stig Isveg
Martinescu, . . Sovyetler Svensson, :
97 kg Nicolae Romanya Karmatski, Alexei Birligi Per Oskar Isveg
>97 Roschtschin, Sovyetler .
kg  Anatoli Birligi Kozma, Istvan Macaristan ~ Kment, Petr  Cekolovakya

Tablo 9’a gére 13 Mayis 1966 tarihinde Almanya’nin Essen kentinde diizenlenen
Avrupa Greko-Romen Giires Sampiyonasinda 52 kg’da Sovyetler Birligi’nden
Vladimir Bakulin, 57 kg’da Federal Almanya’dan Fritz Stange, 63 kg’da
Sovyetler Birligi’nden Sershik Agamov, 70 kg’da Almanya’dan Klaus-Juergen
Pohl, 78 kg’da Sovyetler Birligi’nden Vladislav Ivlev, 87 kg’da Tiirkiye’den
Tevfik Kis, 97 kg’da Romanya’dan Nicolae Martinescu ve +97 kg’da Sovyetler
Birligi’'nden Anatoli Roschtschin Avrupa Sampiyonu olmustur (Avrupa
Sampiyonasi Sonuglari, 2024).

Tablo 10. 1966 Almanya Avrupa Greko-Romen Giires Sampiyonas1 Ulke
Siralamasi
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https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=1
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=47E06131B6F04C2FB7A16F0328135385
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=47E06131B6F04C2FB7A16F0328135385
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=96531464BC0B43B1AB4AD0F2460AB523
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=E7082AFCE8F9484D914D0DAE54AFE263
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=E7082AFCE8F9484D914D0DAE54AFE263
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=2
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=A2E55666FADD4084A5A976F731E42936
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=FCD6D684AF604DF187D2402C3FA1A0FB
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=E63310C0F55C4A18A85FEE0801CA4538
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=3
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=749BC67D37A54742A6091A963C91402B
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=1733774356F1486FA4B6184814F34436
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=8802EFB117B44322BFEB8AF82CB0288D
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=8802EFB117B44322BFEB8AF82CB0288D
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=4
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=E9D095120D2E4F249CA265A2CFD38AB1
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=E9D095120D2E4F249CA265A2CFD38AB1
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=A2586235BD6C4D35AA5CBFE0DDC3CE4F
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=26221829DE044532AD115895BCF1BF6D
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=26221829DE044532AD115895BCF1BF6D
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=5
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=60584B25E3334934A34FC3C43E48C03D
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=C225000366F845868972EB170D4811B4
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=C581339685BB4B3BA91D196941C9D7A5
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=5
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=726DAA4E068D4DE080E614F0ABAF4CA4
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=ABEED03908874A3FBA579E2A2AD342C1
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=B61142E4BB964CAF8751AB2E149177C1
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=5
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=7592CED35B694900AF41A26EE873B601
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=7592CED35B694900AF41A26EE873B601
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=B3529AD1CEBA48E8BEF37CB8637EAB96
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=13A97D7F539344F5B073380160B52004
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=13A97D7F539344F5B073380160B52004
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=6
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=6
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=495565889F8C45A5BCA73B663CD0C01B
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=495565889F8C45A5BCA73B663CD0C01B
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=996F379C72A1492BB1A51E989122661D
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=4D7C3A91932542419FAD506076942024

Avrupa Greko-Romen Giires Sampiyonasi
13 Mayis 1966
Almanya
Ulke Siralamasi

Siralama Ulke Altin  Giimiig Bronz 4, 5. 6.
1. Sovyetler Birligi 4 3 1
2. Romanya 1 2 1
3. Tiirkiye 1 1 1 2
4, Almanya 1 2 2
5. Federal Almanya 1 1 2
6. Macaristan 2 2
7. Isveg 1 2 1
8. Yugoslavya 1 1
9. Finlandiya 1 2 3 1
10. Cekoslovakya 1 1
11. Belgika 1
12. Bulgaristan 1 2
13. Polonya 1 1
14, Norveg 1

Yunanistan

Tablo 10’a gore 13 Mayis 1966 tarihinde Almanya’nmin Essen kentinde
diizenlenen Avrupa Greko-Romen Giires Sampiyonasinda Sovyetler Birligi 4
Altin, 3 Gliimiis madalya ve 1 besincilik ile lilke siralamasinda birinci, Romanya
1 altin ve 2 bronz madalya ile lilke siralamasinda ikinci ve Tiirkiye 1 glimiis, 1
bronz madalya ve 1 dordiinciiliik ve 2 altincilik ile tilke siralamasinda Giglincii
sirada yer almistir. Bu iilkeleri Almanya, Federal Almanya, Macaristan, Isvec,
Yogoslavya, Finlandiya, Cekoslovakya, Belgika, Bulgaristan, Polonya, Norveg
ve Yunanistan takip etmistir (Avrupa Sampiyonasi Sonuglari, 2024).

Tablo 11. 1967 Tiirkiye Avrupa Serbest Giires Sampiyonas1 Madalya Listesi

175


https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=573BE6D3F860494AA8A2210BCDFC3E70&wkid=FA14AFFF12B645528D119C03A09DB84C
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=D2E05929D1ED4080975873BF8202773B&wkid=FA14AFFF12B645528D119C03A09DB84C
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=79ACE31AECCA44B39126B38F2AE10D39&wkid=FA14AFFF12B645528D119C03A09DB84C
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=3DF1A3EFDDA644D2A89BCAB940846567&wkid=FA14AFFF12B645528D119C03A09DB84C
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=767F404808524A3984EE351896B92D8F&wkid=FA14AFFF12B645528D119C03A09DB84C
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=D8264AEAADE342FDBF7B8429DB451176&wkid=FA14AFFF12B645528D119C03A09DB84C
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=0B061C42FF2C4CEA973E9771BF185B1A&wkid=FA14AFFF12B645528D119C03A09DB84C
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=F06CC9E8420241049A31E88A79060BA9&wkid=FA14AFFF12B645528D119C03A09DB84C
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=D929838F10FE49E0B2EA3A5425A05C4D&wkid=FA14AFFF12B645528D119C03A09DB84C
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=937C9C4348D14F5B9985A2C678EC3C8B&wkid=FA14AFFF12B645528D119C03A09DB84C
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=68B2A3F07DA342799A61ED8A880E37CE&wkid=FA14AFFF12B645528D119C03A09DB84C
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=BB6A6F10390647C2BD7F1DD0AE2569FC&wkid=FA14AFFF12B645528D119C03A09DB84C
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=198AAFE3E0A84350A643E4CACE44140B&wkid=FA14AFFF12B645528D119C03A09DB84C
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=76C89F07B64F4424A109993D277B0F46&wkid=FA14AFFF12B645528D119C03A09DB84C
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=A630D78B0AEF4A72B6777D9E30FE404D&wkid=FA14AFFF12B645528D119C03A09DB84C

Avrupa Serbest Giires Sampiyonasi

7 Temmuz 1967
Tiirkiye
Madalya Listesi

Bronz

Siklet Altin Madalya  Ulke Giimiis Madalya Ulke Madalya Ulke
Esenceli, . - Kalkowski,
52 kg Mehmet Tiirkiye Baev, Bayu Macaristan Juergen Almanya
. . . . Cristea,
57 kg Seving, Hasan Tiirkiye Patrikov, Yancho Bulgaristan Niculae Romanya
. . - - Coman,
63 kg Kabanli, Nihat Tiirkiye Georgiev, Mladen Macaristan Petre Romanya
Beriashvili, Sovyetler ; Valchev- .
70 kg Zarbeg Birligi Karlsson, Jan Isveg Dimov, Eniu Bulgaristan
Shakhmuradov,  Sowvyetler .l Bajko, .
78 kg Youri Birligi Atalay, Mahmut Tiirkiye Karoly Macaristan
Gurewitsch,
87 kg Boris quyfa_tler Bola, Francisc Romanya Gardshev, Bulgaristan
SOOI Birligi Prodan
Michailowitsch
. . Sovyetler Khusniev, .
97 kg Ayik, Ahmet Tiirkiye Lomidze, Shota Birligi Chusni Bulgaristan
>97 Dietrich, Federal . - Saunin, Sovyetler
kg  Wilfried Almanya Duraliev, Osman Bulgaristan Vladimir Birligi

Tablo 11’¢ gore 7 Temmuz 1967 tarihinde Tiirkiye’nin Istanbul kentinde

diizenlenen Avrupa Serbest Gilires Sampiyonasinda 52 kg’da Tiirkiye’den
Mehmet Esenceli, 57 kg’da Tiirkiye’den Hasan Seving, 63 kg’da Tiirkiye’den
Nihat Kabanli, 70 kg’da Sovyetler Birligi’nden Zarbeg Beriashvili, 78 kg’da
Sovyetler Birligi’'nden Youri Shakhmuradov, 87 kg’da Sovyetler Birligi’nden
Boris Michailowitsch Gurewitsch, 97 kg’da Tiirkiye’den Ahmet Ayik ve +97
kg’de Federal Almanya’dan Wilfried Dietrich Avrupa Sampiyonu olmustur
(Avrupa Sampiyonasi Sonuglari, 2024).

Tablo 12. 1967 Tiirkiye Avrupa Serbest Giires Sampiyonas1 Ulke Siralamasi

Avrupa Serbest Giires Sampiyonasi

7 Temmuz 1967
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https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=1
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=76F6CE84822C41388760AD0C1316A154
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=76F6CE84822C41388760AD0C1316A154
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=DA041D06780C4C5895A0A9FE7E0D8E85
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=9563F3E2E9604BBCA214C755C0BED594
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=9563F3E2E9604BBCA214C755C0BED594
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=2
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=CE0543018393425688DA2A1FEC62EF06
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=06B9E8A04E9C4D399C0A2DFAD013D3E4
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=6DCBA7B5358240C2B739CCFBF90F8276
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=6DCBA7B5358240C2B739CCFBF90F8276
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=3
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=099D1B5CD7144D9A870A7D27581EB2DF
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=E75ED5866D0B4E139A68C84D7DD55A34
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=273BE1253E454D3980059B34BA2B5F70
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=273BE1253E454D3980059B34BA2B5F70
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=4
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=4B20FEE0EAB9427692C43D593280582E
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=4B20FEE0EAB9427692C43D593280582E
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=2915EC315B5A4059A453D440F4CDAF8F
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=C09AF9819FDF4585AA6480DA5A6429C6
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=C09AF9819FDF4585AA6480DA5A6429C6
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=5
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=B81E64C80F174527A838A1FB2731DE1B
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=B81E64C80F174527A838A1FB2731DE1B
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=A3EC31610F764D59A0513547ED7DA2CF
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=3ADE5365EE414450A40D6DF5FF0CCF2F
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=3ADE5365EE414450A40D6DF5FF0CCF2F
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=5
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=2CB252B475274CE2928F8B45F033EA4A
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=2CB252B475274CE2928F8B45F033EA4A
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=2CB252B475274CE2928F8B45F033EA4A
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=9308F7E9786F4AC79310A3545FC9ABBD
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=B5065EAD5CC749A4AE789614527335B2
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=B5065EAD5CC749A4AE789614527335B2
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=5
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=A3C411A5A327497F831B59FA667C0629
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=88524C9A652449F3B0D24CD9236946F4
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=8E43FDED95204EA4B060A06F278855CA
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=8E43FDED95204EA4B060A06F278855CA
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=6
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=6
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=D0B505160C8044B3ACD73A5791A8DE6E
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=D0B505160C8044B3ACD73A5791A8DE6E
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=D47909AB78294F77AAA79108BBF152B6
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=2FBC920F1C204F61BBF6FCA45134A3F9
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=2FBC920F1C204F61BBF6FCA45134A3F9

Tiirkiye
Ulke Siralamasi

Siralama Ulke Altm  Gimiis  Bronz 4, 5. 6.
1. Tlrkiye 4 1 3
2. Sovyetler Birligi 3 1 1 1 1
3. Federal Almanya 1 2 1 1
4. Bulgaristan 4 3 1
5. Romanya 1 2 1
6. isveg 1 1
7. Macaristan 1 2 4
8. Almanya 1 1 1
9. Cekoslovakya 1 1
10. Yugoslavya 1
11.  Italya 1 1
12. Polonya 1
13.  Isvigre 1

Tablo 12’ye gére 7 Temmuz 1967 tarihinde Tiirkiye nin Istanbul kentinde
diizenlenen Avrupa Serbest Glires Sampiyonasinda Tiirkiye 4 altin, 1 giimis
madalya ve 3 dordiinciiliik ile lilke siralamasinda birinci, Sovyetler Birligi 3 altin,
1 glimiis ve 1 bronz madalya ile {ilke siralamasinda ikinci ve Federal Almanya 1
altin madalya, 2 dordiinciiliik, 1 besincilik ve 1 altincilik ile iilke siralamasinda
ficiincii sirada yer almistir. Bu iilkeleri Bulgaristan, Romanya, Isve¢, Macaristan,
Almanya, Cekoslovakya, Yugoslavya, Italya, Polonya ve Isvigre takip etmistir
(Avrupa Sampiyonasi Sonuglari, 2024).

Tablo 13. 1967 Sovyetler Birligi Avrupa Greko-Romen Giires Sampiyonast
Madalya Listesi
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https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=79ACE31AECCA44B39126B38F2AE10D39&wkid=5E97AE20CC504D62B82E5BA531415B92
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=573BE6D3F860494AA8A2210BCDFC3E70&wkid=5E97AE20CC504D62B82E5BA531415B92
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=767F404808524A3984EE351896B92D8F&wkid=5E97AE20CC504D62B82E5BA531415B92
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=BB6A6F10390647C2BD7F1DD0AE2569FC&wkid=5E97AE20CC504D62B82E5BA531415B92
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=D2E05929D1ED4080975873BF8202773B&wkid=5E97AE20CC504D62B82E5BA531415B92
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=0B061C42FF2C4CEA973E9771BF185B1A&wkid=5E97AE20CC504D62B82E5BA531415B92
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=D8264AEAADE342FDBF7B8429DB451176&wkid=5E97AE20CC504D62B82E5BA531415B92
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=3DF1A3EFDDA644D2A89BCAB940846567&wkid=5E97AE20CC504D62B82E5BA531415B92
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=937C9C4348D14F5B9985A2C678EC3C8B&wkid=5E97AE20CC504D62B82E5BA531415B92
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=F06CC9E8420241049A31E88A79060BA9&wkid=5E97AE20CC504D62B82E5BA531415B92
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=DBC9BD5AC97F4E2A88C695270DB2B111&wkid=5E97AE20CC504D62B82E5BA531415B92
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=198AAFE3E0A84350A643E4CACE44140B&wkid=5E97AE20CC504D62B82E5BA531415B92
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=2E9410BCCE0A4FCE9235AAD87C9E6BC7&wkid=5E97AE20CC504D62B82E5BA531415B92

Avrupa Greko-Romen Giires Sampiyonasi
19 Mayis 1967
Sovyetler Birligi
Madalya Listesi

Siklet Altin Madalya  Ulke Giimiis Madalya  Ulke E/Ir:g;ya Ulke

52 kg Kirov, Petar Bulgaristan  Rybalko, Sergej ISS(iJr\ﬁ/;tler Lacour, Rolf iﬁggﬁ;a

57 kg Varga, Janos Macaristan  Puls, Hartmut Almanya }I;ca)zzlt(:r\r/]’ g?g;tler

63 kg Popescu, Simion Romanya  Agamov, Sershik g?;ﬁ/geitler Svec, Jiri Cekoslovakya
70 kg zae%un';z\i/’ ]S3ci)r\ﬁ/gitler Tapio, Eero Finlandiya ?S:rléeﬁlaus- Almanya

78 kg Acar, Siuri Tiirkiye Taranu, lon Romanya \Glggsrgiinin, ISB(iJr\ﬁ/;tler

87 kg 'J:Ig(e;::jtz(r:h’ g?;{geitler Metz, Lothar Almanya gizz\gﬂé Romanya

97 kg Kiss, Ferenc Macaristan ~ Merkulov, Vassili ls?'(i)r\ﬁ/;tler ﬁ\éfrgsss;r Finlandiya

> 97 Sovyetler

Kozma, Istvan Macaristan ~ Schmakow, Nikolai Kment, Petr  Cekoslovakya

kg Birligi

Tablo 13’e gore 19 Mayis 1967 tarihinde Sovyetler Birligi’nin Minsk kentinde
diizenlenen Avrupa Greko-Romen Giires Sampiyonasinda 52 kg’da Bulgaristan
Petar Kirov, 57 kg’da Macaristan’dan Janos Varga, 63 kg’da Romanya’dan
Simion Popescu, 70 kg’da Sovyetler Birligi’nden Gennadi Sapunov, 78 kg’da
Tiirkiye’den Sirr1 Acar, 87 kg’da Sovyetler Birligi’nden Alexander Jurkewitsch,
97 kg’da Macaristan’dan Ferenc Kiss ve +97 kg’da Macaristan’dan Istvan Kozma
Avrupa Sampiyonu olmustur (Avrupa Sampiyonasi Sonuglari, 2024).

Tablo 14. 1967 Sovyetler Birligi Avrupa Greko-Romen Giires Sampiyonasi
Ulke Siralamast

Avrupa Greko-Romen Giires Sampiyonasi
19 Mayis 1967
Sovyetler Birligi
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https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=1
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=E35E73E3DFA64442B364E468C95E3CA3
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=4762CBF0CD5E48CC874FD63E50D754BC
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=1FC0B5B6AC6A477E96B26EB16005A59D
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=2
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=0EF9FC73715645519828CF1DB0247AE3
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=55DA83188A6449FD9A99C8B98880F0D1
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=75E2C3F6A8B940E4A9D27E0175DC49EC
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=75E2C3F6A8B940E4A9D27E0175DC49EC
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=3
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=8802EFB117B44322BFEB8AF82CB0288D
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=749BC67D37A54742A6091A963C91402B
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=17BD494325284786B032F819343F7BCF
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=4
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=08796095C0974F5D8D678795C223190F
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=08796095C0974F5D8D678795C223190F
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=294EB36DF53C4B24B4DB5A56BB692621
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=E9D095120D2E4F249CA265A2CFD38AB1
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=E9D095120D2E4F249CA265A2CFD38AB1
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=5
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=F6BAFFDD5747433189B6CE103729B7B2
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=9CCC7763B5A447E6B5EA731EAE5D393C
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=F7DBE266A765469784D26BCA44C4A8D8
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=F7DBE266A765469784D26BCA44C4A8D8
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=5
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=E40BCB872F154FE08CE723E4EA239CCA
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=E40BCB872F154FE08CE723E4EA239CCA
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=F9F2AF4F67174710B2C108D2476A4C32
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=D0D114C012FA4D619F5C39193817389D
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=D0D114C012FA4D619F5C39193817389D
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=5
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=AC8BC4DD79DD42D3A4CAC7BB19E18AE2
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=D85B8139357E4A44A09475605C508958
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=13A97D7F539344F5B073380160B52004
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=13A97D7F539344F5B073380160B52004
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=6
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=6
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=996F379C72A1492BB1A51E989122661D
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=860C758FBE9F45C8A599B2FD15C5116A
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=4D7C3A91932542419FAD506076942024
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=996F379C72A1492BB1A51E989122661D

Ulke Siralamasi

Siralama Ulke Altin  Giimiig Bronz 4, 5. 6.
1 Macaristan 3 1
2. Sovyetler Birligi 2 4 2
3. Romanya 1 1 1 1
4. Turkiye 1 1 2 1
5. Bulgaristan 1 1 1
6. Almanya 2 1
7. Finlandiya 1 1
8. Cekoslovakya 2
9. Federal Almanya 1 1 3
10.  Isveg 1 1
11. Yugoslavya 1 2 1
12. Norveg 1 1
13. Avusturya 1
14. Polonya 2
15.  italya 1

Tablo 14’e gore 19 Mayis 1967 tarihinde Sovyetler Birligi’nin Minsk kentinde
diizenlenen Avrupa Greko-Romen Giires Sampiyonasinda Macaristan 3 altin
madalya ve 1 altincilik ile {ilke siralamasinda birinci, Sovyetler Birligi 2 altin, 4
glimiis ve 2 bronz madalya ile iilke siralamasinda ikinci ve Romanya 1 altin, 1
Giimiis ve 1 Bronz madalya ve 1 altincilik ile iilke siralamasinda Giglincii sirada
yer almistir. Bu iilkeleri Tirkiye, Bulgaristan, Almanya, Finlandiya,
Cekoslovakya, Federal Almanya, Isve¢, Yugoslavya, Norveg, Avusturya,
Polonya ve italya takip etmistir (Avrupa Sampiyonas1 Sonuglari, 2024).

Tablo 15. 1968 Yugoslavya Avrupa Serbest Giires Sampiyonasi Madalya
Listesi
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https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=D8264AEAADE342FDBF7B8429DB451176&wkid=C2E5A9A8BF474B0EBB43C5D218172BFC
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=573BE6D3F860494AA8A2210BCDFC3E70&wkid=C2E5A9A8BF474B0EBB43C5D218172BFC
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=D2E05929D1ED4080975873BF8202773B&wkid=C2E5A9A8BF474B0EBB43C5D218172BFC
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=79ACE31AECCA44B39126B38F2AE10D39&wkid=C2E5A9A8BF474B0EBB43C5D218172BFC
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=BB6A6F10390647C2BD7F1DD0AE2569FC&wkid=C2E5A9A8BF474B0EBB43C5D218172BFC
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=3DF1A3EFDDA644D2A89BCAB940846567&wkid=C2E5A9A8BF474B0EBB43C5D218172BFC
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=D929838F10FE49E0B2EA3A5425A05C4D&wkid=C2E5A9A8BF474B0EBB43C5D218172BFC
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=937C9C4348D14F5B9985A2C678EC3C8B&wkid=C2E5A9A8BF474B0EBB43C5D218172BFC
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=767F404808524A3984EE351896B92D8F&wkid=C2E5A9A8BF474B0EBB43C5D218172BFC
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=0B061C42FF2C4CEA973E9771BF185B1A&wkid=C2E5A9A8BF474B0EBB43C5D218172BFC
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=F06CC9E8420241049A31E88A79060BA9&wkid=C2E5A9A8BF474B0EBB43C5D218172BFC
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=76C89F07B64F4424A109993D277B0F46&wkid=C2E5A9A8BF474B0EBB43C5D218172BFC
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=F72862E66A6246EA95377A8BBE95C77A&wkid=C2E5A9A8BF474B0EBB43C5D218172BFC
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=198AAFE3E0A84350A643E4CACE44140B&wkid=C2E5A9A8BF474B0EBB43C5D218172BFC
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=DBC9BD5AC97F4E2A88C695270DB2B111&wkid=C2E5A9A8BF474B0EBB43C5D218172BFC

Avrupa Serbest Giires Sampiyonasi

2 Temmuz 1968
Yugoslavya
Madalya Listesi
Siklet Altin Madalya ~ Ulk Giimiis Madalya  Ulk Bronz Uk
1kle 1 Vi e umiis y e Madalya e
- Federal Esenceli, o
52 kg Baev, Bayu Bulgaristan  Neff, Paul Almanya Mehmet Tirkiye
. . Sovyetler . Zedzicki,
57 kg Aliev, Ali Birligi Shavov, Ivan Bulgaristan Zhigniew Polonya
63 kg Todorov, Eniu Bulgaristan  Coman, Petre Romanya IJ_uuecrzil;, Almanya
70 kg Valchev-Dimov, Bulgaristan  Gusov, Youri Sovyetler  Karlsson, Isveg
Eniu Birligi Jan
. . . - Sagaradze,  Sovyetler
78 kg Robin, Daniel Fransa Bajko, Karoly Macaristan Guliko Bitligi
Chovrebov, Sovyetler - Bola,
87 kg Andrei Birligi Gardshev, Prodan Bulgaristan Francisc Romanya
Gulyutkin, Sovyetler . . Dlugosz,
97 kg Viadimir Birligi Todorov, Vasil Bulgaristan Ryszard Polonya
>97 Medved, Sovyetler . . Nyers, .
kg  Alexander Birligi Duraliev, Osman Bulgaristan Laszlo Macaristan

Tablo 15’¢ gore 2 Temmuz 1968 tarihinde Yugoslavya’nin Skopje kentinde
diizenlenen Avrupa Serbest Giires Sampiyonasinda 52 kg’da Bulgaristan’dan
Bayu Baev, 57 kg’da Sovyetler Birligi’nden Ali Aliev, 63 kg’da Bulgaristan’dan
Eniu Todorov, 70 kg’da Bulgaristan’dan Eniu Valchev-Dimov, 78 kg’da
Fransa’dan Daniel Robin, 87 kg’da Sovyetler Birligi’nden Andrei Chovrebov, 97
kg’da Sovyetler Birligi’'nden Vladimir Gulyutkin ve +97 kg’de Sovyetler
Birligi’nden Alexander Medved  Avrupa Sampiyonu olmustur (Avrupa
Sampiyonasi Sonuglari, 2024).

Tablo 16. 1968 Yugoslavya Avrupa Serbest Giires Sampiyonast Ulke
Siralamasi

Avrupa Serbest Giires Sampiyonasi
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https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=1
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=DA041D06780C4C5895A0A9FE7E0D8E85
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=F217DA93BCD94B3499A8C074473F5F75
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=76F6CE84822C41388760AD0C1316A154
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=76F6CE84822C41388760AD0C1316A154
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=2
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=1A668F32EC754C9EBC8F831230C82CA4
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=6F2B5D3CF80147059A9F80D099DEB47B
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=2765FC0F51C04545848186F2EDE872E4
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=2765FC0F51C04545848186F2EDE872E4
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=3
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=27D2E9FDE93347C5BDACDC9C6CEC1466
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=273BE1253E454D3980059B34BA2B5F70
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=F2279BA84205410A97BA1682727D883C
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=F2279BA84205410A97BA1682727D883C
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=4
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=C09AF9819FDF4585AA6480DA5A6429C6
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=C09AF9819FDF4585AA6480DA5A6429C6
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=A2B1EF2D91C94FDB9381F7D7048964A7
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=2915EC315B5A4059A453D440F4CDAF8F
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=2915EC315B5A4059A453D440F4CDAF8F
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=5
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=06526F453A6E4DACA8D0A3740EF16C8C
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=3ADE5365EE414450A40D6DF5FF0CCF2F
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=C61E378D8194429E833A5088680CA12C
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=C61E378D8194429E833A5088680CA12C
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=5
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=BC7367D9555C41C3A829A68A37002E64
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=BC7367D9555C41C3A829A68A37002E64
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=B5065EAD5CC749A4AE789614527335B2
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=9308F7E9786F4AC79310A3545FC9ABBD
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=9308F7E9786F4AC79310A3545FC9ABBD
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=5
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=0EB8B5FA211240C18CFC076010EFF620
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=0EB8B5FA211240C18CFC076010EFF620
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=A02C6B1816E94A9FAEF72E57F5A8871F
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=F769E6C16A1B483ABA0A2EDA7CEEED87
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=F769E6C16A1B483ABA0A2EDA7CEEED87
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=6
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=6
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=E6870652ED444B44ABD479B412FA047E
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=E6870652ED444B44ABD479B412FA047E
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=D47909AB78294F77AAA79108BBF152B6
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=E7C5443618E1468D81BC93456C2125CE
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=E7C5443618E1468D81BC93456C2125CE
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=E6870652ED444B44ABD479B412FA047E

2 Temmuz 1968
Yugoslavya
Ulke Siralamasi

Siralama Ulke Altin  Giimiig Bronz
1. Sovyetler Birligi 4 1 1
2. Bulgaristan 3 4
3. Fransa 1
4. Macaristan 1 1
5. Romanya 1 1
6. Federal Almanya 1
7. Polonya 2
8. Tarkiye 1
9. Almanya 1
10.  Isveg 1
11. Yugoslavya
12. Cekoslovakya
13. Isvicre
14. Yunanistan

Tablo 16’ya gore 2 Temmuz 1968 tarihinde Yugoslavya’nin Skopje kentinde
diizenlenen Avrupa Serbest Giires Sampiyonasinda Sovyetler Birligi 4 altin, 1
giimiis ve 1 bronz madalya ile iilke siralamasinda birinci, Bulgaristan 3 altin ve 4
bronz madalya ile iilke siralamasinda ikinci ve Fransa 1 altin madalya ve 1
besincilik ile {ilke siralamasinda Tigiincii sirada yer almistir. Bu {ilkeleri
Macaristan, Romanya, Federal Almanya, Polonya, Tiirkiye, Almanya, Isveg,
Yugoslavya, Cekoslovakya, Isvicre ve Yunanistan takip etmistir (Avrupa

Sampiyonasi Sonuglari, 2024).

Tablo 17. 1968 isve¢ Avrupa Greko-Romen Giires Sampiyonas1 Madalya

Listesi
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https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=573BE6D3F860494AA8A2210BCDFC3E70&wkid=807742FCBD3548BF890B1B46164C9776
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=BB6A6F10390647C2BD7F1DD0AE2569FC&wkid=807742FCBD3548BF890B1B46164C9776
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=EB6BBAE9B31F4EA0B2D7F3823B654946&wkid=807742FCBD3548BF890B1B46164C9776
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=D8264AEAADE342FDBF7B8429DB451176&wkid=807742FCBD3548BF890B1B46164C9776
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=D2E05929D1ED4080975873BF8202773B&wkid=807742FCBD3548BF890B1B46164C9776
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=767F404808524A3984EE351896B92D8F&wkid=807742FCBD3548BF890B1B46164C9776
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=198AAFE3E0A84350A643E4CACE44140B&wkid=807742FCBD3548BF890B1B46164C9776
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=79ACE31AECCA44B39126B38F2AE10D39&wkid=807742FCBD3548BF890B1B46164C9776
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=3DF1A3EFDDA644D2A89BCAB940846567&wkid=807742FCBD3548BF890B1B46164C9776
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=0B061C42FF2C4CEA973E9771BF185B1A&wkid=807742FCBD3548BF890B1B46164C9776
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=F06CC9E8420241049A31E88A79060BA9&wkid=807742FCBD3548BF890B1B46164C9776
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=937C9C4348D14F5B9985A2C678EC3C8B&wkid=807742FCBD3548BF890B1B46164C9776
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=2E9410BCCE0A4FCE9235AAD87C9E6BC7&wkid=807742FCBD3548BF890B1B46164C9776
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=A630D78B0AEF4A72B6777D9E30FE404D&wkid=807742FCBD3548BF890B1B46164C9776

Avrupa Greko-Romen Giires Sampiyonasi

14 Haziran 1968
Isvec
Madalya Listesi

Bronz

Siklet Altin Madalya Ulke Giimiis Madalya Ulke Madalya Ulke
52 kg Kotschergin, quy:te_tler Kirov, Petar Bulgaristan Vest_erlnen, Finlandiya
lwan Birligi Jussi
Traikov Bjoerlin,
57 kg L Bulgaristan ~ Varga, Janos Macaristan Risto Finlandiya
Khristo .
Uolevi
- . Sovyetler - Topsakal, L
63 kg Grigorev, Yuri Birligi Svec, Jiri Cekoslovakya Ihan Tiirkiye
70 kg Novqkh_atko, quy:gtler Poikala, Matti Finlandiya Steer, Antal Macaristan
Vladimir Birligi
o . . Ivlev, Sovyetler
78 kg Acar, Sirr1 Tiirkiye Nenadic, Milan Yugoslavya Viadislay  Birligi
87 kg Bliadze, Omar ngyﬁtler Krumov, Petar Bulgaristan K_o_rmanlk, Cekoslovakya
Birligi Jiri
. . - Svensson,
97 kg Kiss, Ferenc Macaristan Radev, Boyan Bulgaristan Per Oskar Isveg
> 97 Kment, Petr Cekoslovakya Kozma, Istvan Macaristan Svensson, It
kg s ekoslovakya s Ragnar sveg

Tablo 17°ye gére 14 Haziran 1968 tarihinde Isve¢’in Vaesteras kentinde

diizenlenen Avrupa Greko-Romen Giires Sampiyonasinda 52 kg’da Sovyetler
Birligi’nden Iwan Kotschergin, 57 kg’da Bulgaristan’dan Khristo Traikov, 63
kg’da Sovyetler Birligi’nden Yuri Grigorev, 70 kg’da Sovyetler Birligi’'nden
Vladimir Novokhatko, 78 kg’da Tiirkiye’de Sur1 Acar, 87 kg’da Omar Bliadze,
97 kg’da Macaristan’dan Ferenc Kiss ve +97 kg’da Cekoslovakya’dan Petr
Kment Avrupa Sampiyonu olmustur (Avrupa Sampiyonasi Sonuglari, 2024).

Tablo 18. 1968 isve¢ Avrupa Greko-Romen Giires Sampiyonasi Ulke
Siralamasi
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https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=1
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=5ABA8E5CDAAD40E490E695D1EA550685
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=5ABA8E5CDAAD40E490E695D1EA550685
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=E35E73E3DFA64442B364E468C95E3CA3
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=89B7DA4131BE496690592C244AC24646
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=89B7DA4131BE496690592C244AC24646
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=2
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=5993FEF62C0D4BD88C7662D797EA7785
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=5993FEF62C0D4BD88C7662D797EA7785
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=0EF9FC73715645519828CF1DB0247AE3
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=CC1D19CE1EE542F0BB168A9634CAACAF
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=CC1D19CE1EE542F0BB168A9634CAACAF
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=CC1D19CE1EE542F0BB168A9634CAACAF
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=3
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=BB0CAF79A6D34261B9F2B619DE8AE2E8
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=17BD494325284786B032F819343F7BCF
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=A03F87E040FE4291A6CDE36786F62349
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=A03F87E040FE4291A6CDE36786F62349
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=4
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=CA3593E8750E4AF793EEF473BAA16ACB
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=CA3593E8750E4AF793EEF473BAA16ACB
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=F1BD1536A87E4048A7237E752A19454C
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=A2586235BD6C4D35AA5CBFE0DDC3CE4F
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=5
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=F6BAFFDD5747433189B6CE103729B7B2
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=F3861B0D87F7480CAEAF8A9B5E37B80E
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=60584B25E3334934A34FC3C43E48C03D
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=60584B25E3334934A34FC3C43E48C03D
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=5
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=AA0A12874DAD4100A8B1E1BB5F23DCD1
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=B0561724DA6B41E5AE9A98F8A1EC78CB
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=56037CEE0A344948BCA5B46703A3E402
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=56037CEE0A344948BCA5B46703A3E402
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=5
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=AC8BC4DD79DD42D3A4CAC7BB19E18AE2
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=3A414AFBA0544EE8B2C46AC541A52ADE
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=13A97D7F539344F5B073380160B52004
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=13A97D7F539344F5B073380160B52004
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=6
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=6
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=4D7C3A91932542419FAD506076942024
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=996F379C72A1492BB1A51E989122661D
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=B5E91318AFA646F1814246645B59C22E
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=B5E91318AFA646F1814246645B59C22E

Avrupa Greko-Romen Giires Sampiyonasi
14 Haziran 1968
isvec
Ulke Siralamasi

Siralama Ulke Altin  Giimiig Bronz 4, 5. 6.
1. Sovyetler Birligi 4 1 1
2. Bulgaristan 1 3 1
3. Macaristan 1 2 1 2
4, Cekoslovakya 1 1 1
5. Tiirkiye 1 1 1 2
6. Isveg 1 2 2
7. Yugoslavya 1 1 1
8. Finlandiya 2 1 1
9. Almanya 1 2 1
10. Romanya 1 1
11. Yunanistan 1 1
12. Polonya 1 1
13. Norveg 1 1
14. Danimarka 1
Federal Almanya 1

Tablo 18’e gore 14 Haziran 1968 tarihinde Isve¢’in Vaesteras kentinde
diizenlenen Avrupa Greko-Romen Giires Sampiyonasinda Sovyetler Birligi 4
altin ve 1 bronz madalya ve 1 dérdiinciiliik ile iilke siralamasinda birinci,
Bulgaristan 1 altin, 3 giimiis madalya ve 1 dordiinciiliik ile {ilke siralamasinda
ikinci ve Macaristan 1 altin, 2 Giimis ve 1 Bronz madalya ve 2 besincilik ile iilke
siralamasinda lgiincii sirada yer almistir. Bu iilkeleri Cekoslovakya, Tiirkiye,
Isveg, Yugoslavya, Finlandiya, Almanya, Romanya, Yunanistan, Polonya,
Norveg, Danimarka ve Federal Almanya takip etmistir (Avrupa Sampiyonasi
Sonuglari, 2024).

Tablo 19. 1969 Bulgaristan Avrupa Serbest Giires Sampiyonasi Madalya
Listesi
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https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=573BE6D3F860494AA8A2210BCDFC3E70&wkid=DC58458D437B4B68B591856220B6BCDD
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=D8264AEAADE342FDBF7B8429DB451176&wkid=DC58458D437B4B68B591856220B6BCDD
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=937C9C4348D14F5B9985A2C678EC3C8B&wkid=DC58458D437B4B68B591856220B6BCDD
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=79ACE31AECCA44B39126B38F2AE10D39&wkid=DC58458D437B4B68B591856220B6BCDD
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=0B061C42FF2C4CEA973E9771BF185B1A&wkid=DC58458D437B4B68B591856220B6BCDD
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=F06CC9E8420241049A31E88A79060BA9&wkid=DC58458D437B4B68B591856220B6BCDD
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=D929838F10FE49E0B2EA3A5425A05C4D&wkid=DC58458D437B4B68B591856220B6BCDD
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=3DF1A3EFDDA644D2A89BCAB940846567&wkid=DC58458D437B4B68B591856220B6BCDD
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=D2E05929D1ED4080975873BF8202773B&wkid=DC58458D437B4B68B591856220B6BCDD
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=A630D78B0AEF4A72B6777D9E30FE404D&wkid=DC58458D437B4B68B591856220B6BCDD
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=198AAFE3E0A84350A643E4CACE44140B&wkid=DC58458D437B4B68B591856220B6BCDD
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=76C89F07B64F4424A109993D277B0F46&wkid=DC58458D437B4B68B591856220B6BCDD
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=9AB8BF3FC06C4FACB01ED1624278E85A&wkid=DC58458D437B4B68B591856220B6BCDD
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=767F404808524A3984EE351896B92D8F&wkid=DC58458D437B4B68B591856220B6BCDD

Avrupa Serbest Giires Sampiyonasi

19 Eyliil 1969
Bulgaristan
Madalya Listesi
Siklet Altin Madalya  Ulk Giimiis Madalya  Ulk Bronz Ulk
1kle 1 y e iimiis y: e Madalya e
I Sovyetler . . . Baygin, o
48 kg Dmitriev, Roman Birligi Nikolov, Ognjan Bulgaristan Sefer Tirkiye
. . Sovyetler  Ciarnau,
52 kg Baev, Bayu Bulgaristan  Nasrulaev, Aminula Birligi Petre Romanya
57 kg Patrikov, Yancho Bulgaristan Malyan, Pavel Sovyetler  Esenceli, Tirkiye
' ! Birligi Mehmet
62 kg Todorov, Eniu Bulgaristan Coman, Petre Romanya Abdulbekov, quygtler
Sagalav Birligi
Valchev-Dimov, - Chochaschwili, Sovyetler
68 kg Eniu Bulgaristan Nodar Birligi Engel, Josef Cekoslovakya
74 kg Gusov, Youri Sovyetler Nitschke, Wolfgang ~ Almanya Seger, Adolf Federal
' Birligi ' ' Almanya
82 kg Shakhmuradov, quy:e_tler Bajko, Karoly Macaristan  lliev, lvan Bulgaristan
Youri Birligi
Strakhov, Sovyetler . Andersson,
90 kg Gennadi Birligi Balogh, Attila Romanya Roland Isveg
100  Gulyutkin, Sovyetler . . Germer,
kg Viadimir Birligi Todorov, Vasil Bulgaristan Peter Almanya
> 100 Lomidze, Shota quygtler Duraliev, Osman Bulgaristan Topuz, Tirkiye
kg Birligi Oemer

Tablo 19’a gore 19 Eyliil 1969 tarihinde Bulgaristan’in Sofya kentinde
diizenlenen Avrupa Serbest Giires Sampiyonasinda 48 kg’da Sovyetler
Birligi’nden Roman Dmitriev, 52 kg’da Bulgaristan’dan Bayu Baev, 57 kg’da
Bulgaristan’dan Yancho Patrikov, 62 kg’da Bulgaristan’dan Eniu Todorov, 68
kg’da Bulgaristan’dan Eniu Valchev-Dimov, 74 kg’da Sovyetler Birligi’nden

Youri Gusov, 82 kg’da Sovyetler Birligi’'nden Youri Shakhmuradov, 90 kg’da
Sovyetler Birligi’nden Gennadi Strakhov,100 kg’da Sovyetler Birligi’nden
Vladimir Gulyutkin ve +100 kg’de Sovyetler Birligi’'nden Lomidze, Shota

Avrupa Sampiyonu olmustur (Avrupa Sampiyonasi Sonuglari, 2024).

Tablo 20. 1969 Bulgaristan Avrupa Serbest Giires Sampiyonas: Ulke
Siralamast

Avrupa Serbest Giires Sampiyonasi

19 Eyliil 1969

184


https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=1
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=6F6BC5A185B2453499D91AF3B9E452B3
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=257D62EDD82041999AB8EBDD8A110E9A
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=7B12FE85BA22403CB2E73008BC780013
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=7B12FE85BA22403CB2E73008BC780013
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=2
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=DA041D06780C4C5895A0A9FE7E0D8E85
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=B7E26D4B09F7476E874EB7DA9F0B05C6
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=141800BAFD1F447C93AFD0AA163A06E1
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=141800BAFD1F447C93AFD0AA163A06E1
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=3
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=06B9E8A04E9C4D399C0A2DFAD013D3E4
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=FDA64953832E47899564C2E7CC076081
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=76F6CE84822C41388760AD0C1316A154
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=76F6CE84822C41388760AD0C1316A154
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=4
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=27D2E9FDE93347C5BDACDC9C6CEC1466
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=273BE1253E454D3980059B34BA2B5F70
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=B403A90770394453AEF3D1CA68F4E1A4
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=B403A90770394453AEF3D1CA68F4E1A4
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=5
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=C09AF9819FDF4585AA6480DA5A6429C6
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=C09AF9819FDF4585AA6480DA5A6429C6
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=712E58DE0D9D4545B512F2666E4FCFB9
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=712E58DE0D9D4545B512F2666E4FCFB9
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=85B8414C0A1F48A9AC85AB9252A4E2CE
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=5
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=A2B1EF2D91C94FDB9381F7D7048964A7
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=E339B8F1EC7E4276A6979969AEB204B5
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=50ADF91C35FB455ABECAE0C4F8C4690A
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=5
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=B81E64C80F174527A838A1FB2731DE1B
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=B81E64C80F174527A838A1FB2731DE1B
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=3ADE5365EE414450A40D6DF5FF0CCF2F
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=CB13C19F27014C049B710DB996745C11
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=5
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=D06927A272E44E4CBC925345CF13E701
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=D06927A272E44E4CBC925345CF13E701
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=34F2CE2B6A39476CAF5E0BAC1E7A6BF4
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=B517818E9B164B029DE0E281236870D4
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=B517818E9B164B029DE0E281236870D4
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=5
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=5
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=0EB8B5FA211240C18CFC076010EFF620
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=0EB8B5FA211240C18CFC076010EFF620
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=A02C6B1816E94A9FAEF72E57F5A8871F
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=4B348B0F4CB148A4ADA4A9EAB62749C0
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=4B348B0F4CB148A4ADA4A9EAB62749C0
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=6
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=6
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=88524C9A652449F3B0D24CD9236946F4
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=D47909AB78294F77AAA79108BBF152B6
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=89DCA174094F477987BD5370E30BF9DF
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=89DCA174094F477987BD5370E30BF9DF

Bulgaristan
Ulke Siralamasi

Siralama Ulke Altm  Gimiis  Bronz 4, 5. 6.
1. Sovyetler Birligi 6 3 1
2 Bulgaristan 4 3 1 2
3 Romanya 2 1 4 1
4 Almanya 1 1 1 3 3
5. Macaristan 1 2 1 1
6 Tiirkiye 3 3 2
7 Federal Almanya 1 2
8 Cekoslovakya 1 1
9 Isveg 1
10. Yugoslavya 1 1
11. Yunanistan 1
Fransa 1
13. Polonya 1
Isvigre 1

Tablo 20’ye gore 19 Eylil 1969 tarihinde Bulgaristan’in Sofya kentinde
diizenlenen Avrupa Serbest Giires Sampiyonasinda Sovyetler Birligi 6 altin, 3
glimiis ve 1 bronz madalya ile iilke siralamasinda birinci, Bulgaristan 4 altin, 3
Gumiis, 1 bronz madalya ve 2 besincilik ile lilke siralamasinda ikinci ve Romanya
2 giimiis, 1 bronz madalya, 4 dérdiinciiliik ve 1 altincilik ile iilke siralamasinda
ticlincii sirada yer almigtir. Bu iilkeleri Almanya, Macaristan, Tiirkiye, Federal
Almanya, Cekoslovakya, Isveg, Yugoslavya, Yunanistan, Fransa, Polonya ve
Isvigre
takip etmistir (Avrupa Sampiyonasi Sonuglari, 2024).

Tablo 21. 1969 Italya Avrupa Greko-Romen Giires Sampiyonas1 Madalya
Listesi
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https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=573BE6D3F860494AA8A2210BCDFC3E70&wkid=E6D0E6DFADF643AA81A4A230586B42E9
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=BB6A6F10390647C2BD7F1DD0AE2569FC&wkid=E6D0E6DFADF643AA81A4A230586B42E9
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=D2E05929D1ED4080975873BF8202773B&wkid=E6D0E6DFADF643AA81A4A230586B42E9
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=3DF1A3EFDDA644D2A89BCAB940846567&wkid=E6D0E6DFADF643AA81A4A230586B42E9
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=D8264AEAADE342FDBF7B8429DB451176&wkid=E6D0E6DFADF643AA81A4A230586B42E9
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=79ACE31AECCA44B39126B38F2AE10D39&wkid=E6D0E6DFADF643AA81A4A230586B42E9
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=767F404808524A3984EE351896B92D8F&wkid=E6D0E6DFADF643AA81A4A230586B42E9
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=937C9C4348D14F5B9985A2C678EC3C8B&wkid=E6D0E6DFADF643AA81A4A230586B42E9
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=0B061C42FF2C4CEA973E9771BF185B1A&wkid=E6D0E6DFADF643AA81A4A230586B42E9
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=A630D78B0AEF4A72B6777D9E30FE404D&wkid=E6D0E6DFADF643AA81A4A230586B42E9
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=EB6BBAE9B31F4EA0B2D7F3823B654946&wkid=E6D0E6DFADF643AA81A4A230586B42E9
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=198AAFE3E0A84350A643E4CACE44140B&wkid=E6D0E6DFADF643AA81A4A230586B42E9
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=2E9410BCCE0A4FCE9235AAD87C9E6BC7&wkid=E6D0E6DFADF643AA81A4A230586B42E9

Avrupa Greko-Romen Giires Sampiyonasi
5 Haziran 1969
italya
Madalya Listesi

Siklet Altin Madalya  Ulke Giimiis Madalya  Ulke Eﬂrggglya Ulke

48 kg Lacour, Rolf iei(rjrlezliﬁ;/a Calafiore, Lorenzo italya f\:/lat?z’affer Tirkiye

52 kg Marinko, Bosko  Yogoslavya Namli, Sefik Tirkiye Huber, Fritz iiideral
manya

57 kg Bj;zl’vliin, Risto Finlandiya  Covic, Karlo Yugoslavya (BB?Ssr:ei)npnei’ italya

62 kg Alakog, Metin Tiirkiye Hettich, Werner iﬁ:gﬁ;a -l{—/loigtle ftalya

68 kg SDértr;j:novic, Yugoslavya Pehlivan, Vahap Tirkiye i/?glt(t?la’ Isvec

74 kg Tapio, Eero Finlandiya  Kecman, Momir Yugoslavya i‘;ﬂsson’ Isveg

82kg Nenadic, Milan  Yugoslavya Karstroem, Jan Isveg ll\_/la;lt(iso, Finlandiya

90 kg Corak, Josip Yugoslavya Hem, Tore Norveg leda?]rgson, Isveg

100 kg g\;ekr;son, Per Isveg Maeenpaeae, Aimo  Finlandiya Xff%hnesr’ Zeltrjnez;?];/a

>k1§(;)0 Topuz, Omer Tiirkiye Robertsson, Arne Isveg giigceli)crf;’ ftalya

Tablo 21’¢ gdre 5 Haziran 1969 tarihinde Italya’min Modena kentinde
diizenlenen Avrupa Greko-Romen Giires Sampiyonasinda 48 kg’da Federal
Almanya’dan Rolf Lacour, 52 kg’da Yugoslavya’dan Bosko Marinko, 57 kg’da
Finlandiya’dan Risto Uolevi Bjoerlin, 62 kg’da Tiirkiye’den Metin Alakog, 68
kg’da Yugoslavya’dan Sreten Damjanovic, 74 kg’da Finlandiya’dan Eero Tapio,
82 kg’da Yugoslavya’dan Milan Nenadic, 90 kg’da Yugoslavya’dan Josip
Corak, 100 kg’da Isve¢’ten Per Oskar Svensson ve +100 kg’da Tiirkiye’den
Omer Topuz Avrupa Sampiyonu olmustur (Avrupa Sampiyonas: Sonugclari,
2024).

Tablo 22. 1969 italya Avrupa Greko-Romen Giires Sampiyonast Ulke
Siralamast
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https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=1
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=1FC0B5B6AC6A477E96B26EB16005A59D
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=19EDD0560CCD49EA9FC9DB424312F279
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=1D01FB96BBC44DD19A41183DABDD8ADB
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=1D01FB96BBC44DD19A41183DABDD8ADB
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=2
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=96531464BC0B43B1AB4AD0F2460AB523
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=3A0953C24DCC4DF8A0441E2F8ABE2086
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=2D7485A470F342E8949BAE18F3282017
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=3
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=CC1D19CE1EE542F0BB168A9634CAACAF
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=CC1D19CE1EE542F0BB168A9634CAACAF
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=FDAD37C8DA304F06A1C3741051D4BF4B
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=8A20999D5E7C466FB6A3CFFA973FE351
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=8A20999D5E7C466FB6A3CFFA973FE351
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=4
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=2F5EF370AFFE4C5CB9ED24875B9C1E72
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=C3B67790FB61462BA871CCB2F116A25C
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=31A8398ECAB74658820F3528C49DDFEA
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=31A8398ECAB74658820F3528C49DDFEA
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=5
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=B7FD11559D6642BC9E8E00833C8F61A0
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=B7FD11559D6642BC9E8E00833C8F61A0
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=96A04940ECF14FB29A7378E70A41D007
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=F1BD1536A87E4048A7237E752A19454C
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=F1BD1536A87E4048A7237E752A19454C
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=5
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=294EB36DF53C4B24B4DB5A56BB692621
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=3BD20C6092BC4E0EAD1FEEF3EB025C2C
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=2915EC315B5A4059A453D440F4CDAF8F
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=2915EC315B5A4059A453D440F4CDAF8F
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=5
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=F3861B0D87F7480CAEAF8A9B5E37B80E
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=1BB5484162C84A4094C683DFCAE4874F
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=C225000366F845868972EB170D4811B4
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=C225000366F845868972EB170D4811B4
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=5
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=65C2AFC7B6D24E8E8F1A5161C601B627
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=0618F0D8DB1C4E998547A4C27F06C56F
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=B517818E9B164B029DE0E281236870D4
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=B517818E9B164B029DE0E281236870D4
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=5
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=13A97D7F539344F5B073380160B52004
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=13A97D7F539344F5B073380160B52004
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=044562C0E12745E09FB0B7957C0E8EE2
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=4092334EED394E62AB8FC2AF5DE6EA70
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=4092334EED394E62AB8FC2AF5DE6EA70
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=6
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=6
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=89DCA174094F477987BD5370E30BF9DF
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=279E88C430F14E65BFC640FB44FDFC89
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=27D22B42CAA54E1899122DBD3CBD8DE5
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=27D22B42CAA54E1899122DBD3CBD8DE5

Avrupa Greko-Romen Giires Sampiyonasi
5 Haziran 1969
italya
Ulke Siralamasi

Siralama Ulke Altin  Giimiig Bronz 4, 5. 6.

1. Yugoslavya 4 2

2 Turkiye 2 2 1 3 2
3 Finlandiya 2 1 1 1 1
4 Isveg 1 2 3 2

5. Federal Almanya 1 1 2 2 1

6 italya 1 3 1 2 1
7 Norveg

8 Isvigre 1 3 1
9 Danimarka 1 2 1
10. Fransa 1 1
11. Liiksemburg 1
12. Avusturya 1

Tablo 22’ye gére 5 Haziran 1969 tarihinde Italya’min Modena kentinde
diizenlenen Avrupa Greko-Romen Giires Sampiyonasinda Yugoslavya 4 altin ve
2 giimiis madalya ile iilke siralamasinda birinci, Tiirkiye 2 altin, 2 glimiis, 1 bronz
madalya, 3 dordiinciiliik ve 2 altincilik ile iilke siralamasinda ikinci ve Finlandiya
2 altin, 1 Gimis, 1 Bronz madalya, 1 besincilik ve 1 altincilik ile ilke
siralamasinda iigiincii sirada yer almustir. Bu iilkeleri Isvec, Federal Almanya,
italya, Norveg, Isvi¢re, Danimarka, Fransa, Liiksemburg ve Avusturya takip
etmistir (Avrupa Sampiyonasi Sonuglari, 2024).
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https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=F06CC9E8420241049A31E88A79060BA9&wkid=853003CA8AC549D7A19D725CE0A689A8
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=79ACE31AECCA44B39126B38F2AE10D39&wkid=853003CA8AC549D7A19D725CE0A689A8
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=D929838F10FE49E0B2EA3A5425A05C4D&wkid=853003CA8AC549D7A19D725CE0A689A8
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=0B061C42FF2C4CEA973E9771BF185B1A&wkid=853003CA8AC549D7A19D725CE0A689A8
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=767F404808524A3984EE351896B92D8F&wkid=853003CA8AC549D7A19D725CE0A689A8
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=DBC9BD5AC97F4E2A88C695270DB2B111&wkid=853003CA8AC549D7A19D725CE0A689A8
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=76C89F07B64F4424A109993D277B0F46&wkid=853003CA8AC549D7A19D725CE0A689A8
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=2E9410BCCE0A4FCE9235AAD87C9E6BC7&wkid=853003CA8AC549D7A19D725CE0A689A8
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=9AB8BF3FC06C4FACB01ED1624278E85A&wkid=853003CA8AC549D7A19D725CE0A689A8
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=EB6BBAE9B31F4EA0B2D7F3823B654946&wkid=853003CA8AC549D7A19D725CE0A689A8
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=5C0FB63430F24B3BB3B8CCF3DCAA94AC&wkid=853003CA8AC549D7A19D725CE0A689A8
https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=F72862E66A6246EA95377A8BBE95C77A&wkid=853003CA8AC549D7A19D725CE0A689A8

Tablo 23. 1970 Almanya Avrupa Serbest Glires Sampiyonas1 Madalya Listesi

Avrupa Serbest Giires Sampiyonasi
9 Haziran 1970
Almanya
Madalya Listesi

Siklet Altin Madalya  Ulke Giimiis Madalya ~ Ulke E/Irggglya Ulke

48 kg Gadshiev, Rafik g?r\ggler Moebius, Juergen Almanya Latak, Attila Macaristan

52 kg Baev, Bayu Bulgaristan ~ Alan, Ali Riza Tiirkiye g;etirr:au, Romanya

57 kg Shavov, lvan Bulgaristan  Malyan, Pavel g?:ﬁ/geitl(?r E:Ll;zman, Tiirkiye

62 kg Todorov, Eniu Bulgaristan  Markelov, Viktor ngci)r\ﬁ/;tler ggtr;;an, Romanya

68 kg Juseinov, Ismail  Bulgaristan Rysznyak, Jozsef Bulgaristan gglfieorvski, Yugoslavya

74 kg E;errli)aesghvili, ]S3ci)r\{§itler Karlsson, Jan Isveg Z‘;tg;\l/’ Bulgaristan

82 kg atgrt;neister, Almanya lliev, lvan Bulgaristan lorga, Vasile Romanya

90 kg CBBS:?SW-itSCFT, ]S3ci)r\ﬁ/gitler Bajko, Karoly Macaristan QZQ:(?;Y’ Bulgaristan
Michailowitsch

100 kg Ayik, Ahmet Tiirkiye Yarygin, Ivan ES}cilgg}tler ;I'/c;csiiolrov, Bulgaristan

>k1§0 Kitov, Leonid ]S;i)r\ﬁ/giﬂer Yilmaz, Giyasettin Tiirkiye S;rgper, Almanya

Tablo 23’e gore 9 Haziran 1970 tarihinde Almanya’nin Berlin kentinde
diizenlenen Avrupa Serbest Giires Sampiyonasinda 48 kg’da Sovyetler
Birligi’nden Rafik Gadshiev, 52 kg’da Bulgaristan’dan Bayu Baev, 57 kg’da
Bulgaristan’dan Ivan Shavov, 62 kg’da Bulgaristan’dan Eniu Todorov, 68 kg’da
Bulgaristan’dan Ismail Juseinov, 74 kg’da Sovyetler Birligi’nden Zarbeg
Beriashvili, 82 kg’da Almanya’dan Horst Stottmeister, 90 kg’da Sovyetler
Birligi’nden Boris Michailowitsch Gurewitsch, 100 kg’da Tiirkiye’den Ahmet
Ayik ve +100 kg’da Sovyetler Birligi’nden Leonid Kitov Avrupa Sampiyonu
olmustur (Avrupa Sampiyonast Sonuglari, 2024).
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https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=1
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=04C838B49C9444158AA9BEB3FE08DB92
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=D65F05DE212F4779A5D651797D79CCC3
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=C1B2F50F5A944994B285F1E9C967DA82
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=2
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=DA041D06780C4C5895A0A9FE7E0D8E85
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=55A68C8C47A5493AB4C29DFD294300B7
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=141800BAFD1F447C93AFD0AA163A06E1
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=141800BAFD1F447C93AFD0AA163A06E1
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Tablo 24. 1970 Almanya Avrupa Serbest Giires Sampiyonasi Ulke Siralamasi

Avrupa Serbest Giires Sampiyonasi
9 Haziran 1970
Almanya
Ulke Siralamasi

Siralama Ulke Altin  Giimiig Bronz 4, 5. 6.
1. Sovyetler Birligi 4 3 2
2. Bulgaristan 4 1 3 1 1
3. Tiirkiye 1 2 1 3 1
4, Almanya 1 1 1 2 3 1
5. Macaristan 2 1 1 2 2
6. Isveg 1
7. Romanya 3 1 1
8. Yugoslavya 1
9. Polonya 2

10. italya 1
Isvigre 1
12. Cekoslovakya 1 4
13. Fransa 1
14. Yunanistan 1
Federal Almanya 1

Tablo 24’e gore 9 Haziran 1970 tarihinde Almanya’nin Berlin kentinde
diizenlenen Avrupa Serbest Giires Sampiyonasinda Sovyetler Birligi 4 altin, 3
glimiis madalya ve 2 altincilik ile iilke siralamasinda birinci, Bulgaristan 4 altin,
1 Gilimiis, 3 bronz madalya, 1 dordiinciiliik ve 1 besincilik ile tilke siralamasinda
ikinci ve Tiirkiye 1 altin, 2 giimiis, 1 bronz madalya, 3 dordiinctiliik ve 1 altincilik
ile iilke siralamasinda tgiincli sirada yer almistir. Bu {ilkeleri Almanya,
Macaristan, Isve¢, Romanya, Yugoslavya, Polonya, Italya, Isvicre,
Cekoslovakya, Fransa, Yunanistan ve Federal Almanya takip etmistir (Avrupa
Sampiyonasi Sonuglari, 2024).
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https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=573BE6D3F860494AA8A2210BCDFC3E70&wkid=A914CA9DCBFB4C5EB602BFE24A8AF683
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https://whatsmat.uww.org/daten.php?fland=767F404808524A3984EE351896B92D8F&wkid=A914CA9DCBFB4C5EB602BFE24A8AF683

Tablo 25. 1970 Almanya Avrupa Greko-Romen Giires Sampiyonasi Madalya
Listesi

Avrupa Greko-Romen Giires Sampiyonasi
12 Haziran 1970
Almanya
Madalya Listesi

Siklet Altin Madalya  Ulke Giimiis Madalya ~ Ulke Bronz Ulke
Madalya
Berceanu, . . Calafiore, ;
48 kg Gheorghe Romanya  Gal, Henrik Bulgaristan Lorenzo Italya
52 kg Kirov, Petar Bulgaristan Marinko, Bosko Yugoslavya Olsoew, Klim ;?r\ﬁ/;tler
57 kg Varga, Janos Macaristan  Baciu, lon Romanya :;ﬁrlil;(t):’ Bulgaristan
62 kg mﬁmmg’ Heinz- Almanya Laakso, Martti Finlandiya Kaspar, Ivan  Cekoslovakya
Goepfert, Klaus- . . Schoendorfer, Federal
68 kg Peter Almanya Damjanovic, Sreten  Yugoslavya Manfred Almanya
Igumenow, Sovyetler .
74 kg Wiktor Birligi Kecman, Momir Yugoslavya Berger, Franz Avusturya
. . . Vesper,
82 kg Nenadic, Milan  Yugoslavya Ostrowski, Adam Polonya Rudolf Almanya
90 kg Resanzev, Valeri gti):{iy;tler Metz, Lothar Almanya Corak, Josip  Yugoslavya
100 Svensson, Per Isveg Kiss, Ferenc Macaristan  Kolev, Marin  Bulgaristan
kg  Oskar
>100 Federal . Tomov, .
kg Bock, Roland Almanya Wojda, Edward Polonya Alexander Bulgaristan

Tablo 25’e¢ gore 12 Haziran 1970 tarihinde Almanya’nin Berlin kentinde
Sampiyonasinda

diizenlenen Avrupa

Greko-Romen  Gires

48 kg’da

Romanya’dan Gheorghe Berceanu, 52 kg’da Bulgaristan’dan Petar Kirov, 57
kg’da Macaristan’dan Janos Varga, 62 kg’da Almanya’dan Heinz-Helmut
Wehling, 68 kg’da Almanya’da Klaus-Peter Goepfert, 74 kg’da Sovyetler
Birligi’'nden Wiktor Igumenow, 82 kg’da Yugoslavya’dan Milan Nenadic, 90
kg’da Sovyetler Birligi’nden Valeri Resanzev, 100 kg’da Isveg’ten Per Oskar
Svensson ve +100 kg’da Federal Almanya’dan Roland Bock Avrupa Sampiyonu
olmustur (Avrupa Sampiyonasi Sonuglari, 2024).
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https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=B7FD11559D6642BC9E8E00833C8F61A0
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https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=5
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=F3861B0D87F7480CAEAF8A9B5E37B80E
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=5CE5DB26CEEE4008A29FEBFAFC6D417E
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=FD5652CE793743359585160995FA05D5
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=FD5652CE793743359585160995FA05D5
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=5
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=0E8BE7743A93481B943059F4F4345282
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=F9F2AF4F67174710B2C108D2476A4C32
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=65C2AFC7B6D24E8E8F1A5161C601B627
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=5
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=5
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=13A97D7F539344F5B073380160B52004
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=13A97D7F539344F5B073380160B52004
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=AC8BC4DD79DD42D3A4CAC7BB19E18AE2
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=7B1E013ECC9C4DF09DFE7BB8173EB78E
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=6
https://whatsmat.uww.org/daten.php?wkid=B9FE7542348B4C6D99FDC09DE568DBA9&gkl=6
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=6442909D18A04FB3BF720CE7A73BA909
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=C47658245D7940A39EAB4739A2F794CF
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=BB4F588E12E14BBDBE89846AA4B564F5
https://whatsmat.uww.org/daten.php?spid=BB4F588E12E14BBDBE89846AA4B564F5

Tablo 26. 1970 Almanya Avrupa Greko-Romen Giires Sampiyonas1 Ulke
Siralamasi

Avrupa Greko-Romen Giires Sampiyonasi
12 Haziran 1970
Almanya
Ulke Siralamasi

Siralama Ulke Altm  Gimiis  Bronz 4, 5. 6.

1. Almanya 2 1 1 1 2

2. Sovyetler Birligi 2 1 2 4
3. Yugoslavya 1 3 1

4. Macaristan 1 2 1 2
5. Romanya 1 1 1
6. Bulgaristan 1 3 1 2

7. Federal Almanya 1 1 1

8. Isveg 1 1 1

9. Polonya 2 2 2
10. Finlandiya 1 2
11. Cekoslovakya 1 1
12. Avusturya 1
13. Italya 1
14. Yunanistan 1
15. Tirkiye 2 1
16. Danimarka 1
17. Fransa 1

Tablo 26’ya gore 12 Haziran 1970 tarihinde Almanya’nin Berlin kentinde
diizenlenen Avrupa Greko-Romen Giires Sampiyonasinda Almanya 2 altin, 1
giimis, 1 bronza madalya, 1 dordiinciiliik ve 2 besincilik ile iilke siralamasinda
birinci, Sovyetler Birligi 2 altin, 1 bronz madalya, 2 dordiinciiliik ve 4 altincilik
ile iilke siralamasinda ikinci ve Yugoslavya 1 altin, 3 giimis ve 1 bronz madalya
ile iilke siralamasinda tgiincii sirada yer almistir. Bu iilkeleri Macaristan,
Romanya, Bulgaristan, Federal Almanya, Isve¢, Polonya, Finlandiya,
Cekoslovakya, Avusturya, 1talya, Yunanistan, Tiirkiye, Danimarka ve Fransa
takip etmistir (Avrupa Sampiyonasi Sonuglari, 2024).

Sonu¢
Avrupa kitas1 ilkelerinin katilimima yonelik diizenlenen Avrupa

Sampiyonalarmin baglangi¢ tarihi her ne kadar 1900°1u yillarin baglarina dayansa
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da bu sampiyonalarn ilki Diinya Giires Birligi’nin arsiv kayitlarina gore 17
Aralik 1925 tarihinde Greko-Romen Stilde italya’nin Milano kentinde
diizenlenmistir.

Diizenlenen bu miisabakalarda 1940 ile 1968 yillar1 arasinda hem serbest hem
de greko-romen giires miisabakalarinin 52 kg, 57 kg, 63 kg, 70 kg, 78 kg, 87 kg,
97 kg ve +97 kg sikletlerinde diizenlendigi, 1969 yilindan itibaren 48 kg, 52 kg,
57 kg, 62 kg, 68 kg, 74 kg, 82 kg, 90 kg, 100 kg ve +100 kg. olarak
degistirilmistir.

1940-1970 yillar1 arasinda diizenlenen Avrupa Serbest ve Greko-Romen
Giires Sampiyonlarinda elde edilen altin madalya sayisina bakildiginda Sovyetler
Birligi’nin 38 altin madalya ile en basarili iilke oldugu, Tiirkiye’nin 20 altin
madalya ile ikinci, Bulgaristan’in 12 altin madalya ile ti¢lincii sirada yer aldig
gorilmiistiir.

1939 ile 1946 yillar1 arasinda ve 1949-1966 yillar1 arasinda Avrupa Serbest
ve Greko-Romen Giires Sampiyonalarmin diizenlenmedigi goriilmiistiir. Avrupa
kitasi iilkelerinin katilimina yonelik diizenlenen Avrupa Sampiyonalarinda ilk
kez 1947 yilinda Cekoslovakya’nin Prag kentinde diizenlenen Avrupa Greko-
Romen Giires Sampiyonasinda Avrupa Kitasindan olmayan Sovyetler Birligi ve
Misir’m kabul edildigi ve Sovyetler Birligi’nin 3 altin, 1 glimiis ve 1 bronz
madalya ile lilke siralamasinda ikinci, Misir’in 1 altin ve 1 giimiis madalya ile
tilke siralamasinda dordiincti sirada yer aldigi gorilmiistiir. Ayrica 3 Haziran
1949 tarihinde Tiirkiye nin Istanbul kentinde diizenlenen Avrupa Serbest Giires
Sampiyonasinda da iran ve Misir’in organizasyona kabul edildigi ve iran’in iilke
siralamasinda tgiincii, Misir’in ise dordiincii oldugu goriilmiistiir. Bu tarihten
sonra ise 1970 yilina kadar Avrupa Kitasi disindan sadece Sovyetler Birligi’nin
sampiyonaya katildig1 goriilmiistiir.

1940-1970 yillar1 arasinda diizenlenen Avrupa Serbest ve Greko-Romen
Giires Sampiyonlarinda Tiirkiye 1946 yilinda Isveg’in Stockholm kentinde
diizenlenen Avrupa Serbest Giires Sampiyonasi’nda 3 altin, 2 giimiis ve 2 bronz
madalya ile iilke siralamasinda birinci, 1947 yilinda Cekoslovakya’nin Prag
kentinde diizenlenen Avrupa Greko-Romen Giires Sampiyonasi’nda 1 altin, 2
glimiis ve 1 bronz madalya ile iilke siralamasinda iciincli, 1949 yilinda
Tiirkiye’nin  Istanbul  kentinde diizenlenen ~Avrupa Serbest Giires
Sampiyonasi’nda 6 altin, 1 giimiis ve 1 bronz madalya ile birinci, 1966 yilinda
Almanya’nin  Karlsruhe kentinde diizenlenen Avrupa Serbest Giires
Sampiyonasi’nda 2 altin, 3 giimiis ve 3 bronz madalya ile iilke siralamasinda
ikinci, 1966 yilinda Almanya’nin Essen kentinde diizenlenen Avrupa Greko-
Romen Giires Sampiyonasi’nda 1 altin, 1 bronz, 1 dérdiinciiliik ve 2 altincilik ile
iilke siralamasinda iigiincii, 1967 yilinda Tiirkiye’nin Istanbul kentinde

192



diizenlenen Avrupa Serbest Giires Sampiyonasi’nda 4 altin, 1 giimiis ve 3
dordiinciiliik ile {ilke siralamasinda birinci, 1969 yilinda Italya2nin Modena
kentinde diizenlenen Avrupa Greko-Romen Giires Sampiyonasi’nda 2 altin, 2
giimiis, 1 bronz, 3 dordiinciiliik ve 2 altincilik ile iilke siralamasinda ikinci sirada
yer almistir.

Tiirkiye’nin elde ettigi bu madalyalar Tiirk spor tarihi ve Tiirk giires tarihi
acisindan oldukca anlamli goriilmektedir. Tiirklerin ata ve milli sporu olan
giireste 1936 Berlin Yaz Olimpiyat Oyunlarinda 61 kg’da Yasar Erkan ile elde
edilen ilk Olimpiyat madalyasindan sonra Tiirkiye 1940 ve 1970 yillar1 arasinda
diizenlenen Avrupa Serbest ve Greko-Romen Giires Sampiyonalarinda Sovyetler
Birligi’nden sonra en basarili iilke olmay1 bagarmistir. 1925-1940 yillar1 arasinda
diizenlenen Avrupa Serbest ve Greko-Romen Giires Sampiyonalari’nda 6zellikle
Isvec ve Finlandiya’min baskin distiinliigiiniin bu doénemde sona erdigi
goriilmektedir. Elde edilen bu basarilar sonraki donemde diizenlenecek
organizasyonlara katilimi da tegvik etmistir.
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Ozel gereksinimli bireylerin hayat kalitesini artirmak, toplumsal uyumunu
saglamak ve sagliklarini korumak amaciyla fiziksel aktivite ve egzersizin 6nemi
giderek daha fazla anlagilmaktadir. Ozel gereksinimli bireyler, fiziksel, zihinsel,
duyusal veya gelisimsel yetersizliklere sahip olan (Ciris ve Uyar, 2020) ve bu
nedenle giinlilk yasam aktivitelerinde, egitimde, is hayatinda ve sosyal
etkilesimlerde destek gerektiren bireylerdir. Diinya Saglik Orgiitii, diizenli
fiziksel aktivitenin genel saglik i{izerinde olumlu etkileri oldugunu ve bu
etkilerin tiim bireyler igin gegerli oldugunu belirtmektedir (WHO, 2018). Ozel
gereksinimli bireylerin yasam kalitesini artirmak i¢in ¢esitli rehabilitasyon ve
destek programlar1 gelistirilmektedir (Baskonus, 2023). Ozel gereksinimli
bireyler igin fiziksel aktivite Onemli goriilmektedir. Fiziksel aktivite, ozel
gereksinimli bireylerin sosyal, psikolojik ve fiziksel gelisimlerine katkida
bulunur. Egzersiz temelli fiziksel aktivite, kas giiclinii, kardiyovaskiiler
dayanikliligi, esnekligi ve genel fiziksel durumu iyilestiren planl ve diizenli
aktivitelerden olusur. Diizenli egzersizin, sadece fiziksel saglik {izerinde degil,
aynt zamanda psikolojik iyilik hali sosyal etkilesimler iizerinde de Onemli
faydalar1 bulunmaktadir (Garber vd., 2011). Ozel gereksinimli bireyler icin
egzersiz, motor becerilerin gelistirilmesi, davranigsal sorunlarin azaltilmasi ve
genel yasam kalitesinin artirllmasi agisindan bilylik bir potansiyele sahiptir
(Rimmer vd., 2004).

Egzersiz temelli fiziksel aktivitenin sagladigi fiziksel faydalar, o6zel
gereksinimli bireyler i¢in olduk¢a 6nemlidir. Diizenli egzersiz, kas giiciinii ve
esnekligi artirarak genel fiziksel saglik durumunu iyilestirir. Bu bireyler,
egzersiz yoluyla obezite, diyabet ve ¢esitli kronik hastaliklardan korunabilirler
(Haskell vd., 2007). Psikolojik saglik agisindan bakildiginda, egzersiz temelli
fiziksel aktivitenin ruh hali iizerinde olumlu etkileri oldugu bilinmektedir.
Egzersiz, endorfin salimmmini artirarak stres, anksiyete ve depresyon gibi ruh
saghgl sorunlarinmi azaltir (Craft ve Perna, 2004). Egzersiz temelli fiziksel
aktivitenin 6zel gereksinimli bireyler i¢in ¢ok yonli faydalari bulunmaktadir.
Fiziksel saglik, psikolojik iyilik hali ve sosyal uyum acisindan sagladigi
yararlar, 6zel gereksinimli bireylerin daha bagimsiz, saglikli ve mutlu bir yasam
siirmelerine katkida bulunur. Toplumun bu konuda bilinglendirilmesi ve 6zel
gereksinimli bireyler i¢in uygun egzersiz programlarmin gelistirilmesi, onlarin
yasam kalitesini 6nemli olgiide artiracaktir. Bu dogrultuda, saglik uzmanlari,
egitimciler ve ailelerin is birligi yaparak, 6zel gereksinimli bireylerin egzersiz
temelli fiziksel aktivitelere katilimini tesvik etmeleri biiyiik bir dneme sahiptir.
Bu makalede, egzersiz temelli fiziksel aktivitenin 6zel gereksinimli bireyler igin
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onemi ele alinacak ve bu bireylerin fiziksel, psikolojik ve sosyal agidan nasil
fayda saglayabilecegi incelenecektir.

Fiziksel Aktivite

Glinlimiiz de insanlar degisen kosullar ve teknolojik gelismelerle birlikte
daha az hareket eder duruma gelmis durumdadirlar (Ciris ve Baskonus, 2020).
Bu durumda insanlarin fiziksel aktivite potansiyellerinin azalmasina neden
olmaktadir. Fiziksel aktivite, enerji tiiketimi {ireten iskelet kasi tarafindan
tiretilen herhangi bir bedensel harekettir (Caspersen vd., 1985). Diinya Saglk
Orgiitii, fiziksel aktiviteyi, iskelet kaslar1 tarafindan iiretilen ve enerji
harcamasin1 gerektiren herhangi bir bedensel hareket olarak tanimlar ve bu
aktivitelerin saglik i¢in kritik 6neme sahip oldugunu vurgular (WHO, 2018). Bu
tanim, gilinliik yasam aktivitelerinden rekreatif egzersizlere kadar genis bir
yelpazeyi kapsar. Fiziksel aktivite, kas ve eklem hareketleri ile enerji
harcanmasini igeren her tiirli bedensel hareketi ifade eder. Giinliikk yasam
aktiviteleri, spor, egzersiz ve oyunlar fiziksel aktivitenin kapsamina girer.
Fiziksel aktivitenin diizenli yapilmasi, kalp-damar hastaliklari, diyabet, obezite
ve bazi kanser tiirleri gibi kronik hastaliklarin 6nlenmesine yardimci olur.
Ayrica, fiziksel aktivite ruh sagligimi iyilestirir ve genel yasam kalitesini artirir
(PAGAC, 2018; WHO, 2020). Fiziksel aktivite, kas-iskelet sisteminin
islevlerini optimize etmek i¢in temel bir unsur olup, kas giicii, esneklik, denge
ve koordinasyon gibi fizyolojik yeteneklerin gelismesine katkida bulunur
(ACSM, 2018). Diizenli fiziksel aktivite, kardiyovaskiiler sistemin sagligini
destekler, kan basincini diizenler, kalp hastaliklar riskini azaltir ve metabolik
islevleri iyilestirir (Haskell vd., 2007). Ayrica, obezite, diyabet ve bazi kanser
tiirleri gibi kronik hastaliklarin 6nlenmesi ve yonetiminde dnemli bir rol oynar
(PAGAC, 2018). Ergenlik doneminde fiziksel aktiviteye katilmanin fiziksel ve
ruhsal saglik acisindan bir¢ok faydasi oldugu belirtilmektedir (Biddle vd.,
2019). Ancak fiziksel aktivitenin iyi bilinen faydalarina ragmen, ergenlerin
cogu (diinya niifusunun yaklagik %80') optimum saglik faydalan igin yeterli
fiziksel aktiviteye katilmamamaktadir (Guthold vd., 2020). Fiziksel aktivitenin
gencler igin bircok saglik yarari olmasina ragmen, ergenlik déneminde fiziksel
hareketsizligin yaygmligi artar (Twisk, 2001). Arastirmalar, dizenli fiziksel
aktivitenin depresyon, anksiyete ve stres seviyelerini azaltmada etkili oldugunu
gostermektedir (Yarar vd., 2021). Egzersiz sirasinda salgilanan endorfinler,
genel ruh halini iyilestirir ve bireylerin kendilerini daha mutlu ve enerjik
hissetmelerine yardimci olur (Schuch vd., 2016).

Fiziksel aktivite tiirleri genellikle dort ana kategoriye ayrilir: aerobik, kas
giiclendirme, esneklik ve denge aktiviteleri (Tunay ve Tedavi, 2008). Aerobik

197



aktiviteler, bliylik kas gruplarini siirekli olarak kullanarak kalp atig hizin1 artiran
aktiviteleri igerir (Ardic, 2014). Ornekler arasinda kosma, yiizme, bisiklete
binme ve dans etme gibi aktiviteler yer alir. Kas giiclendirme aktiviteleri ise kas
kiitlesini, giiciinii ve dayanikliligini artirmayi amaglar. Bu tiir aktiviteler
arasinda agirhk kaldirma, diren¢ bantlariyla calisma ve viicut agirligi
egzersizleri bulunur (ACSM, 2018). Esneklik aktiviteleri, eklem hareketliligini
ve kas esnekligini artirmay1 hedefler. Yoga ve germe egzersizleri bu kategoriye
girer ve bu aktiviteler, kaslarin ve eklemlerin daha serbest hareket etmesine
yardimci olur (Karagiizel ve Yenel, 2019). Denge aktiviteleri ise 6zellikle yash
bireyler icin onemli olup, diisme riskini azaltir ve postural kontrolii gelistirir.
Tai chi ve denge tahtasinda yapilan egzersizler, dengeyi artiran aktivitelerden
bazilaridir (Sherrington vd., 2011).

Fiziksel aktivitenin sosyal ve kiiltiirel boyutlar1 da goz ardi edilmemelidir.
Fiziksel aktivite, sosyal etkilesimler i¢in bir platform saglar ve toplumsal
baglar1 giiclendirir. Grup halinde yapilan sporlar ve egzersiz siniflari, sosyal
destek aglarini genisletir ve bireylerin birbirleriyle iletisim kurmasmi tesvik
eder (Biddle ve Asare, 2011). Fiziksel aktivite, her yas grubunda saglikli
yasamin temel taslarindan biridir. Cocuklar ve gencler i¢in fiziksel aktivite,
biiylime ve gelisme siireclerini desteklerken, yaslt bireyler i¢in bagimsiz yasami
siirdiirme ve genel saglik durumunu koruma agisindan 6nemlidir (Janssen ve
LeBlanc, 2010). Fiziksel aktivite, bireylerin fiziksel, psikolojik ve sosyal
saghgint destekleyen c¢ok yonlii bir aragtir. Diizenli fiziksel aktivite,
hastaliklarin ~ 6nlenmesi ve yoOnetilmesinde, genel yasam kalitesinin
artirllmasinda ve toplumsal baglarin gii¢lendirilmesinde kritik bir rol oynar.
Saglik uzmanlar1 ve politika yapicilar, bireylerin fiziksel aktiviteyi yasam
tarzlarinin bir pargasi haline getirmelerini tesvik etmelidir.

Egzersiz

Egzersiz, belirli bir plan ve yap1 dahilinde yapilan fiziksel aktiviteler olarak
tammmlanmir.  Genellikle belirli bir ama¢ dogrultusunda planlanmis,
yapilandirilmis ve tekrarlanan fiziksel aktivitelerdir. Ana hedefi, fiziksel
zindeligi gelistirmek veya siirdiirmektir (ACSM, 2018). Bu tanim, egzersizi
giinliik yasam aktivitelerinden ve rekreatif fiziksel aktivitelerden ayiran dnemli
bir unsurdur; ¢iinkli egzersiz, bilingli bir sekilde yapilan, belirli bir fiziksel
saglik hedefini hedefleyen sistematik bir siiregtir.

Egzersizin temel 6zellikleri arasinda belirli bir diizen ve amag dogrultusunda
yapilan tekrarli hareketler yer alir. Egzersiz, aerobik (yiiriiyis, kosu, yilizme) ve
anaerobik (agirlik kaldirma, sprint) olmak iizere iki ana kategoriye ayrilabilir.
Her iki egzersiz tiirii de saglik lizerinde farkli faydalar saglar ve bu faydalar 6zel
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gereksinimli bireyler ig¢in de gegerlidir (ACSM, 2018; Kiral ve Temur, 2023).
Aerobik egzersizler, biiyiik kas gruplarimin siirekli kullanimi ile kalp ve akciger
sagligimi gelistirmeyi hedefler. Direng egzersizleri ise kas kiitlesini ve giiciinii
artirmay1 amaglar ve agirlik kaldirma, direng bantlari ile ¢alisma gibi aktiviteleri
icerir. Esneklik egzersizleri, eklem hareketliligini artirarak kaslarin esnekligini
gelistirir (Y1ldiz, 2012). Yoga ve germe egzersizleri bu kategoriye girer. Denge
egzersizleri ise denge ve koordinasyonu gelistirmek icin yapilir ve 6zellikle
yasli bireyler igin diisme riskini azaltmada 6nemlidir (Hosbas vd., 2023).

Egzersizin saglik iizerindeki faydalar1 olduk¢a genis kapsamlidir. Egzersiz
kan basincini diizenler, kolesterol seviyelerini dengeler ve kan sekerini kontrol
altinda tutar (Haskell vd., 2007). Fiziksel sagliga olan bu faydalarinin yani sira,
egzersiz ayni zamanda ruh saghig tizerinde de olumlu etkiler yaratir.
Aragtirmalar, diizenli egzersizin depresyon, anksiyete ve stres seviyelerini
azalttigimi  gostermektedir (Yiiceant, 2023). Egzersiz sirasinda salgilanan
endorfinler, ruh halini iyilestirir ve genel bir iyilik hali saglar (Schuch vd.,
2016).

Egzersiz aym zamanda sosyal ve Kkiiltiirel bir etkinlik olarak da
degerlendirilebilir. Grup halinde yapilan egzersizler, sosyal etkilesim firsatlar
sunar ve bireylerin sosyal becerilerini gelistirmelerine yardimei olur (Kuruoglu
ve Uzungayir, 2020). Egzersizin bir diger dnemli boyutu, yas gruplaria gore
farklilik gosteren etkileridir. Cocuklar ve gencler icin egzersiz, biiyiime ve
gelisme siireclerini destekler, kemik yogunlugunu artirir ve motor becerileri
gelistirir (Yasa, 2024). Yaslh bireyler i¢in ise egzersiz, kas kaybini 6nler, kemik
sagligin1 korur ve genel hareket kabiliyetini artirir (Sherrington vd., 2011).
Egzersiz, her yas grubunda bagimsiz yagsami siirdiirme ve genel saglik
durumunu koruma agisindan kritik bir rol oynar.

Egzersizin bireylerin yasam kalitesini artirmadaki roli de goz ardi
edilmemelidir. Diizenli egzersiz yapan bireyler, daha yiiksek enerji seviyelerine
(Sahin ve Karayigit, 2020), daha iyi uyku diizenine (Tuncer vd., 2020) ve daha
giiclii bir bagisiklik sistemine (Celik ve Ayyildiz, 2022) sahip olurlar. Ayrica,
egzersiz, kilo kontroliine yardimei olur ve viicut kompozisyonunu iyilestirir, bu
da genel saglik ve goriiniim {izerinde olumlu etkiler yaratir (Haskell vd., 2007).
Egzersiz, fiziksel, psikolojik ve sosyal saglik {izerinde c¢ok yonlii faydalar
saglayan bir etkinliktir. Diizenli egzersiz, hastaliklarin Onlenmesi ve
yonetiminde, genel yasam Kkalitesinin artirilmasinda ve toplumsal baglarin
giiclendirilmesinde 6nemli bir aragtir.
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Egzersiz Temelli Fiziksel Aktivite

Egzersiz temelli fiziksel aktivite, belirli egzersiz programlar ¢ercevesinde
yapilan ve genellikle saglik uzmanlari tarafindan onerilen fiziksel aktiviteleri
kapsar (Baskonus ve Soykan, 2024). Bu aktiviteler, bireyin fiziksel kapasitesini
ve genel sagligimi iyilestirmeye yoneliktir. Egzersiz temelli programlar,
genellikle bireyin ihtiyaclarina ve hedeflerine gore kisisellestirilir ve diizenli
olarak izlenip degerlendirilir (Haskell, vd., 2007). Egzersiz temelli fiziksel
aktivite, saglik ve fitness diizeylerini artirmak amaciyla yapilan yapilandirilmisg
ve sistematik egzersiz programlaridir. Bu tiir aktiviteler, belirli bir amaca
yonelik olarak planlanir ve diizenli olarak tekrarlanir (ACSM, 2018). Genellikle
bireylerin fiziksel saglik hedeflerine ulagmalarina yardimci olmak i¢gin uzmanlar
tarafindan Onerilen belirli egzersiz protokollerini igerir.

Egzersiz temelli fiziksel aktivitenin ana bilesenleri arasinda aerobik
egzersizler, diren¢ antrenmanlari, esneklik ¢aligmalari ve denge egzersizleri
bulunur (Rainville, 2004). Aerobik egzersizler, kalp ve akciger kapasitesini
artirmak icin yapilan siirekli hareketlerdir ve genellikle kosma, yiizme veya
bisiklete binme gibi aktiviteleri igerir. Direng antrenmanlari ise kas giicii ve
dayanikliligini artirmak i¢in yapilan egzersizlerdir ve agirlik kaldirma veya
diren¢ bantlar ile ¢alisma gibi yontemlerle uygulanir. Esneklik egzersizleri,
eklem hareket acikligini ve kas esnekligini gelistirmeyi amaglar, bu da yoga
veya germe egzersizleriyle gerceklestirilir. Denge egzersizleri ise denge ve
koordinasyonu iyilestirmek i¢in yapilan aktivitelerdir ve genellikle tai chi veya
denge tahtasi kullammini igerir (Sherrington vd., 2011). Motor gigliikler
arasinda kaba ve ince motor becerilerinin gecikmis edinimi, bozulmus bilateral
koordinasyon becerileri, zayif durus kontrolii ve denge becerileri, bozulmus
yiiriylis kaliplari, motor planlamada eksiklikler ve zayif taklit ve kisilerarasi
senkronizasyon becerileri yer almaktadir (Kaur vd., 2018). Motor giigliiklerin
0zel gereksinimli bireylerin  giinlik yasam aktivitelerini basariyla
gerceklestirme yetenegine etkisi (Bhat, 2020) ayn1 zamanda yasca eslestirilmis
akranlarina kiyasla daha diisiik seviyelerde fiziksel aktivite yapmalarina neden
olmaktadir (Jones vd., 2017).

Egzersiz temelli fiziksel aktivitelerin saglik iizerinde bir dizi olumlu etkisi
vardir. Bu etkiler arasinda kan basincimi diizenleme, kolesterol seviyelerini
kontrol altinda tutma ve kan sekerini diizenleme bulunur (Haskell vd., 2007).
Diizenli egzersiz yapmanin metabolizmay1 hizlandirdigi, kas-kemik sagligini
korudugu ve viicut kompozisyonunu iyilestirdigi de bilinmektedir (PAGAC,
2018).

Fiziksel aktivitenin metabolik talepleri artirdigini ve beyin kan akigini
iyilestirmek ve beyinden tiiretilen norotrofik faktoriin kullanilabilirligini
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artirmak gibi bir dizi biyokimyasal degisikligi tetikledigini ve bunun da daha
yiiksek seviyeli biligsel aktiviteler icin beyin esnekligini giiclendirdigi
belirtilmektedir (Khan ve Hillman, 2014). Egzersiz sirasinda salgilanan
endorfinlerin ve serotonin gibi hormonlarin artmasi, ruh halini iyilestirir, stresi
azaltir ve genel bir iyilik hali saglar (Civan vd., 2018). Ayrica, diizenli
egzersizin depresyon, anksiyete ve diger ruhsal bozukluklarla miicadelede etkili
oldugu gosterilmistir. Sosyal ve kiiltiirel agidan bakildiginda, egzersiz temelli
fiziksel aktiviteler bireyler arasi etkilesimleri artirir ve sosyal baglari
giiclendirir. Grup halinde yapilan egzersizler, sosyal destek aglarini genisletir ve
topluluk ruhunu canli tutar (Biddle ve Asare, 2011). Egzersiz temelli fiziksel
aktivite, bireylerin sagliklarini iyilestirmek, genel yasam kalitelerini artirmak ve
toplumsal baglar giiclendirmek i¢in giiglii bir aragtir.

Ozel Gereksinimli Bireyler

Ozel gereksinimli bireyler, fiziksel, zihinsel, duyusal veya gelisimsel
yetersizlikleri olan ve bu nedenle giinlik yasam aktivitelerinde diger
bireylerden daha fazla destege ihtiyag duyan kisilerdir. Bu bireyler, egitim,
saglik hizmetleri, rehabilitasyon ve sosyal hizmetler gibi cesitli desteklere
ihtiya¢ duyarlar. Bireylerin yetersizliklerden olumsuz olarak etkilenme
diizeyleri arttikga bireylerin geligimleri istenilen duruma gelememekte veya
yaklagamamaktadir. Bu yiizden 6zel gereksinimli olan bireylerin bir¢ok agidan
desteklenmesi gerekmektedir (Baskonus, 2023). Ozel gereksinimli bireylerin
bagimsiz yasamlarini siirdiirebilmeleri ve toplumsal hayata katilabilmeleri i¢in
fiziksel aktivite ve egzersiz biiyiik onem tasir. Ozel gereksinimli bireyler terimi,
cesitli fiziksel, zihinsel, duygusal veya sosyal engellerle yasayan ve bu nedenle
giinliik yasam aktivitelerinde baz1 desteklere veya 6zel hizmetlere ihtiya¢ duyan
bireyleri tanimlanmaktadir (Ciris, 2023). Bu bireyler, genellikle dogustan veya
sonradan edinilmis olan durumlar nedeniyle digerlerinden farkli bir sekilde
desteklenmeye ihtiyag duyarlar (WHO, 2011). Ozel gereksinimli bireylerin
gesitliligi biiyiiktiir ve bu bireylerin gruplari arasinda sunlar yer alabilir: otizm
spektrum bozuklugu, down sendromu, isitme veya goérme bozuklugu gibi
duyusal engeller, zihinsel yetersizlik, nérolojik bozukluklar, fiziksel yetersizlik
ve Ogrenme giiclikleri (American Association on Intellectual and
Developmental Disabilities [Amerikan Zihinsel ve Gelisimsel Yetersizlikler
Birligi, AAIDD], 2017). Ozel gereksinimli bireylerin hayatlari, giinliik yasam
aktivitelerini siirdiirme, egitim, istihdam ve sosyal etkilesim gibi alanlarda
destek almayi gerektirebilir.

Bu destekler, bireyin ihtiyaglarina ve durumuna gore ¢esitlilik gosterebilir ve
bireyin yasadig1 zorluklari en aza indirgeyerek yasam kalitesini artirmay1
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hedefler (Turnbull, 1995). Ozel gereksinimli bireylerin tanimlanmasi ve
desteklenmesi, toplumda dahil olma ve esitlik icin 6nemli adimlar1 gerektirir.
Bu bireylerin haklart ve ihtiyaglari, uluslararast diizeyde g¢esitli yasal
diizenlemeler ve insan haklar soézlesmeleri ile koruma altina alimmistir. Bu
cercevede, Ozel gereksinimli bireylerin bireysel farkliliklari ve potansiyelleri
gdz oOniinde bulundurularak, egitim, saglik hizmetleri, erisilebilirlik ve
toplumsal katilim gibi alanlarda destekleyici politikalarin ve programlarin
gelistirilmesi 6nem arz etmektedir (United Nations [Birlesmis Milletler], 2006).
Ozel gereksinimli bireylerin tanim, gesitliligi ve ihtiyaglar1 géz oniine alarak
genis kapsamli bir yaklasimi gerektirir. Bu bireylerin yasamlarini iyilestirmek
ve potansiyellerini maksimize etmek i¢in toplumsal farkindalik, egitim ve
politika diizeyinde siirekli ¢cabalar gereklidir.

Egzersiz Temelli Fiziksel Aktivitenin Ozel Gereksinimli Bireyler
Acisindan Onemi

Egzersiz temelli fiziksel aktivite, 6zel gereksinimli bireyler icin Snemli
saglik faydalar1 saglayabilir ve yasam kalitelerini artirabilir. Bu aktiviteler,
fiziksel sagliklarin1 korumanin yani sira, sosyal etkilesimlerini artirir,
Ozgiivenlerini gelistirir ve stres yonetiminde yardimci olur (Baskonus, 2024).
Ayrica, motor becerilerin gelisimini destekleyerek giinliik yasam aktivitelerinde
bagimsizlik kazanmalarini saglar. Hareketsizlik egiliminin yas ilerledikce arttig:
bilinmektedir (McCoy vd., 2016). Ozel gereksinimli gocuklarda gériilen gozle
goriiliir motor yetersizlikler, motor becerilerin gelisimi ve dgrenilmesi siirecini
dogrudan etkileyebilmektedir (Martel vd., 2023). Bu yetersizlige sahip
¢ocuklar, norotipik gelisim gosteren akranlarina kiyasla, hem kaba hem de ince
motor becerilerinde daha zayif temel motor becerilere sahiptir ve bu
yetersizlikler ergenlige, genclige ve hatta yetigkinlige kadar devam
edebilmektedir; bu da arastirma ve klinik onlemlerin almmasini kagmilmaz
kilmaktadir (McGregor vd., 2022).

Egzersizin fiziksel saglik iizerindeki etkilerine bakildiginda, egzersizin, kas
giiclinii ve esnekligi artirarak genel fiziksel saglik durumunu iyilestirdigi, 6zel
gereksinimli bireylerin, diizenli egzersiz yoluyla obezite, kardiyovaskiiler
hastaliklar ve diyabet gibi kronik hastaliklardan korunabilecegi (Durstine, vd.,
2000; Rimmer, vd., 2010; Garber vd., 2011; ACSM, 2018) ifade edilmektedir.
Egzersizin motor beceriler iizerindeki etkileri incelendiginde, egzersiz
programlarinin, motor becerilerin gelistirilmesine ve gilinliik yasam
aktivitelerinde bagimsizligin artirilmasina yardimei oldugu, bu programlarin,
0zel gereksinimli bireylerin denge, koordinasyon ve motor kontroliinii
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geligtirmelerine yardimecr oldugu ifade edilmektedir (Dowd, Rinehart ve
McGinley, 2010; De Marchena ve Zampella, 2022).

Egzersizin psikolojik ve sosyal saglik iizerindeki etkilerine bakildiginda,
egzersizin, endorfin salinimini artirarak stres ve kaygiyr azalttigi, depresyon
belirtilerini hafiflettigi, ayrica, 6zgiiveni artirir ve genel ruh halini iyilestirdigi
(Craft ve Perna, 2004) sdylenebilir. Ozel gereksinimli bireyler icin diizenli
egzersiz yapmak, stresi azaltabilir, 6zgliveni artirabilir ve genel ruh halini
iyilestirebilir (Craft ve Perna, 2004; Schuch vd., 2016). Ayrica, egzersiz
gruplar1 veya spor takimlari gibi sosyal etkilesim firsatlar, bireyler arasi
iliskileri giiglendirir ve topluluk baglarmi artirir (Biddle ve Asare, 2011).
Egzersizin egitim ve 6grenme iizerindeki etkileri incelendiginde, egzersizin,
0zel gereksinimli bireylerin egitim ve 6grenme siireclerine de olumlu katkilarda
bulundugu, diizenli fiziksel aktivitenin, dikkat ve odaklanma yeteneklerini
artirabildigi, motor becerileri gelistirebildigi ve O0grenme siireglerine destek
verdigi (Janssen ve LeBlanc, 2010) ifade edilmektedir.

Egzersizin toplumsal katilim {izerindeki etkileri incelendiginde, egzersiz
temelli fiziksel aktivitenin, 6zel gereksinimli bireylerin toplumsal katilimim
tesvik ettigi, spor etkinlikleri, egzersiz siniflar1 veya grup egzersiz programlari
gibi etkinliklerin, bireylerin topluma daha fazla dahil olmalarin1 sagladig1 ve
toplum igindeki rollerini gliglendirdigi (Stathi vd., 2004) ifade edilebilir. Bu tiir
aktiviteler, 6zel gereksinimli bireylerin sosyal becerilerini gelistirmelerine
yardimei olur ve toplumda kabul goérmelerini destekler. Bu nedenlerle, saglik
uzmanlari, egitimciler ve toplum liderleri, 6zel gereksinimli bireyler igin
diizenli egzersizin tesvik edilmesini ve erisilebilir hale getirilmesini saglamak
icin caba gostermelidirler. Egzersiz temelli fiziksel aktivite, 6zel gereksinimli
bireylerin fiziksel, psikolojik, sosyal ve egitimsel ihtiyaclarini karsilamada
onemli bir ara¢ olarak kullanilabilir, bdylece onlarin yasam kaliteleri artirilabilir
ve toplumsal uyumlari desteklenebilir.

TARTISMA VE SONUC

Egzersiz temelli fiziksel aktivite ve 0zel gereksinimli bireyler agisindan
onemi ilgili literatiir ve yapilan ¢alismalar baglaminda incelendiginde asagidaki
sonucglara ulasilmistir. Egzersiz temelli fiziksel aktivite Ozel gereksinimli
bireyler acisindan biiyiik bir 6neme sahiptir. Bu bireylerin yasam kalitesini
artirmak, fiziksel sagliklarini iyilestirmek ve toplumsal uyumlarini desteklemek
icin egzersiz temelli programlar kritik bir rol oynar.

Ozel gereksinimli bireyler, genel niifusa kiyasla daha yiiksek oranda saglik
sorunlar1 ve sosyal izolasyon riski ile karsi karsiyadir. Bu baglamda, diizenli
fiziksel aktivite, saglik ve refah diizeylerinin artirilmasinda 6nemli bir arag
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olarak goriilmektedir. Egzersiz temelli fiziksel aktivitenin fiziksel saglik
iizerindeki etkileri oldukga belirgindir. Ayrica, obezite, diyabet ve kalp
hastaliklar1 gibi kronik hastaliklarin 6nlenmesinde de etkilidir. Ozel
gereksinimli bireyler i¢in fiziksel aktivite, motor becerilerin gelisimini destekler
ve glinliik yagam aktivitelerinde bagimsizlik kazanmalarina yardimei olur.

Psikolojik saglik acisindan bakildiginda, egzersiz temelli fiziksel aktivitenin
stres, anksiyete ve depresyon gibi ruh sagligi sorunlarini azaltmada etkili oldugu
fade edilmektedir. Egzersiz, endorfin salinimini artirarak genel ruh halini
tyilestirir ve 0zgiliveni artirir. Bu durum &zel gereksinimli bireylerin, egzersiz
yoluyla daha olumlu bir psikolojik duruma sahip olabilecegini ve sosyal
becerilerini gelistirebileceginin kanitidir. Sosyal etkilesim ve sosyal uyum, 6zel
gereksinimli bireylerin yasam kalitesini artirmada bir diger énemli faktordiir.
Grup halinde yapilan egzersiz programlari, sosyal baglar1 giiclendirir ve
toplumsal katilimi tegvik eder. Ozel gereksinimli bireyler, egzersiz yoluyla yeni
arkadasgliklar kurabilir ve sosyal becerilerini gelistirebilirler. Bu sosyal
etkilesimler, bireylerin topluma daha iyi adapte olmalarina yardimci olur ve
sosyal izolasyonu azaltabilir.

Egzersiz temelli fiziksel aktivitenin 6zel gereksinimli bireyler i¢in sagladigi
onemli faydalar, hem fiziksel hem de psikososyal saglik agisindan biiyiik 6neme
sahiptir. Bu makalede ele alinan bilgiler, egzersizin bu bireyler i¢in yasam
kalitesini artiric1 etkilerini vurgulamaktadir. Egzersiz, bu bireylerin giinlilk
yasam aktivitelerini daha bagimsiz bir sekilde siirdiirmelerine yardimci olurken,
fiziksel saglik parametrelerini iyilestirme potansiyeline sahiptir. Psikolojik
acidan bakildiginda, diizenli egzersiz yapmanin stresi azaltabilecegi, 6zgiliveni
artirabilecegi ve genel ruh halini iyilestirebilecegi (Craft ve Perna, 2004;
Schuch vd., 2016) sdylenebilir. Ozel gereksinimli bireyler i¢in bu psikososyal
faydalar, sosyal iligkilerini gili¢clendirme ve topluma daha fazla entegre olma
konusunda 6nemli bir rol oynar. Egzersiz gruplar1 veya spor etkinlikleri gibi
sosyal etkilesim firsatlari, bireyler arasi iletisimi artirtp toplumsal katilimlarini
tesvik eder (Biddle ve Asare, 2011).

Egitim ve Ogrenme siiregleri agisindan bakildiginda, beden egitimi
derslerinin Ogrencilere hareket ortami sagladigi bilinmektedir (Ciris, 2020).
Beden egitimi derslerinde egzersizin motor becerileri gelistiricegi, dikkat ve
odaklanma yetenegini artiracagi ve Ogrenme siireglerine olumlu katkida
bulunabilecegi (Janssen ve LeBlanc, 2010) ifade edilmektedir.

Bu nedenle, egzersiz temelli fiziksel aktivitenin egitimsel ve akademik
geligim {izerindeki etkileri, 6zel gereksinimli bireylerin genel yasam basarilarin
ve Ozgilivenlerini artirici yonde oldugu soylenebilir. Egzersiz temelli fiziksel
aktivitenin, 0zel gereksinimli bireyler ig¢in hayati dneme sahip oldugu ifade
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edilebilir. Bununla birlikte yasam kalitelerini artirmak igin etkili bir ara¢ olarak
goriilmelidir. Ozel gereksinimli bireyler ile ilgilenen alan uzmanlar1 ve toplum
liderleri, 6zel gereksinimli bireylerin egzersiz yapma firsatlarina erisimini
artirmak ve destekleyici ortamlar saglamak konusunda gaba gostermelidirler.
Bu ¢abalar, toplumda daha kapsayici bir ortam olusturmak ve 6zel gereksinimli
bireylerin potansiyellerini maksimize etmelerine yardimci olmak acisindan
onemlidir. Sonug olarak, ilgili literatiir kapsaminda, egzersiz temelli fiziksel
aktivitenin 6zel gereksinimli bireyler icin ¢ok yonlii faydalari oldugu
goriilmiistlir. Fiziksel saglik, psikolojik iyilik hali ve sosyal uyum acisindan
sagladigi yararlar, 6zel gereksinimli bireylerin daha bagimsiz, saglikli ve mutlu
bir yagam siirmelerine katkida bulunur. Toplumun bu konuda bilinglendirilmesi
ve 0zel gereksinimli bireyler i¢in uygun egzersiz programlarmin gelistirilmesi,
onlarin yasam kalitesini Onemli Ol¢lide artiracaktir. Bu dogrultuda, alan
uzmanlar1 ve ailelerin is birligi yaparak, 6zel gereksinimli bireylerin egzersiz
temelli fiziksel aktivitelere katilimini tegvik etmeleri biiyiik bir 6neme sahiptir.

Oneriler

1. Egzersiz programlari, 6zel gereksinimli bireylerin farkli ihtiyaglarina
gore Ozellestirilmeli.

2. Egzersiz temelli programlarin uygulanmasinda yer alacak egitimcilere
ozel egitimler verilmeli.

3. Ailelere ve toplumun genel kesimlerine, 6zel gereksinimli bireylerin
egzersiz yapmalarinin faydalar1 hakkinda egitimler diizenlenmeli.

4. Ozel gereksinimli bireyler egzersiz temelli fiziksel aktivitelere tesvik
edilmeli.

5. [Egzersiz yapmaya uygun fiziksel alanlarin erisilebilir olmasi
saglanmali.

6. Egzersiz temelli fiziksel aktivite programlari, psikolojik destek
hizmetleriyle entegre edilmeli.
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Fonksiyonel hareket kabiliyeti, ¢esitli temel hareket kaliplarinda ve motor
becerilerinde etkili ve yetkin bir sekilde hareket etme kabiliyetidir ve 6zellikle
insan viicudundaki temel hareketlerin esnekligi, dengesi, koordinasyonu ve
simetrisiyle karakterize edilir. Baska bir ifadeyle fonksiyonel hareket, eklem ve
kaslarin yeterli isleviyle ve yaralanma riskini en aza indirdigi gosterilen bir
hareket verimliligiyle karakterize edilen viicut hareketini ifade eder (Cook vd.,
2014a,b). Fonksiyonel hareket, daha yiiksek diizeyli veya daha karmagsik bedensel
hareket bi¢imlerinin Onciisii olarak teorize edilmistir (Duncan vd., 2013) ve
degerlendirmeler genellikle durus kontrolii hareketinin, stabilitenin, esnekligin,
noromiiskiiler koordinasyonun ve dengenin oOlgiilmesini igerir (Cook vd.,
2014a,b). Kocluk, saglik ve bilim ¢evrelerinden profesyoneller uzun zamandir
sporcularin performansimni en st diizeye ¢ikarmalarina ve sakatlanmay1
onlemelerine yardimci olmaya ¢alismaktadir. Her meslekte performansi tahmin
etmeyi ve sakatlanma riskini azaltmay1 amaglayan y6ntemler mevcut olsa da her
yontem Ongoriicii gegerlilik konusunda dogal sinirlamalara sahiptir (Cates ve
Cavanaugh, 2009). Spor ve fiziksel aktiviteler sirasinda uygun hareket kaliplart
hem atletik performans hem de yaralanmalarin 6nlenmesi agisindan 6nemlidir.
Hareket fonksiyon bozuklugunun degerlendirilmesi, klinisyenlere yaralanma
sonrast uygun rehabilitasyon programlarinin uygulanmasinda ve ayrica
yaralanma Onleme planlari gelistirilmesinde yardimci olabilir. Hareket
kapasitesinin degerlendirilmesi igin altin standart bir test mevcut degildir; ancak
Fonksiyonel Hareket Taramas1 (FMS), dengeye dayanan hareket asimetrilerini ve
islevsel olmayan hareket kaliplarini taramak i¢in bir ara¢ olarak onerilmektedir.
Islevsel hareketlerdeki eksiklikler fiziksel performansi olumsuz etkileyebilir ve
yaralanma riskini artirabilir. Islevsel hareket eksiklikleri beden egitimi, fiziksel
aktiviteler, rekreasyon ve sporlara katilimi azaltabilir (Minthorn vd., 2015; Vehrs
vd., 2021). FMS, hareket kapasitesini degerlendirmek ve yaralanma riskini
belirlemek i¢in yaygin olarak kullanilir. Kanitlar, FMS'de 14 veya daha az puan
alan sporcularin yaralanma riskinin arttigimi ve FMS'de <14 puan alan
katilimcilarin kas-iskelet sistemi yaralanmasina maruz kalma olasiliginin, >14
puan alan katilimeilara gore iki kat daha fazla oldugunu gostermektedir (Bonazza
vd., 2017).

FMS tarafindan tanimlanan islevsiz hareket, yarisma sezonu boyunca geng
sporcularda artan yaralanma olasilifiyla iliskili olabilir. Yaralanma akut veya
kronik olarak gelisebilir; ancak bireyin yaptigi spor baglaminda fonksiyonel
motor yeterliligi, her bireyin ve sporun anatomik yap1 ve temas diizeyi gibi
kendine 6zgii 6zelliklere sahip oldugu dikkate alinmalidir. Genglerde hareket
bozuklugunun ele alinmasi, yaralanmalarin azaltilmasina ve potansiyel olarak
spor performansinin iyilestirilmesine yardimci olabilir. Bununla birlikte, geng
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sporcularda FMS'nin kullanimi, yaralanmayi1 bagimsiz olarak tahmin etme
yeteneginden ziyade, islevsiz hareketin klinik olarak tanimlanmasi igin daha
uygulanabilir olabilir (Pfeifer vd., 2019). Birgok durumda, mobilite, stabilite, gii¢
veya ndromiiskiiler kontrol dengesizlikleri geleneksel tarama ve degerlendirme
sirasinda tanimlanamayabilir. Daha 6nce onemli risk faktorleri olarak kabul
edilen bu sorunlar, FMS kullanilarak tanimlanabilir. Harekete dayali
degerlendirme, motor kontrolii, mobilite ve stabilite hatalariyla ilgili fonksiyonel
eksiklikleri (veya biyo belirtecleri) saptamaya yarar. Bu nedenle, bu sistem resmi
rehabilitasyon siirecinin sonunda (uygun oldugunda gii¢, kuvvet ve fonksiyonel
performans testleriyle birlikte) bir sporcunun fonksiyona geri donmeye hazir olup
olmadigini belirlemeye yardimer olmak igin de kullanilabilir (Cook vd., 2014b).
Bu arastirmalarin aksine, erkek lise beyzbol oyuncularinin (n=55, yas=15)
katildig1 arastirmada FMS’nin farkli antrenman sezonlar1 arasindaki fiziksel
eksiklikleri tespit etmek i¢in bir ara¢ olarak kullanilabilecegi ancak FMS'nin
ozellikle bu popiilasyondaki miisabaka doneminde yaralanma tahmini igin bir
tarama aracit olarak kullanilmasmin Onerilmedigi belirtilmistir. Arastirma
bulgulari, FMS toplam puaninin miisabaka doneminde hazirlik déonemine gore
daha diisiik oldugunu ve FMS'nin kapsadig1 temel hareketlerin gii¢, kondisyon ve
motor kontroliin ¢esitli yonlerini i¢erdigi vurgulanmaktadir (Lee ve ark 2018).
Silva ve digerleri (2017) geng elit futbolcularin FMS puanlarmi ve fiziksel
performansin1 analiz ederken, bireysel FMS puanlarmin performanst FMS
toplam puanindan daha iyi ayirt edebildigini bulmus ve FMS puanlari ile fiziksel
degiskenler arasinda minimum iligki kurmustur. Aragtirmacilar FMS'nin fiziksel
fonksiyonu belirlemeye uygun oldugunu ancak fiziksel performansi ayirt etmeye
uygun olmadigini belirtmiglerdir. Sorf sporculart (n=18, yas=18) iizerinde
yapilan farkli bir ¢alismada fiziksel degiskenleri FMS bireysel skorlarinin,
toplam FHS skorlarma gore daha iyi agikladigi ve sorf sporcularinin fiziksel
performanslarmin éngoriisiinde sadece govde stabilite sinav testinin giivenilir bir
gosterge oldugu belirtilmistir (Silva vd., 2018). Bu calisma sonuglartyla benzer
sekilde elit gen¢ erkek futbol oyuncularinda (Arslan ve Dinc, 2021) ve
profesyonel basketbol oyuncularinda (Hoover vd., 2020) FMS skorlarinin, kas-
iskelet sistemi yaralanmalar i¢in dngoriicii gegerliliginin olmadigi belirtilmistir.
Yapilan meta-analiz ¢alismalar: da FMS skoru ile yaralanma arasindaki iligskinin
belirsiz oldugunu ve ¢alisma popiilasyonlarinin heterojenligi (sporcu tiirii, yas ve
spor maruziyeti) ve calismalarda kullanilan yaralanma tanimi, kanitlarin
sentezlenmesini ve kesin sonuglara varilmasini zorlastirdigini rapor etmislerdir
(Moran vd., 2017; Trinidad-Fernandez vd., 2019).
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Tablo. Saghkl, farkh gruplarda FMS degerleri ortalamalari

- FMS
Calisma Arastirma grubu  Yas Cinsiyet toplam
Buz hokeyi

Parenteau vd., (2014) 149  Erkek (n=28) 12,6
oyunculari

Teyhenvd., (2014)  AKif asker g5 KadwErkek oo

(n=75)
16,0 Erkek (n=31 15,3

Anderson vd., (2015) Ortaokul takim ( )
sporculari 159 Kadm (n=29) 138

12,8 Erkek (n=29) 12,9
. Amerikan futbol
Lisman vd., (2018) AN TUMON 157 Erkek (1=52) 14,0
oyuncular1
19,9 Erkek (n=77) 14,1
Aka (2019) Tenisgiler 13,3  Belirtilmemis 16,0
- K Erkek

Scudamore vd., (2019) Aktif bireyler 23,8 a((i:i/gi) © 15,9
Spor Bilimleri 19,7 Kadin (n=24) 14,3

Silva vd., (2019) Fakiiltesi
sgrencileri 20,0  Erkek (n=68) 13,8
Uni iteli eli 19,6  Erkek (n=10 15,3

Lee vd., (2019) Universiteli elit ( )
futbolcular 19,6  Erkek (n=10) 10,5
Golfe (Ortackul 1)) e (n=53) 134
ogrencileri)

Golfgii (Lise _

Krysak vd., 2019)  &grencileri) 160 Erkek (n=129) 135
Golfe (Universite 19 5 pryek (n=207) 143
ogrencileri)

Golfcii _
(Profesyonel) 31,8 Erkek (1=29) 145

Alper ve Eroglu . . _

Kolayis (2020) Giresciler 16,0  Erkek (n=33) 14,6

Unver vd., (2020) Basketbolcular 197 ~[KadmErkek g

(n=43)
Misegades vd,, (2020) Cmiversite 191 Kadm (n=16) 153
Ogrencisi, balerin
11,5 Kadn (n=14) 14,5
Basar vd., (2021) Yiizme sporculari
11,6  Erkek (n=12) 12,0
. Kadin/Erkek
Zarei vd., (2022) Voleybolcular 15,9 (n=131) 15,9
Zhang vd., (2022) Futbolcular 14,8  Kadin (n=24) 16,2
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Fonksiyonel Egitim

Bir giic ve kondisyon programinin Onemli bir hedefi, temel hareket
kaliplarinin performansini iyilestirmektir (kuvvet, gii¢, hiz ve ¢eviklik artis1 gibi).
Bu hareket modellerinde Kkalitenin gelistirilmesi, genel programin etkililigi
acisindan c¢ok Onemlidir. FMS temel hareket modellerini yansitir ve bu
modellerin hem baslangi¢ kalitesini hem de bireysel gelisimini degerlendirmek
i¢in glivenilir, niceliksel bir 61¢iim sunar (Lisman vd., 2019). Fonksiyonel egitim,
giinlik yasam aktivitelerinin, eglence amacgli aktivitelerin ve/veya sportif
aktivitelerin performansini artirmak igin tasarlanmustir. Oncelikle ¢ok eklemli ve
cok diizlemli egzersizlerden olusan ilerici ve kisisellestirilmis bir program
kullanan fonksiyonel egitim, dinamik ve statik dengeyi, koordinasyonu ve
propriosepsiyonu iyilestirmeyi amaglar (Boyle, 2004). Bu, sinir sisteminin,
eklem hareketini iireten kaslarin ve omurganin (¢ekirdek), kalcanin ve kiirek
kemiginin stabilizasyonundan sorumlu kaslarin entegrasyonunu igerir. Viicudun
verimli bir sekilde hareket edebilmesi igin, enerjinin ve kuvvetin bir viicut
boliimiinden veya eklemden digerine basariyla aktarildigi kinetik bir zincir gibi
hareket etmesi gerekir. Herhangi bir zayif halka tiim zincirin giiciinii sinirlar
(Cook, 2003). Bu nedenle, bir eklemdeki durugsal dengesizlik ve zayif giic veya
hareket aralig1 hareket kaliplarini etkileyebilir ve kuvvet iiretimini azaltabilir. Bu,
telafi kaliplarina yol agabilir ve yaralanmaya katkida bulunabilir (Murphy vd.,
2003). Mevcut aragtirmalar, denge, hareketlilik, propriosepsiyon, cekirdek
stabilitesi ve noromiiskiiler koordinasyonda ek iyilestirmeler saglayabilecegi ve
tiim kinetik zincirin islevini iyilestirebilecegi icin fonksiyonel egitimin, egzersiz
programinin bir pargasi olarak dahil edilmesini desteklemektedir. Uygun bir
degerlendirme, fitness uzmanina zayif ve optimum olmayan hareket kaliplarini,
giic ve hareketlilikteki dengesizlikleri ve telafi kaliplarin1 belirlemede yardimet
olurken, bireyin ilerlemesini degerlendirmek i¢in bir mekanizma saglayacaktir.
Bu nedenle, fonksiyonel egitim, her yastan bireye fayda saglayabilen, direng
egitimine yonelik saglikli bir biitiinsel yaklasimin bir parcasidir (Beckham ve
Harper, 2010).

Bazi arastirmalar, FMS tabanl egitim programlarinin profesyonel, eglence
amagh sporlarda, itfaiyecilerde ve askeri alanda fonksiyonel dengesizlikleri
azaltmaya ve genel motor kontroliinii gelistirmeye yol acabilecegini gostermistir
(Kraus vd., 2014). Sistematik incelemenin sonuglari, miidahale programlarinin
yiiksek riskli sporcularda toplam FMS puanlarin1 iyilestirebilecegini
gostermektedir. Yapilan diizeltici egzersizler, antrenman seanslarinin sayist ve
miidahale programinin uzunlugundaki farkliliklara ragmen, tiim galigmalar
katilan sporculari program uygulamasini takiben toplam FMS puanlarinda artis
oldugunu gostermistir (Clark vd., 2022). Fonksiyonel egitim, hareketin

215



iyilestirilmesine dayanan ve herhangi bir bireye uyarlanabilen dinamik bir
kavramdir. Hareketin iyilestirilmesi, saglik ve fitness profesyonelleri arasinda
farkli sekilde yorumlanabilir. Her fonksiyonel egitim programi, tanimlanmis bir
sonuca’/hedefe ulagsmak i¢in hareket kaliplarin1 entegre etmeye odaklanarak
kisisellestirilebilir (Stenger, 2018).

Diizeltici egzersiz programlarinin, FMS bilesik puani iizerindeki etkilerini
belirlemek amaciyla birgok aragtirma yapilmistir (Basar, 2017; Bodden vd., 2015;
Dinc vd., 2017; Jafari vd., 2020; Zhang vd., 2024). Kirk dort saglikli (yas 19,8
yil), fiziksel olarak aktif Ggrencilere uygulanan 4 haftalik bireysel diizeltici
egzersizler FMS puanlarim iyilestirirken, fiziksel uygunluk performansini
degistirmemistir (Basaer, 2017). Karma doviis sanatlart sporcularinin (yas=24
yil, n=25) temel hareketleri FMS testi kullanilarak degerlendirilmis ve bir
miidahale programinin sonuglart iyilestirmede basarilt olup olmadig:
belirlenmistir. Calismanin sonuglari, 4 hafta, haftada 4 giin uygulanan diizeltici
egzersiz programinin FMS puanlarini iyilestirmede yeterli oldugunu gostermistir
(Bodden vd., 2015). 14-19 yas araligindaki 67 geng erkek futbolcularin katildig
aragtirmada, diizeltici egzersiz programi 4 hafta hareketlilik, 4 hafta stabilite ve 4
hafta biitiinlestirme egzersizleri olmak iizere toplam 12 hafta, haftada iki kez ve
1 saatlik seanslardan olusuyordu. Diizeltici egzersiz programi sonunda, egzersiz
grubunda toplam FMS puanlarinda, derin ¢gdmelmede, engelli adimda, tek ¢izgide
hamlede ve govde stabilitesi sinavinda istatistiksel olarak anlamli artiglar tespit
edilmistir. Kontrol grubunda ise toplam FMS, derin ¢omelme ve gévde stabilitesi
sinav puanlart istatistiksel olarak anlaml diizeyde artmistir. Bununla birlikte
kontrol grubunda temassiz yaralanma insidansinin, egzersiz grubundan daha
yiiksek oldugu gozlenmistir (Dinc vd., 2017). Aktif itfaiyeciler iizerinde yapilan
bir arastirmada, denekler rastgele deneysel (n=51) veya kontrol (n=45) grubuna
atandilar. Her iki grup da 8 haftalik diizeltici egzersiz programina katildi. Kontrol
grubu kendi olagan egitimine devam ederken, deney grubu calisma igin
tasarlanan diizeltici egzersiz protokoliinii uyguladi. Calisma sonunda FMS
skorlarinda deney grubu on testten (10.6) son teste (17.8) %69' luk bir artig
gosterirken, kontrol grubu 6n testten (11.8) son teste (12.1) sadece %3' liikk bir
iyilesme gosterdi. Aragtirmacilar, itfaiyecilerin yiiksek yaralanma oranini goz
oniinde bulundurarak, fonksiyonel uygunlugu artirmak ve yaralanma riskini
azaltmak i¢in FMSnin periyodik olarak uygulanmasini ve bir egitim protokolii
kullanilmasini 6nermektedirler (Jafari vd., 2020). Erkek {iniversite 6grencilerinde
fonksiyonel diizeltici antrenmanlarin ve statik germenin hareket kaliplarinin
kalitesi ve fiziksel uygunluk iizerindeki etkilerinin incelendigi arastirmada her iki
grup da haftada iki seanstan olusan 6 haftalik bir egitim programina tabi
tutulmustur. 6 haftalik miidahaleden sonra, diizeltici egzersiz grubunda engel

216



adimi, tek cizgide hamle, rotasyon stabilitesi ve toplam FMS puanlarinda
istatistiksel olarak anlamli gelismeler tespit edilmistir. Arastirmacilar, Haftada iki
seanstan olusan ve 6 hafta siiren diizeltici egzersizlerin, gelismis stabilite ve
hareket kaliplarinin kalitesini iyilestirmede etkili oldugunu rapor etmislerdir
(Zhang vd., 2024).

Fonksiyonel Hareket Taramasi (FMS)

Fonksiyonel hareket taramasi, kas giicii/dayanikliligi, esneklik, hareketlilik,
koordinasyon ve dengeyi iceren bilissel, algisal, proprioseptif ve motor islevlerin
etkilesimini gerektiren yedi test 6gesindeki islevsiz hareketleri tanimlayan bir
tarama aracidir (Vehrs vd., 2021).

1. Derin ¢omelme testi

Sekil 1. Derin Comelme testinin performansi, 6nden (a) ve yandan (b) bakildiginda “3” olarak
puanlanmustir. Not: Ust govde tibia ile paralel veya dikeydir, femur yatayin altindadir, dizler
ayaklarin lizerinde hizalanmistir ve gubuk da ayaklarin tizerinde hizalanmistir (Cook vd., 2014a).

Sekil 2. Derin Comelme testinin performansi, 6nden (a) ve yandan (b) bakildiginda “2” olarak
puanlanmugtir. Not: Ust gévde tibia kemigine paralel veya dikeydir, femur yatayn altindadur,
dizler ayaklarin {izerindedir, cubuk da ayaklarla hizalanmistir, ancak topuklar 2 inglik bir tahta
tizerinde ylikseltilmistir (Cook vd., 2014a).
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Sekil 3. Derin Comelme testinin performansi, 6nden (a) ve yandan (b) bakildiginda “1” olarak
puanlanmistir. Not: Tibia kemigi ve iist govde paralel degildir, femur yatayin altinda degildir,
dizler ayaklarin {izerinde hizalanmamistir veya lomber fleksiyon belirtilmistir. Topuklar 2 inglik
bir tahta iizerinde yiikseltilmistir (Cook vd., 2014a).

2. Engel gecis testi

Sekil 4. Engel gegis testinin performansi, dnden (a) ve yandan (b) bakildiginda "3" olarak
puanlanmigtir. Not: Kalcalar, dizler ve ayak bilekleri sagital diizlemde hizali kalir. Lomber
omurgada minimal veya hi¢ hareket goriilmez ve ¢ubuk ile engel paralel kalir (Cook vd., 2014a).

Sekil 5. Engel gecis testinin performansi, 6nden (a) ve yandan (b) bakildiginda "2" olarak
puanlanmistir. Not: Kalgalar, dizler ve ayak bilekleri arasindaki hizalama kaybolmustur. Lomber
omurgada hareket gézlemlenmistir veya ¢ubuk ve engel paralel degildir (Cook vd., 2014a).
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Sekil 6. Engel gecis testinin performansi, 6nden (a) ve yandan (b) bakildiginda “1” olarak
puanlanmistir. Not: Denek, test sirasinda engelle temas ederse veya denge kayb fark edilirse “1”
olarak puanlanmalidir (Cook vd., 2014a).

3. Tek ¢cizgide hamle testi

Sekil 7. Tek ¢izgide hamle testinin performansi, 6nden (a) ve yandan (b) bakildiginda "3" olarak
puanlanmistir. Not: Cubuk dikey kalir ve omurgayla temas halindedir, gdvde hareketi fark
edilmez, gubuk ve ayaklar sagital diizlemde kalir ve diz, 6n ayagin topugunun arkasindaki tahtaya
dokunur (Cook vd., 2014a).

Sekil 8. Tek ¢izgide hamle testinin performansi, 6nden (a) ve yandan (b) bakildiginda "2" olarak
puanlanmistir. Not: Cubuk ve gdvde arasindaki temas kaybolmus, gubuk dikey pozisyonunu
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koruyamamis ve govdede hareket goriilityor. Ayrica ¢ubuk ve ayaklar sagital diizlemde kalmamig
veya diz 6n ayagin topugunun arkasina degmiyor (Cook vd., 2014a).

il

e

Sekil 9. Tek ¢izgide hamle testinin performansi, 6nden (a) ve yandan (b) bakildiginda "1"
olarak puanlanmistir. Not: Denek dengesini kaybetmistir (Cook vd., 2014a).

4. Omuz mobilitesi testi

Sekil 10. A: Omuz mobilitesi testinin performansi, “3” olarak puanlanmustir. Not: Yumruklar bir
el uzunlugundadir. B: Omuz mobilitesi testinin performansi, “2” olarak puanlanmistir. Not:
Yumruklar bir buguk el uzunlugundadir. C: Omuz mobilitesi testinin performansi, “1” olarak
puanlanmistir. Not: Yumruklar bir buguk el uzunlugunda degildir (Cook vd., 2014b).
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5. Aktif diiz bacak kaldirma testi

Sekil 11. A: Aktif diiz bacak kaldirma testinin performansi, “3” olarak puanlanmistir. Not:
Hareket etmeyen bacak notr pozisyonda kalmalidir. Yukari kaldirilan diger bacak 90 derecelik bir
ac1 ile dikmenin hizasina yaklasir ya da dikmeyi gecer. B: Aktif diiz bacak kaldirma testinin
performansi, “2” olarak puanlanmistir. Not: Hareket etmeyen bacak notr pozisyonda kalmalidir.
Yukari kaldirilan diger bacak dikmenin hizasinda 60 derecelik bir a¢1 olusturur sonugta yere
paralel bacagin diz eklem ¢izgisi hizasinda kalir. C: Aktif diiz bacak kaldirma testinin
performanst, “1” olarak puanlanmistir. Not: Hareket etmeyen bacak nétr pozisyonda kalmalidir.
Yukar1 kaldirilan diger bacak dikmenin hizasinda 60 derecen az bir a¢1 olusturur sonugta yere
paralel bacagin diz eklem ¢izgisine ulasmaz (Cook vd., 2014b).

6. Govde stabilite sitnavi testi

— k)
s

Sekil 12. Govde stabilite smavi testi performansinda, erkekler bagparmag: alin seviyesinde,
kadinlar bagparmagi ¢ene seviyesinde bir tekrar yaparsa “3” puan verilir. Erkekler bagparmagi
¢ene seviyesinde, kadinlar bagparmag klavikula seviyesinde bir tekrar yaparsa “2” puan verilir.
Erkekler bagparmagi ¢cene seviyesinde, kadmlar bagparmagi klavikula seviyesinde bir tekrar
yapamazsa “1” puan” verilir (Cook vd., 2014b).
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7. Rotasyon stabilitesi testi

A B C

Sekil 13. A: Rotasyon stabilitesi testi performansi “3” olarak puanlanmistir. Denek
dogrusal tek yonlii tekrar yapar. Not: Biikiilmiis pozisyonda, dirsek ve diz bulugmalidir.
B: Rotasyon stabilitesi testi performansi “2” olarak puanlanmistir. Denek dogrusal
capraz tekrar yapar. Not: Biikiilmiis pozisyonda dirsek ve diz bulusmalidir. C: Rotasyon
stabilitesi testi performansi “1” olarak puanlanmustir. Denek ¢apraz tekrar yapamaz
(Cook vd., 2014b).

Sonug olarak, FMS testi sporcularin hareket kaliplarini degerlendirmek ve
performansi artirmaya yonelik miidahalelerle ilgili kararlar almak icin giivenle
kullanilabilen ve yaralanma riski tasiyan sporcularin belirlenmesinde yardimci
olabilen bir testtir. Belirli araliklarla yapilan fonksiyonel hareket taramasi ve
tespit edilen eksikleri gelistirmeye yonelik diizeltici egzersizler, daha iyi fiziksel
performans olusturmak ve sakatliklar1 6nlemek agisindan 6nemlidir.
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GIRIS

Hayatin devami, sagligin korunmasi, iyilestirilmesi, gelistirilmesi ayrica,
yiiksek yagsam kalitesi ve doyumu igin viicudumuz tarafindan ihtiyag duyulan
besin 6gelerinin yeterli miktarlarda ve dogru zamanlarda alinmasina dayanan
davranisa ‘beslenme’ denir (Baysal, 1999). Beslenme insanin temel
ihtiyaglarindan biri olmasiyla beraber ihmal edilmesi ciddi sorunlara sebep
olacak bir durumdur. Yeterli ve dengeli beslenme, optimum beslenmenin
saglanmast ve korunmasi igin bir ihtiyactir (Baysal, 1999). Sporcularda
beslenme, Oncelikle sporcunun saglhigimi korumak, biiyiime ve gelismeyi
desteklemek bununla birlikte performansi korumak ve gelistirmek i¢in 6nem arz
etmektedir. Son yillarda sporcular, giinliik beslenme miktarlarina ilave olarak,
viicudu egzersize hazirlamak, antrenman sirasinda yaralanma olasiligin
azaltmak ve antrenmandan sonra toparlanmayi hizlandirmak igin ek besin
takviyeleri kullanir. Ureticiler ve saticilar ergonejik yardimcilar olarak
adlandirilan bu iriinleri, kuvveti ve dayanikliligi iyilestirdigi, egzersiz
verimliligini arttirdig1, performans hedefine daha hizli ulasildigini, yogun
antrenmanlara karsi toleransi arttirdiklarini idda ederek tanitirlar.

Antrenman ve atletik performansi artirmaya yonelik besin takviyeleri tablet,
kapsiil, sivi, jel, toz ve bar gibi ¢esitli formlarda bulunmaktadir. Bu iriinlerin
¢ogu cesitli birlesimlerde ve miktarlarda ¢ok sayida besini tek bir formda toplar.
Yaygin olarak bilinen bilesenler arasinda karbonhidrat, protein ve aminoasit
formulasyonlari, vitamin ve mineral takviyeleri, elzem yag asitleri, fonksiyonel
besin Dbilesenleri gibi pek c¢ok takviye sporcu takviye besini olarak
kullanilmaktadir. Yapilan bir arastirmanin tahminine gore, spor beslenme
takviyeleri grubundaki perakende satiglar 2016 yilinda 5,67 milyar dolara ulasmig
olup bu rakam, ayni y1l diyet takviyeleri ve ilgili beslenme iiriinleri i¢in yapilan
toplam satiglarin %13,8'ine denk gelmektedir (Nutrition Business Journal, 2016).
Pazar paymin biyikligi disiliniildiigiinde, spor takviyelerinin gereksiz
kullanimlart saglik, sporcu performansi agisindan tehlike yaratabilecek gibi de
goziikmektedir. Bu nedenle her zaman, her sporcunun beslenmenin yaninda bir
takviye almasma ihtiyaci olmayacagi mutlaka uzman kontroliinde ihtiyacin
belirlenmesi gerekliligi hatirlanmalidir. Bu durumunun tespiti ig¢in yapilmig
arastirmalardaki sonug, diinya sampiyonasi miisabakalarina katilan 3.887 ergen
ve yetigkin sporcunun iicte ikisinin vitamin, mineral, kreatin, kafein ve amino asit
gibi bilesenler igeren bir veya daha fazla besin takviyesi aldigi ve takviye
kullaniminin yasla birlikte arttigi ayrica kadmlarda takviye kullaniminin
erekelere gore daha fazla oldugu ortaya konmustur (Tscholl vd., 2010). 2009-
2010 yillarinda ABD'deki bes kolej ve iiniversitede 16 yas ve lizeri 1.248
Ogrenciyle yapilan bir ankette, Ogrencilerin %66'sinin bir besin takviyesi
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kullandig: tespit edilmistir. Kullanim nedenleri arasinda kas giiciiniin arttirilmasi
(kullanicilarin =~ %20'si), performans arttirma (kullanicilarin  %19'n) ve
dayanikliligin arttirilmasi (kullanicilarin %7'si) yer almaktadir (Lieberman vd.,
2015). Bu amaglarla alinan firiinler arasinda protein, amino asitler, bitkisel
takviyeler, kafein, kreatin ve kombinasyon iiriinleri yer aldig1 arastirma
sonuglarinda ortaya ¢ikmustir. Bu 6rnekler sonucunda sporcular tarafindan besin
takviyesi kullaniminin kapsami hakkinda genellemeler yapmak zordur ¢iinkii bu
konu hakkindaki arastirmalarda fikir birligine varilamamistir. Ancak veriler sunu
gostermektedir ki elit sporcular (6rnegin profesyonel sporcular, ulusal veya
uluslararas1 diizeyde yariganlar) elit olmayan akranlarina gore daha sik besin
takviyesi kullanmaktadir. Erkek ve kadin sporcularin kullandiklar1 takviyelerin
benzer oldugu; ancak kadinlarin daha biiyiik bir kismi demir kullanirken,
erkeklerin daha biiylik bir kismmin E vitamini, protein ve kreatin kullandigi
sOylenebilir (Knapik, vd., 2016). Bu baglamda herhangi bir bireyin fiziksel olarak
en iyi performansi gosterebilmesi igin beslenme agisindan yeterli bir diyet ve
yeterli hidrasyonun kritik 6neme sahip oldugu bilinmektedir (Thomas, vd., 2016).
Literatiir incelendiginde besinsel ergojenik destek iirtinleriyle ilgili yapilmis
arastirmalarda genel olarak tiim sporcular1 kapsadigi bransa 6zgii arastirmalarin
yeterince c¢aligilmadigi giinlimiizde spor bilimin gelismesiyle birlikte spor
biliminin multidispliner arastirmalarin igerisinde yer aldigi sporcu belenme
biliminin yayaginlagmasiyla beraber performans boyutu ve sporcu sagligi goz
ontinde bulundurludugunda baransa 6zgii ergojenik destek kullaniminin fayda ve
zararlarinin arastirilmasi gereklligi ortaya ¢ikmistir. Bu baglamda bu kitap
boliimiiniin amaci, tenis sporcularinin performansi ile iliskili supplementler,
¢esitli amaclarla kullanilan ergojenik destek iriinleri, bu Uriinlerin yapist ve
kullanim amaglar ile ilgili konular1 iceren bilimsel makaleler ve kitaplar
incelenerek 6zgiin sonuglar ortaya konulmaya galisiimistir.

Arastirmanmin Yontemi

Bu derleme c¢alismasinda tenis sporcularinin performansi ile iligkili
supplementler, ¢esitli amaglarla kullanilan besinsel ergojenik destek tiriinleri, bu
irtinlerin yapisi ve kullanim amaglari ile ilgili konular igeren bilimsel makaleler
ve kitaplar incelenmistir. Pub Med, Web of Science, EBSCO, Google Scholar ve

9 G

ULAKBIM elektronik veri tabanlar1 “tennis and supplementation”, “ergogenic
aid and tennis”, “sports beverage for athletes’’ ve “nutritional strategies for
athletes” anahtar kelimeleri kullanilarak taranmigtir. Elektronik tarama ile
ulagilan ilgili tiim yazilarin baslik ve Ozetleri arastirmaci tarafindan gbézden
gecirilmistir. Konu agisindan uygun olduguna karar verilen calismalardan

deneysel calismalar, meta-analiz arastirmalari, sistematik derlemeler ve deneysel
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calismalarn tam metni okunmustur. Ayrica konu ile ilgili Ingilizce ve Tiirkce
dillerinde yazilmus kitaplar ve ilgili konuya dnciiliikk eden web siteleri incelenerek
konu ile ilgili kapsaml1 bir biitlinliik olusturulmaya ¢alisilmistir.

Tenis ve Enerji Sistemleri

Tenis, tam dinlenmenin olmadig1, kiiciik dinlenmelerle karakterize olan, ¢ok
yogun yiiklenme dongiilerine sahip bir spor bransidir. Bu nedenle, tenis sporunda
metabolik talepler hem anaerobik hem de aerobik enerji kaynaklari arasinda
degisir. Anaerobik enerji, kas i¢ci ATP ve fosfokreatin (PC) ile anaerobik
glikolizden gelir ve bunlarin ti¢ii de yiiksek yogunluklu, kisa stireli puanlar, yon
degisiklikleri ve vuruslar sirasinda kullanilir. Ote yandan, aerobik sistem orta
yogunluktaki uzun sayilar sirasinda devreye girerek yorgunlugu geciktirmede
birincil rol oynar ve dolayl olarak konsantrasyonu, teknik becerileri ve mag
sirasinda ig ylikiinii korumay1 destekler (Martinez, 2014; Kovacs ve Baker, 2014).
Sonug olarak tenis, hem aerobik hem de anaerobik enerji sistemlerini kullanan
yogun bir fiziksel aktivite igerir. Bu nedenle, dogru beslenme ve destek {iriinleri,
oyuncularin performansini  korumada, artirmada ve toparlanma siirecini
hizlandirmada kritik 6neme sahiptir. Besleyici bir ergojenik yardim (BEY), tenis
oyuncularinin performansini optimize etmesine yardimei olabildigi, ancak belirli
etkinliklerde antrenman sonuglarin1 veya mag performansim desteklemek icin
kanita dayali bilimsel c¢aligmalarin gerekli oldugu diisiiniilmiistiir. Tenis
sporculari, turnuva sezonu boyunca diizenli olarak yiiksek yogunluklu antrenman
yiiklerine maruz kalirlar. Normal bir mag, 45 dakika-5 saat arasi, yiiklenme
dinlenme aralar1 1:2-1:4 arasinda degisen, puanlar arasinda 20-25 saniye
dinlenmesi olan, set aralarinda 60-90 sn dinlenmeli, ortalama bir puanda 2-5
vurus ve 4 yon degiskligini kapsayan, elit oyuncularda vurus basina 3 metre
kosarken puan basina 8-12 metre kosulan, genel olarak puanlarda 10 sn den az
siiren bir oyun seklinde tamimlanabilir (Kovacs, 2006; Kovacs, 2007). Bu
yogunluktaki bir spor bransi i¢in gerekli enerji ihtiyaci 6zellikle pro seviyedeki
oyuncular i¢in giinde ortalama 4-8 saat arasinda antrenman yapan Ve yogun
turnuva dénemlerinde olan tenisgiler yogun antrenman ve mag yiiklerine maruz
kalirlar normal beslenme diyetleriyle gerekli makro ve mikro besinlerini
alamadiklar1 zaman enerji depolarini optimize etmede, yorgunlugu azaltmada,
antrenman adaptasyonlarin1 desteklemede, sakatliktan korunmada ve saglik
durumlarinda olumsuz sonuglar ortaya ¢ikar ve bu olumsuzuluklarin ¢ézimi
olarak oyuncular besinsel ergojenik yardimcilart kullanmayi tercih etmektedirler
(Fleming vd.,2022)
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Teniste Yaygin Olarak Kullanilan Ergojenik Destek Uriinleri

Ergojenik yardimci, egzersiz ve performans kapasitesini artirabilen ve/veya
antrenman adaptasyonlarin1 gelistirebilen herhangi bir antrenman yontemi,
mekanik cihaz, besinsel veya farmakolojik yaklasim veya psikolojik teknikler
olarak isimlendirilir (Porrini ve Del., 2016). Bu nedenle, bir besinsel ergojenik
yardime1 (BEY), diyeti tamamlamay1 amagclayan besinsel bir bilesen iceren
agizdan alinan besin takviyeleri olarak tanimlanir. Bu takviyelerin amaci, birey
tizerinde zararl etkiler yaratmadan spor performansini korumak veya arttirmaktir
(Kerksick vd., 2018).

Uluslararas1 Spor Beslenmesi Dernegi'ne (USBD) (Kreider vd.,2010), gore,
bir takviyenin potansiyel ergojenik degerini incelerken sorulmasi gereken ti¢ ana
soru odugu one siiriilmektedir 1) Teori mantikli m1? 2) Ergojenik degerini
destekleyen herhangi bir bilimsel kanit var m1? 3) Takviye giivenli ve yasal m1?
Ikinci soruyu irdelemek gerekirse, spor takviyeleri hakkindaki arastirma
makalelerini degerlendirirken dikkate alinmasi gereken bazi 6nemli faktorler
Tablo 1'de 6zetlenmistir. En kritik yonlerden biri olan performans arttirici
etkisinin 6lglimi hala tartismaya agiktir, ¢iinkii birgok degisken performans
sonucuyla kesin olarak iligkilidir ve Olgiilebilir sonucu bulmayi
zorlastirmaktatdir. Bu durum, performansin fizyolojik sonuglar tarafindan tam
olarak belirlenmedigi sporlar igin (6r. Tenis ve basketbol) daha da karmasiktir
(Kreider vd.,2010).

Besinsel ergojenik yardimcilar (BEY) iizerine bir arastirma makalesini
degerlendirirken dikkate alinmasi gereken faktorler

Faktorler Dikkat Edilmesi Gerekenler

Katihmeilar Takviyenin onerildigi sporcular/spor baranslari ile benzerler mi?
Yas, cinsiyet ve egitim durumu agisindan karsilastirilabilirler mi?
Performans testi Test gecerli ve giivenilir mi?

tiirii
Calismanin Calisma iyi kontrol edilmis mi? Diyet, antrenman ve uykuyu
kontrolii hesaba katiyor mu?

Cahsma tasarimi  Calisma plasebo kontrollii ve ¢ift kor mii? Istatistiksel gii¢ dogru
hesaplandi m1? Calisma akut mu yoksa kronik mi?

Takviyeler Takviye alim modu/araci hangisidir? Aktif bilesenler analiz edildi
ve miktarlar1 belirlendi mi? Takviye, 6zellikle yasakli maddeler
olmak {izere yasakli maddeler agisindan test edildi mi?

Finansman Finansman kaynag1 dogru bir sekilde beyan edildi mi?

kaynag
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Bu ek besinlerin alim miktarlar1 tenis¢inin cinsiyetine, aktivite durumuna,
yasina, genetik (viicut yag, kas, sivi orani) ve gevresel faktorlere (ortam sicakligi,
zemin vs) gore farklilik gostermektedir (Vicente-Salar vd.,2022)

Kafein

Kafein, yapilan aragtirmalara gore spor performansi i¢in dnemli dogal uyarici
maddelerden biridir. Cok sayida sporcu yiiksek kafein i¢eren takviyeleri ya da
antrenman oncesi kahve igmeyi tercih etmektedir. Kafein; caylarda, kahvede ve
az miktarda kakaoda bulunan uyarici bir etkiye sahip ergojenik bir destektir. Sinir
sistemine etki ederek beyne gelen mesajlar1 hizlandirir. Kahve tiiketimiyle serbest
yag asidinin kullanimimin artmasi, kas glikojeninin kullanim oraninin azalmasi,
yorgunluk algisinin gecikmesi, motor-kas gelisimini arttirmasi nedeniyle
ergojenik etki gosterir. Kafeinin aerobik ve anaerobik egzersiz igin etkili bir
ergojenik yardimeci oldugu, performansta 2,35 ila 5 mg/kg arasinda degisen
dozajla efor ve kas agrisi algilarinda iyilesmeler oldugu gosterilmistir (lvy vd.,
2009; Duncan vd., 2013). Kafeinle ilgili yapilan arastirmalar yontemsel olarak
incelendiginde, randomizasyon ve korleme metodolojisi nedeniyle olumlu etkiler
ve diistik yanlilik riski gosteren raket sporlar1 ¢alismalarinin ¢ogunda benzer bir
dozaj araligi kullamilmistir (Gallo-Salaza vd., 2015; Abian vd., 2015) Daha
yiiksek dozlar (6 mg/kg) kullanildiginda bile, olumlu etkiler dogrulanmistir
(Klein vd.,2012; Poire vd., 2019) ancak randomizasyon veya korleme yonleri
nedeniyle orta derecede yanlilik riski oldugunu da diistindiirtmiistiir.

Enerji igeceklerinde bulunan kafein ve diger uyarict maddelerin ¢ocuklar ve
ergenler {izerindeki potansiyel ergojenik etkilerinin  derinlemesine
arastirilmadigini vurgulamak onemlidir. Az sayida ve yakin zamanda yapilan
calismalarda geng teniscilerde (Gallo-Salaza vd., 2015) ABD Gida ve Ilag Dairesi
gida olarak siniflandirilan alkolsiiz i¢eceklerdeki kafein ig¢erigini sinirlandirsa da,
diyet takviyesi olarak siiflandirilan enerji igecekleri icin bdyle bir diizenleme
bulunmamaktadir. Cogu g¢ocuk, ergen ve geng yetigskin icin giivenli kafein
tiiketimi seviyeleri belirlenmemistir. Ust diizey tenis oyunculari tarafindan en sik
kullanilan BEY'lar kreatin ve kafein olma egiliminde oldugu goriilmiistiir
(Lopez-Samanes vd., 2017).

Kreatin

Kreatin, yogun antrenman ve maglarda kisa siireli enerji kaynagi olarak
kullanilmaktadir. Yiyeceklerle alinip viicutta da sentez edilen kreatin, tenisgiler
tarafindan kullanilan bir takviyedir. Hayvansal protein tiiketiminin bir metaboliti
olarak iiretilen kas dokusunda bulunan dogal bir bilesik olan kreatin, yiiksek
yogunluklu kisa siireli gii¢ ¢ikisi i¢in dnemlidir. Kas giiciinii, boyutunu artirdigi
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ve anaerobik performansi gelistirdigi, ayrica yagsiz viicut kiitlesini arttirdig
(Liddle vd., 2013); kan laktat diizeylerini azalttig1 ve laktat esigini yiikselttigi
iddia edilen bir takviye olan kreatin ile ilgili arastirmalar mevcuttur (Oliver vd.,
2013). Kaslari asir1 doyurmak igin takviye formunda alindiginda, 5 giin boyunca
20 gr'lik bir dozlama (viicudun 9 kilo ete esdeger tiikettikten sonra iiretecegi
kreatin miktar1), maksimum giicte artislara ve yogun kas yorgunlugundan daha
hizl1 iyilesme siiresine neden oldugu bildirilmistir (USTA, 2024).

Kisa siireli kreatin kullaniminin belirgin yan etkisi olmasa da, ozellikle
karaciger ve bobrek hastaligi agisindan uzun siireli kullanim konusunda dikkatli
olunmalidir. Teorik olarak; kreatin kullanim1 sirasinda ozmotik etki ile sivi kas
igerisine ¢ekilir ve bu dehidratasyon riskine neden olabilir. Bu nedenle kreatin
alan sporcular bol s1v1 tiikketimi konusunda uyarilmalidir (Liddle vd., 2013)

Spor Icecekleri

Spor igecekleri, elektrolit icecekler olarak da bilinir, belirtilen amaci
teniscilerin antrenman veya maglardan once, sirasinda ve 6zellikle sonrasinda su,
elektrolit ve enerjiyi yenilemelerine yardimeci olan islevsel igeceklerdir.
Tenisgiler saatlerce giines, sicak ve nem altinda antrenman ve maglarini yaparken
cok fazla terlemeye maruz kalirlar. Terledigimizde sadece suyu degil fizyolojik
metabolizmamizin bozulmadan ¢aligmasini saglayan tuz ve 6nemli mineralleride
kaybeder. Bir tenisginin dehitre olmasi, hizli kramplara, kas agrisina ve
yorgunluga yol agabilir. Iste tam bu noktada elektrolitler devreye girer ¢iinkii
bunlar sistemimize bu 6nemli minerallerin, vitaminlerin, karbonhidratlarin ve
tuzun bir kismini geri kazandirmamizi saglar, bu yiizden hem maclarda hem de
antrenmanlarda tiim tenis oyunculari i¢in dnemli bir i¢cecektir.

Cok fazla veya gereksiz durumlarda tiiketilmesi saglik veya performansi
olumsuz yonde etkileyebilir. Icecekler veya seker gibi bazi icerikleri belirli
kosullar icin uygun olmayabilir dikatli ve 6zenli se¢ilmelidir Elektrolit tabletleri
veya tozlari, terle kaybedilen sodyum ve potasyumun yerine konmasini saglar
(Cohen, 2012).

Spor igecekleri {i¢ ana tiire ayrilabilir:

1. Izotonik spor igecekleri insan viicudundakine benzer oranda tuz ve seker
igerir. Icerisinde %4-8 oraninda karbonhidrat bulunur. Kan osmolaritesine daha
yakin bir osmolariteye sahip oldugundan viicut tarafindan daha hizli emilim
saglar. Dayaniklilik sporlarindan takim sporlarina birgok bransta tercih edilmekle
birlikte 6zelikle 1 saatten uzun siiren antremanlar sirasinda kullanilir.

2. Hipertonik spor igecekleri insan viicudundakinden daha yiiksek oranda
tuz ve seker igerir. Karbonhidrat igerigi %8’den daha fazla olan fiirinlerdir.
Mideyi geg terkettiginden egzersiz sirasinda tercih edilmez. Glikojen depolarimin
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tikendigi ultra-dayamiklilik sporlarindan sonra karbonhidrat depolarmi
yenilemek amaciyla kullanilir.

3. Hipotonik spor igecekleri insan viicudundakinden daha diistik oranda tuz
ve seker igerir. Karbonhidrat igerigi %4’ten daha az olan {iriinlerdir. Karbonhidrat
gereksinmesinin az, sivi kaybinin yiiksek oldugu branglarda tercih edilir.

Cogu spor igecegi yaklasik olarak izotoniktir ve her 250 ml'de 13 ila 19 gram
arast 4 ila 5 tepeleme ¢ay kasig1 seker igerir (Rowlands vd.,2022).

Sporcu igecekleri, igerigindeki karbonhidrat, sodyum ve potasyum,
magnezyum vb. elektrolitler sayesinde avantaja sahiptir. Igerisinde bulunan
sodyum, egzersiz sirasinda kaybedilen elektrolitlerin yerine konulmasinin yani
sira sivilarin emilimine de yardimcei olur ve igecegin tiiketimini kolaylastirir. Tiim
bu yararlari nedeniyle tenisgilerin beslenme planlarinda izotonik spor
iceceklerine, Ozellikle 1 saati asan antrenmanlar/maglar sirasinda yer verilmesi
oOnerilebilir.

Protein tozlar

Tenisgiler bir sekilde protein tozu iger ve bunun birden fazla nedeni vardir.
Protein, ana makro besinlerden biridir ve viicudumuzdaki tiim kaslarin yapi tast
olarak bilinir, bu yilizden hem toparlanma hem de kas gelisimi i¢in olmazsa
olmazdir. Yogun bir antrenmandan veya magtan sonra kaslarimiz yipranir ve
protein, toparlanma siirecini hizlandirmaya yardimci olur, boylece hizla yeniden
sentezlenirler ve ertesi giine hazir olurlar. Bu nedenle, mag sonrasi ve antrenman
sonrasi, ¢ogu tenis oyuncusu bir gesit protein tozu tiiketmeye yonelebilir
tercihleri vegan, izole, peynir altt suyu olabilir ve bunu karbonhidratla
birlestirirler. Tenisgiler protein tozlarini farkli ihtiyaclardan dolay: tiiketebilirler.
Bu ihtiyaclar, giinliikk diyetinde yer alan protein miktarin1 desteklemek igin
olabilir, kolay erigebilir enerji ve besin olmasindan dolay1 olabilir, akut ya da
dogrudan performansa katki saglamasi ve toparlanma evresini hizlandirmak i¢in
olabilir (Graybeal vd., 2022).

BCAA (Dalh Zincirli Amino Asitler)

Antrenman/mag sonrasi toparlanma evresinde, BCAA'lardan bahsetmek
gerekirse, BCAA, dalli zincirli amino asitler anlamina gelir ve genellikle her tiirli
protein lriiniinde bulunan elzem aminoasitlerdir. BCAA'lar hizli bir sekilde
emilir ve dogrudan kaslara yonlendirilir ana islevleri, viicudun kaslarda protein
olusturma siirecine yardimei olmak ve kas yikimim azaltmaktir, bu da onlar1 mag
sirasinda ve toparlanma siirecinde ideal bir takviye haline getirir. Baz1 insanlar
i¢in, genellikle bir tiir meyveli tatla tatlandirarak daha fazla su i¢gmenizi
saglayarak hidrasyona da yardimci olabilir (Yang vd.,2017). BCAA'lar (dalli

234


https://en.wikipedia.org/wiki/Tonicity#Hypotonicity
https://torokhtiy.com/blogs/reviews/best-bcaa-for-women

zincirli amino asitler) kaslarin toparlanmasma yardimci olur ve oyundan
kaynaklanan kas hasarini azaltir. Viicut tarafindan {iretilemeyen temel amino
asitler olan 16sin, izoldsin ve valin igerirler. BCAA takviyeleri almak kas
kiitlesini korumaya ve uzun siireli egzersiz sirasinda yorgunlugu azaltmaya
yardimci olabilir.
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Tablo 2: Teniste beslenmeye yonelik ergojenik (BEY) yardimcilar ile ilgili

arastirmalar.
Miktar/ . - —
Arastirmalar BEY zaman n sayisi Egzersiz protokolii Olgiimler Ana sonuglar
Lac < Lac
Glu « Glu
Gly — Gly
- FFA o~ FFA
0.2 (kadm) — 0.25 3 mag (2'si 75
(erkek) mg/kg/0 dakika/mag ve 1'{ 90 wEPI TwEPI
. . . 16 (8 erkek/8 dakika/mag, sadece 2. ve
Ferrauti vd., 1997 Kafein dak, magtan 6nce ve IR
mag sirasinda her 15 kadin) 3. mfigldr‘drdsmdd 30 T T
Ny . dakika dinlenme) +
dakikada bir - - .
Dogruluk ve sprint testi
Sprint > Sprint
Isabetlilik > Tsabetlilik
—Algilanan
Algilanan efor antrenman
yorgunlugu
Sprints > Sprints
. Servis kalitesi > Servis kalitesi
On testten 60
5 R R Backhand vurug 1 Backhand
gak,once 5 ma/kg/ LTPT + Sprint testi + Kalitesi vurus
Vergauwen vd., . On test basladiktan . dk
1998 Kafein 1 saat sonra ve 13 erkek tenis¢i  kort seansi (120 dk) +
S LTPT Vole hatalan ve 1 Vole hatalar
protokol siiresince yorgunluk ve yorgunluk
0,75 mg/kg
HR «— HR
Algilanan efor > Algilanan efor
Lac > Lac
-Glu < Glu
-CK « CK
-Prolaktin «> Prolaktin
Sivi kaybi © Sivi kaybi
Servis ve vurug 1 4. sette servis
Hornery vd.,. 2007 Kafein 3 mg/ gg g}‘fcf‘"‘" 30012 erkek tenisei 160 dakikalik 1 mag Iz iz
. . > Serve
Serve kinematics Kinematics
«> Perceptual
Perceptual skills skills
-HR <~ HR
- Perceived «> Perceptual
exertion training intensity
Aralikls ki band Baganli vuruglar TTOE;:;:;:"“
. ralikii Kosu bandi
Kleinvd., 2012 Kafein Testten 60 dakika 16 (Berkekl8 o p0rizi (45 k) + Tenis
dnce 6 mg/kg kadin) RN HR < HR
beceri testi
Algilanan efor > Algilanan efor
Tes}ten %%daklka 12 (6 men/6 3 giin uyku kisitlamasi,
Reyner vd., 2013 Kafein once 60 mg ardindan bir giin servis isbetli servis testi > Isbetli servis
women) . o N
isabetlilik testi
El kavrama kuvveti 1 El kavrama
kuvveti
Gallo-Salazar . Testten 60 dakika 14 (10 erkek/4  Tenise dzgii test + 3 set Servis hizi © Servis hizi
d.,2015 Kafein énce 3 mg/k kad iizerinden bir singel
vd., once 3 mg/kg adimn) ilizerinden bir singel mag Kosu hizi + Sadece yiiksek
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« Mesafe

Mesafe
HR < HR
Ter oran1 1 Ter oram
tServis
isabetliligi
. (zaman ve
ot g - Servis isabetlligi mesafe
. enis servis denemesi + Kosullarina bagh
Poirevd. 20190 Kafein Testten 60 dakika 10 (SerkeklS  \jpik Y\ ocucu sprint + olarak)
once 6 mg/kg kadin . y .
Tenis servis denemesi
Mekik kosu siiresi «— Mekik kosu
- siiresi
Likert dlgegi «— Duygular
N 1. ve 2. Servis > Servis kalitesi
20 g/giin (4 x kalitesi
Op't Eijnde . 5g/giin)/Testten LTPT + Mekik kosusu
vd.,2001 Kreatin onceki 5 giin 8 erkek sprint Vurus kalitesi > Vurus kalitesi
boyunca X
Sprint giicii <> Sprint giicii
Lac > Lac
Servis hizi > Servis iz
Kreatin Yiikleme Vurus hizi > Vurug hizi
fazindan sonra (6 Servis testi + top Kosuh Kosuh
. . - makineli testi osu hizi > Kosu hiz1
Pluim vd.,2006  Kreatin gin) 0.3 gkg 36 erkek aKinel yer vurus tesfi
+ Arahikl siirat testi + Giig © Giig
Hazirlik donemi (28 Giig testi
giin) 0,03 g/giin HR « HR
Algilanan efor > Algisal
antrenman
yogunlugu
Lac 1 Lac
pH < pH
Servis tutarhihg Servis
tutarhhgm
korurken P1 |
Testten 70 dk dnce Vurug tutarhhg Vurus
0,3 g/k tutarhihgim
Wuvd,2010  Sodvum <ok 9 erkek LTST + Simile edilmis |
" bikarbonat 0.1 g/ka/Test mag (50 dk) + LTST
\1 9/kg Servis Dogrulugu > Servis
sirasinda Dogrulugu
Vurus Dogrulugu < Vurug
Dogrulugu
HR < HR
Algilanan efor  Algsal egitim
yogunlugu
Lac 1 Lac
pH TpH
Vurus tutarlilig 1 Vurus
tutarhhgn
. STPT + RSA + Simiil
Sodyum Testten 120 dakika o mi'e Vurus dogrulugu > Vurug
dnce 0,5 ghkg 10 erkek edilmis mag (60 dk) + dogrulugu
’ STPT + RSA

Cunha vd., 2019 Sitrat

Say1 vuruslan > Say! vuruglart

Sprint zamani «> Sprint zamani

Algilanan efor o Algisal egitim

- yogunlugu
Servis hizi > Servis hizi
Sigrama yiiksekligi > Sigrama
- yitksekligi
Testten 3 saat dnce Servis huzi testi + dikey £l kavramakuvveti > El kavrama
Lopez-Samanes sigrama testi + Izometrik kuvveti
Pancar suyu 70 mL (6,4 mmol 13 erkek .
vd.,2020 NO3)3 el kavrama giicii + . .
Ceviklik ve sprint testi Ceviklik « Ceviklik
Sprint hizi > Sprint hizi

o Algisal egitim

Algilanan efor
yogunlugu
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El kavrama kuvveti 1 El kavrama

kuvveti
Dikey sigrama > Sigrama giicii
izometrik el kavrama Anaerobik kapasite < Anaerobik
R . - . kapasite
Sitriilin- Testen 60 dakika cii + Dikey sigrama
Glenn vd.,2016 At ol 17 kadin et Windre bisiklot
malal once/s gr estl mga_ e bisiklet Goreceli tepe giicii 1 Goreceli tepe
testi 1 Goreceli tepe giicii -
giicii -
Patlayici gii¢ 1 Patlayial gii¢
Stirekli giig > Siirekli gii¢
Lac o Lac
Gly — Gly
Glu ©~Glu
FFA o FFA
NO 1 NO
Trp/BCAAs | Trp/BCAA
N Algisal motor
Testt k. .
esten 80 d O'?CE performans testi (LTST HR | HR
. 0,17 g/kg BCAA'lar U N
BCAA'lar + (Leu-Tle-Val = degistirildi) + Simiile Varus dogrulu oLl
inin 4 | [ = P + urus dogrulugu ile
Yang vd. 2017 ?:g.I,T.'n 10:7:3) + 0,05 g/kg 9 erkek ed'lmﬁ maf (12t0 dk) Karsilastinldiginda
Hrdin Arginin + 0,05 g/kg " gisal mof OETST vuru
Sitriilin performans testi ( dogrulugunda
degistirildi) yiiksek bir
azalmayi 6nler
Vurus tutarhihigt Vurus
tutarhhg@m
korurken Pl |
Vurus hizt Vurus hizim
korurken Pl |
Algilanan efor |Algisal egitim
yogunlugu
Viicuttaki 1 Viicut agirhg
agirhiginda degisim vs. Pl Agirhk
Plazma 1 Plazma
ozmolalitesi ozmolalitesi ve Pl
(sadece egzersiz
oncesi ve sonrasi)
Plazmadaki 1 Plazma hacmi
hacminde degisim vs. Pl (sadece
Testten 10 dakika egzersiz neesi ve
once 1 g/kg Tenise 6zgii test + sonras)
Magal vd.,2003 Gliserol 11 erkek Simiile edl!m1§ mag (75 Elektrolitler o Elektrolitler
Testten 15 dak. dk) + Tenise 6zgii test
sonra 0,5 g/kg Idrar hacmi | idrar hacmi
Siirat hizi > Siirat hiz1 -
Ceviklik > Qeviklik -
Vurus dogrulugu <« Vurug
dogrulugu -
Servis dogrulugu « Servis

dogrulugu

BCAA!'lar: Dall1 zincirli amino asitler; FFA: Kandaki serbest yag asitleri; Glu: Kan glikozu; Gli: Kan gliserolii;
HR: Kalp atis hiz1; Lac: Kan laktat; LTPT: Leuven Tenis Performans Testi; LTST: Loughborough Tenis Beceri
Testi; NO; Nitrik oksit; PI: Plasebo; RSA: tekrarli baski yetenegi mekik testi; STPT: Beceri Tenis Performans
Testi; Trp/BCAA'lar: Kan triptofan/cift zincirli amino asitler oran1; u-EPI: idrar epinefrini; u-NE: Idrar
norepinefrini. 1: Plasebo/kontrol grubuna kiyasla anlamli arti; |: Plasebo/kontrol grubuna kiyasla anlamli
diisiis; <> plasebo/kontrol grubuna kiyasla degisiklik yok; n: katilimer sayisi

Tablo 2 incelendiginde, tenis oyuncularinda kafein yedi ¢alisma ile en ¢ok test
edilen BEY olmustur. Tiim denemelerin siiresi 1 giin olup, konsantrasyon ve
zamanlama agisindan farkliliklar gostermistir. Secilen caligsmalarin ¢ogunda
testlerden 30-60 dakika 6nce 3-6 mg/kg kafein dozu kullanilmistir (Vergauwen
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vd., 1998; Hornery vd., 2007; Klein vd., 2012; Gallo-Salazar vd.,2015; Poire vd.,
2019) ve kontrol gruplartyla karsilastirildiginda isabetli servis, backhand vurus,
son setlerdeki servis hizi, toplam basarili vurus sayisi, el kavrama kuvveti ve
sprint sayis1 gibi spesifik tenis becerilerinde iyilesmeler goriilmiistiir. Testler
sirasinda uygulamaya devam edilen ancak daha kiigiik bir dozaj (0,2-0,25 mg/kg)
(Ferrauti vd., 1997) veya her oyuncuya verilen ayn1 miktarda kafein (80 mg)
(Reyner vd., 2013) igeren diger protokoller, sirasiyla kontrol gruplarina kiyasla
sadece idrar epinefrininde bir artis gostermis veya higbir degisiklik
gostermemistir. Kafein tiim sporcularda farkli etkiler olusturabilmekte,
teniscilerin kafeinli icecek (¢ay, kahve vb.) ve yiyeceklere alisik olmasi ve bu
diriinleri kullanmasi performansini olumlu yonde etkileyebilmektedir. Fazla
kafeinli yiyecek, icecek ve sporcu beslenme takviyeleri; tasikardi, kan basincinin
artmasi, huzursuzluk, bas agrisi, uykusuzluk ve mide bulantis1 gibi yan etkiler
gosterebilmektedir. Bu nedenle alisik olmayan sporculara, kafeinli {irlinlerin
kullandirilmasi kesinlikle 6nerilmemektedir.

Kreatin monohidrat ile ilgili olarak, sadece iki c¢alisma etkinligi
degerlendirmistir. Ne bes gilin boyunca yiiksek doz (20 g/giin) (Op’t Eijnde
vd.,2001) ne de alt1 giinliik bir yiikleme periyodu (0,3 g/kg) ve ardindan bes
haftay1 tamamlayana kadar bir devamlilik periyodu (0,03 g/kg) (Pluim vd.,2006)
kontrol gruplarina kiyasla performansta avantaj saglamamistir. Kreatin, yogun
aktivitelerin kisa siireli enerji kaynagi olarak kullanilmaktadir. Yiyeceklerle
almip viicutta da sentez edilen kreatin, tenisciler tarafindan da siklikla
kullanilmaktadir. sporcular {izerinde yapilan ¢aligmalarda, kreatin kullaniminin
top silirme, sprint kosu gibi testlerde olumlu etkisinin oldugu, ancak dayaniklilik
egzersizlerinde bu etkiyi yaratmadigi belirlenmistir. Ayrica kreatin kullanimi
sonucunda viicutta sivi artisina bagli olarak agirlik artisinin oldugu da dikkat
cekmektedir, genelinde bir dayaniklilik egzersizi olarak da kabul edilen spor
branslarinda kreatin kullaniminin ¢ok gerekli olmadigi belirtilmektedir.

Plazma tampon fonksiyonu ile ilgili BEY'lar bir giin siireli iki ¢alisma ile
degerlendirilmistir. Testten 70 dakika once 0,3 g/kg sodyum bikarbonat
yiiklemesi ve test sirasinda siirekli 0,1 g/kg alimi, kontrol grubuna kiyasla servis
ve vurus tutarliliginin (tekler kortunda belirlenen tarafa diisen top sayisi)
korundugunu gosterirken, testten 120 dakika once 0,5 g/kg sodyum sitrat vurus
tutarliligini artirmigtir. Her iki BEY da plazma laktatin1 6nemli 6l¢iide artirmus,
ancak sadece sodyum sitrata kan pH'sinda bir artig eslik etmistir.

Son olarak, hidrasyon ajanlartyla ilgili olarak, gliserol sadece bir ¢alismada
bulunan tek BEY olmustur. Denemeden 150 dakika 6nce 1 g/kg ve 15 dakika
sonra 0,5 g/kg gliserol tiikketimi viicut agirligini, plazma ozmolalitesini ve plazma
hacmini artirmis ve idrar hacmini azaltmstir.
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Sonu¢

Sonug olarak, tenis tamamen oyuna dayanabilmek ve ardindan miimkiin
oldugunca ¢abuk toparlanabilmekle ilgilidir. Oyuncular i¢in takviyeler de bunu
basarmalarina yardimci olmaya galigir. Elbette, oyunun zirvesinde olmak igin iyi
takviyelerin yani sira dogru beslenme, uyku ve siki bir antrenman programina da
ihtiyag vardir. Tenisciler tarafindan en sik tercih edilen besinsel ergojenik
yardimcilarin genel sonucuna gore yapilmig olan arastirmalarin hala fikir
birligine varilamadigi ve bu alanla ilgili aragtirmalarin kisitlilig1 s6z konusudur.
Elit ve yetigkin tenis¢iler i¢in BEY yardimci kullanimiin mutlaka bir beslenme
uzmani tarafindan yapilmasi gerekmektedir.

Bu kitap boliimii bazi sinirliliklar igermektedir. Literatiir taramasi yetigkin ve
elit sporcular lizerinden yapilmistir. Antrenman yogunlugu ve turnuva sayisi fazla
uluslararas1 siralamasi olan oyuncular hedef alinarak okumalar yapilip
yorumlanmustir.

Oneriler

BEY birgok sebepten dolay1 dikkatli ve bilingli bir sekilde kullanilmalidir.
Uzun vadede viicuda verdigi potansiyel zararlari tam olarak bilimsel olarak
belirlenmemesinin yan sira, ek besin endiistrisinin de ilk planda ticarete odakli
olmasi ve endiistriyel bazda diizensizliklere neden oldugu diigiiniilmektedir.

Bu nedenle, satin alinan ek besinlerin besin etiketinde belirtilen miktarlar her
zaman tamamen dogru olmayabilir. Ya da bazi ek besinlerin igerisinde besin
etiketinde belirtilmeyen farkli maddeler de olabilmektedir. Bu sebeplerden
dolayi, bu maddelerin giivenilirligi ve saflifi i¢in tam olarak garanti
verilememektedir.

Tenisgiler de dahil olmak iizere birgok atlet, ek besinleri bilingsizce
kullandiklar i¢in doping testlerinden pozitif bulgularla ¢ikmis ve turnuvalardan
diskalifiyie olmuslardir. Yakin ge¢miste hepimizin yakindan tanidig: tinlii Rus
tenis¢i Maria Sharapova da doping kullandig1 gerekgesiyle Avustralya agiktan
diskalifiye edilmistir. Tenis sporu siiresince kullanilan ek besinlerin igerikleri
bilingsizce kullanildiklar1 zaman kanda belli sinirlara ulasinca doping olarak
sayilabilmekte ve sporcularin miisabakalardan diskalifiyie olmalarina sebep
olabilmektedir. Bu yiizden tenis sporculari "World Anti Doping Agency’’
(WADA)’nin sitesine goz atarak dopingli maddelerin bulundugu yasakli madde
listesi hakkinda bilgi sahibi olabilirler.
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GIRIS

Tutumlar, bir konu veya nesne hakkinda diisiinceleri, duygular1 ve davraniglar
etkileyen bir egilimi ifade eder. Arastirmalarda tutumlarin incelenmesi nemlidir
¢linkii tutumlar, bireylerin sosyal algilarin1 ve davraniglarini sekillendirir. Tutumlar
ti¢ bilesenden olusur: biligsel (distinsel), duygusal ve davramgsal bilesenler.
Tutumlart 6lgmek icin anketler veya Olgekler kullamlir. Tutumlar, insanlarin bir
konuya veya nesneye nasil yaklastigim ve bu yaklasimin nasil bir etkiye sahip
oldugunu anlamamizi saglar (Kagitgibasi, 1999). Tutum, bir bireyin nesneler,
insanlar veya olaylar hakkinda olumlu ya da olumsuz bir degerlendirme yapmasini
ifade eder. Tutumlar, bireylerin diinya ile olan iligkilerini ve davraniglarini
sekillendiren 6nemli biligsel ve duygusal unsurlardir (Robbins, 1994; Bilir, vd. 2018;
Mayda, vd. 2016). Tutumlar, nesneler, insanlar veya fikirler hakkinda olumlu veya
olumsuz degerlendirme ifadeleridir. Olumsuz tutumlar, olumsuz inanglara sahip
olmayi, reddetmeyi veya sevmemeyi ifade ederken; olumlu tutumlar ise olumlu
inanglara sahip olmayi, benimsemeyi ve sevmeyi ifade eder. Tutumlar bireylerin
diisiincelerini ve davramslari etkileyebilir (Demirhan ve Altay, 2001; Canikli, vd.
2023).

Beden egitimi hedeflerine ulasirken, insan dogasinda mevcut olan fiziksel
aktiviteleri kullanir (Balcioglu vd. 2005). Beden egitimi ve spor dgretmenlerinin
temel hedefi, derslerine ilgi duyan, aktif katilim gosteren, hedeflere ulagan ve olumlu
bir tutum sergileyen o6grenciler yetistirmektir. Bu sebeple, beden egitimi ve spor
derslerinde daha verimli ve basarili olabilmek igin 6grencilerin diisiincelerini, ilgi ve
ihtiyaglarim belirlemek ve bu bilgileri uygulamalarda dikkate almak 6nemlidir
(MacPhail, 2011; Yildirim, 2022; Bostanci, vd. 2019; Kartal, 2021) tarafindan
belirtildigi gibi, 6grenciler sadece bir topluluk olarak degil, bireysel ilgi ve ihtiyaglari
da g6z 6niinde bulundurulmadiginda, dersle olan iliskileri zayiflayabilir.

Beden egitimi ve spor derslerinin 6gretim programlari, dgrencilerin derslere aktif
katilimim saglayan en 6nemli faktorlerden biridir (MacPhail, 2011; Kilig, vd. 2022).
Ogrencilerin bakis agisma gore, programlar bireysel yasam tarzlarma uygun, gesitli
ve segeneklere acik oldugunda, takim sporlart araciligiyla sosyalliklerini
destekliyorsa ve eglence sagliyorsa, beden egitimine daha olumlu bir sekilde
yaklasirlar.

Bireylerin beden egitimi ve spor dersine yonelik tutumlari, ders aktivitelerinin
verimli bir bigimde yiiriitiilmesine katki gosterebilir ve dersin amaglarina
ulagilmasini destekleyebilir. Olumlu bir tutuma sahip &grencilerin gelecekteki
fiziksel aktivitelere goniillii katilimlar artabilir. Dolayistyla, beden egitimi dersine
yonelik olumlu tutumlarin 6nemi biiyiiktiir (Silverman ve Scrabis, 2004; Karakog,
2016). Buna zit olarak 6grencilerin beden egitimi dersine olumsuz tutum gelistirmesi,
dersin verimini diisiirebilir, 6grencilerin derse katilimii azaltabilir ve derse olan

246



Onemlerini azaltabilir. Ayrica, bu tutuma sahip 6grenciler derste gesitli sorunlar
cikarabilir veya dersin igleyisine olumsuz etkilerde bulunabilir. Dolayistyla, beden
egitimi dersine yonelik olumsuz tutumlarm dikkate alinmasi ve ele alimmasi
6nemlidir (MacPhail, 2011; Yildirim ve Sahin, 2024).

Bu bilgiler 15181nda ¢alismanin amaci, ortadgretim dgrencilerinin beden egitimi
dersine yonelik tutumlari ile dgrencilerin simif diizeyi ve cinsiyeti arasindaki iliski
incelenecektir. Arastirma, ilkokul ikinci kademe 6grencilerinin beden egitimi ve spor
dersine yonelik tutumlarini belirleyip, bu tutumlarin 6grencilerin egitim gordiigii
okulun konumuna gore nasil degistigini anlamay1 amaglar.

MATERYAL & METOT

Calismada, model olarak tarama modeli kullanildi. Bu model, genis veri setlerini
sistemli bir sekilde inceleyerek  belirli 6zellikleri veya desenleri bulmay1 amaglar.
Bu nedenle, arastirmacilar bu modeli tercih etmislerdir.

Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini Kilis ilindeki ortaokullar olusturmaktadir. Orneklem
grubunun belirlenmesinde ise ¢ok asamali bir 6rnekleme yontemi tercih edilmistir.
[lk olarak, verilerin toplanacag: okullar kiime drnekleme ile secilmis, daha sonra ise
bu okullardaki 6grenciler igerisinden tesadiifi yontemle belirlenmistir. Her bir okulun
5, 6, 7 ve 8. siiflarindan tesadiifi olarak segilen toplam 144 erkek ve kiz katilimciya
6lgek uygulanmustir. Bu okullar igerisinde belirlenen toplam 144 kiz ve erkek 6grenci
katilim gostermistir. Bu siirecin sonunda belirlenen 6grencilerin nitelikleri, Tablo 1.1,
Tablo 2.1 ve Tablo 3.1'de detayli olarak sunulmustur.

Veri Toplama Arac1

Caligmada, veriler "Kisisel Bilgi Formu" arastirmaci tarafindan gelistirilen form,
egitim gordiikleri okul tiirii, simif ve cinsiyeti hakkinda sorular igermektedir. Kisisel
bilgi formu, mevcut literatiirdeki iligkili degiskenlerin incelenmesi ve uzman
goriislerinin alinmastyla sekillendirilmistir ve "Beden Egitimi ve Spora iliskin Tutum
Olgegi" dgrenci tutumlarmin belirlenmesi icin (Demirhan ve Altay, 2001) tarafindan
gelistirilen "Beden Egitimi ve Spor Tutum Olgegi" kullamlmistir. Bu dlgek, 12
olumlu ve 12 olumsuz olmak iizere toplamda 24 maddeden olusmaktadir. Olgek,
"Tamamiyla katiliyorum", "Katiliyorum", "Kararsizim", "Katilmiyorum",
"Tamamiyla katilmiyorum" ifadelerinden olugmaktadir. Olumlu maddeler,
"Tamamuyla katiliyorum" ifadesinden baslayarak 5, 4, 3, 2, 1 seklinde puanlanirken,
olumsuz maddeler "Tamamiyla katilmiyorum" ifadesinden baslayarak 5, 4, 3, 2, 1
seklinde puanlanmaktadir. Bu dlgekte, 5°1i likert tipinde maddeler bulunmaktadir.
Olgekten almabilecek en yiiksek puan 120, en diisiik puan ise 24'tiir. (Demirhan ve
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Altay, 2001) tarafindan 6lgegin Cronbach Alpha giivenirlik katsayist 0.93, dlgiit
gecerliligi katsayisi ise 0.83 olarak hesaplanmustir. Bu ¢alisma ger¢evesinde yapilan
glivenilirlik hesaplamasinda ise Cronbach Alpha sonucu 0.87 olarak bulunmustur.

Verilerin Analizi

Arastirmadan elde edilen veriler, SPSS 25 istatistik paket programiyla analiz
edilmistir. ilk olarak, veri setinin dagilim istatistikleri incelenerek, verilerin normal
dagilima uygun oldugu tespit edilmistir (p>.05). Bu sonu¢ dogrultusunda, veriler
iizerinde standart sapma, aritmetik ortalama ve frekans gibi betimsel istatistiklerin
yani sira, karsilagtirmalar igin parametrik testler kullamlmistir. Kurum tiirii ve
cinsiyet karsilastirmalarinda "Bagimsiz Gruplar icin T-Testi" analizleri yapilmus,
smif kargilagtirmasinda ise "Tek YoOnli Varyans Analizi (ANOVA)" testi
uygulanmistir. Tiim analizlerde anlamlilik diizeyi olarak en diisiik p<.05 degeri kabul
edilmistir. Bu anlatilanlar, arastirmanin istatistiksel analiz yontemlerini ve bulgularin
degerlendirilmesi siirecini agik¢a ortaya koymaktadir.

BULGULAR
Tablo 1. Katilimeilarin kigisel bilgilerine ait frekans ve ylizde dagilimlari.
Degisken Alt degisken N %
Kiz 82 59,9
Cinsiyet
Erkek 62 43,1
5. Smif 18 125
6. Simif 62 43,1
Simif
7. Smif 39 27,1
8. Smif 25 17,4
Okulun Merkez 30 20,8
Bulundugu
Konum Koy 114 79,2

Tablol. ‘de anlasildig1 iizere, aragtirmaya dahil olanlar1 82’si (%56.9) kiz,
62’si1(%43,1) erkek o6grencilerden olusmaktadir. Arastirmaya dahil olan
ogrencilerin 18’1 (%12,5) 5. smuf, 62’si (%43,1) 6. sinif, 39°u (%27.1) 7. sinif ve
25’1 (%17.4) 8. sinifta egitim almaktadirlar. Arastirmaya katilan 6grencilerin30’u
(%20.8) merkeze bagli okullarda, 114’4 (%79.2) kdy okullarinda 6grenim
gormektedirler.

Yapilan analizler sonucunda, Beden Egitimi ve Spora iliskin Tutum Olgegi'
ne verilen yanitlarm frekans, yiizde, aritmetik ortalama ve standart sapma
degerlerine iligkin dagilimlar1 hesaplanmistir. Bu degerler, 6l¢egin maddelerinin

248



aritmetik ortalamasi en yiiksek olandan en diisiik olana dogru siralanarak Tablo
2.'de sunulmustur.

Tablo 2. Olgege verilen yamtlarla ilgili yiizde, aritmetik ortalama, frekans
ve standart sapma degerleri.

Beden Egitimi ve Spora liskin Tutum Olgegi

Tamamen Katiliyorum  Kararsizim  Katilmiyorum — Tamamen

Madde Katiliyorum Katilmiyorum
f % f % f % f % f % N X Ss

1 12 83 9 63 10 69 29 20.1 84 58.3 144186 1.28
2 13 9.0 8 56 10 69 34 236 79 459 144190 1.28
3 19 13,2 11 76 12 83 39 27,1 63 438 144219 141
4 19 13,2 10 69 9 56 27 18,8 80 55.6 144203 144
5 24 16,7 22 153 19 132 17 11,8 62 43,1 144250 1.55
6 64 444 43 299 14 97 4 28 19 13,2 144389 1,35
7 83 57,6 32 222 13 90 2 14 14 9,7 144416 125
8 22 153 19 132 25 174 25 17,4 53 36,8 144 252 147
9 72 50,0 41 285 17 118 4 28 10 6,9 144 411 1.16

10 65 45,1 30 208 21 146 10 6,9 18 125 144 3.79 1.40
11 19 132 11 86 25 174 25 174 64 444 144 222 143
12 72 50,0 39 271 12 83 5 35 16 11,1 144401 131
13 20 139 10 69 12 83 18 125 84 58,3 144 2,05 148
14 69 479 45 313 13 90 6 42 11 76 144 407 1,19
15 98 68,1 20 139 11 76 7 49 8 56 144 434 115
16 60 41 38 264 28 194 7 49 11 76 144 389 122
17 52 36,1 34 236 29 201 14 9,7 15 10,4 144 365 1.33
18 73 50,7 30 208 14 97 10 6,9 17 11,8 144 391 1.39
19 12 83 13 90 14 97 19 132 86 59,7 144193 134
20 18 125 10 69 18 125 30 208 68 472 144216 140
21 57 39,6 33 229 17 118 16 111 21 146 144 361 1.46
22 21 146 11 76 8 56 25 174 79 549 144 2,09 149
23 86 59,7 24 167 11 76 7 4,9 16 11,1 144 409 1.36
24 21 14 12 83 14 97 21 146 76 528 144 2,17 1.50

Tablo 2. incelendiginde, Beden Egitimi ve Spora Iliskin Tutum Olgegi’ nin
“Okul ders programlarinin her yilindaBeden Egitimi ve Spor dersi olmalidir.”
(madde 15) maddesine (x=4.340) Ortalama degeri incelendiginde, olumlu y6nde
en yiiksek katilimin oldugu gozlemlenmektedir, Benzer sekilde “Beden Egitimi
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ve Spordan ¢ok zevk aldigim igin dersi 6zlemle beklerim.” (madde 7) ifadesi
(x=4.167), “Beden egitimi dersinde is birligi duygularim gelisir.” (madde 9)
ifadesi (x=4.118), “Beden egitimi ve Spor dersi her zaman ilgimi ¢eker” (madde 23)
ifadesi (x=4,090) ortalamayla ortalamaya olumlu tutum gosteren ilk siralardaki
maddelerdir. Aym sekilde 14. (X=4.076), 12.(x=4.013), 18.(x=3.916),
6.(x=3.895), 10.(x=3.791), 17.(x=3.652) ve 21.(x=3.618) maddelerde olumlu
tutum sergilenen maddelerdir.

Tablo 2.’e gore, orta okul grencilerin Beden Egitimi ve Spora Iliskin Tutum
Olgegi’ nin “Beden egitimi ve Spor derslerinde hep korku hissine kapilirim.”
(madde 1) (x = 1,861) ortalamayla en diisiik ortalamaya sahiptir. Buna ek olarak
2. (x=1,902), 19. (x = 1,930) 4. (x= 2.034) 13. (x= 2.053) 22. (x = 2.097) 20. (z=
2.166) 24. (3= 2.173) 3. (= 2.194) maddelerinin de diisiik ortalamaya sahip
olduklar goriilmektedir.

Ortaokul 6grencilerinin 6lgege verdikleri yanitlar genellikle olumlu yonde bir
egilim sergilemektedir. Tablo 2.'de belirtildigi gibi, 5 maddenin ortalamasi 4 ve
tizerindedir, 6 maddenin ortalamasi 3 ve lizerindedir ve 9 maddenin ortalamasi
ise 2 ve lizerindedir. Bu bulgular, ortaokul dgrencilerinin Beden Egitimi ve Spor
Dersi' ne karsi orta diizey ve tstii olumlu bir tutum sergiledigini gostermektedir.
Bu, 6grencilerin beden egitimine ve spor aktivitelerine genel olarak olumlu bir
yaklasim sergilediklerini disiindiirmektedir.

Tablo 3. Katilimcilarin cinsiyetlerine gore beden egitimi ve spor dersine
yonelik tutum puanlarina ait bagimsiz gruplar igin t-testi sonuglar

Degisken Gruplar N Ort. ss t p

Beden Egitimi ve Kiz 82 94.62 16.10
Spora iliskin .649 0.51
Tutum Erkek 62 9282  16.96

p<0,05*

Tablo 3.'e gore, 6grencilerin tutum puanlari cinsiyete gore (p>.05) anlamli bir
farklilik gdstermemektedir. Ortalama degerler incelendiginde, kiz dgrencilerin
beden egitimi ve spora dair tutum puanlarinin (& = 94.62) oldugu, erkek
ogrencilerin ise (x = 92.82) oldugu goriilmektedir. Bu sonuglar, yapilan analizin
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulamadigini gostermektedir.
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Tablo 4. Katilimcilar1 beden egitimi ve spora iligkin tutum dlgegi puanlarinin
sinif diizeyleri arasinda farklilik olup olmadigini incelemek igin gergeklestirilen
Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonuglar su sekildedir:

Anlaml

Degisken Gruplar N Ort. Ss F p Fark

5.Smf 18 88.05 13.46
Beden

Egitimi ve
Spora
iliskin
Tutum
Olgegi

6.Smif 62 94.46 16.73

2.28 .082
7.Smuf 39 98,20 16.18

8.Simuf 25 89.68 16.76

p<0,05*

Tablo 4.’de goriildiigii gibi, dgrencilerin Beden Egitimi ve Spora iliskin
Tutum Olgegi puanlarnin  simf  diizeylerine gore farklilik — gdsterip
gostermedigini incelemek i¢in yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)
sonucunda gruplarin aritmetik ortalamalar1 arasindaki farklilik istatistiksel
olarak anlamli bulunmamustir. (p=0.082, p<0,05).

Tablo 5. Katilimcilarin egitim gordiikleri kurum tiiri degiskenine gore tutum
puanlarina ait bagimsiz gruplar igin t-testi sonuglari.

Degisken Gruplar N Ort. SS t p
Merkez 30 99.76 15.29
Beden Egitimi Okullar
ve Spora — 402 .026*
fliskin Tutum Koy Okullar 114 92.28 16.44

*p<0.05

Tablo 5.'e gore, katilimcilarin Beden Egitimi ve Spor Dersine yonelik
tutum puanlarinda (p=0.026, p<.05) kurum tiirii degiskenine gore anlamli bir
farklilik oldugu goriilmektedir. Ortalama degerlere bakildiginda, merkeze bagh
okullarda egitim goren Ogrencilerin beden egitimi ve spora yonelik tutum
puanlarinin (X = 99.76) oldugu, koylere bagli okullarda egitim goéren
ogrencilerin ise (X = 92.28) oldugu goriilmektedir. Bu bulgu, yapilan analizin
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermemesine ragmen, merkez
okullarinda egitim goren 6grencilerin tutum degerlerinin daha yiiksek oldugunu
diisiindiirmektedir.
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TARTISMA ve SONUC

Ortaokul 6grencilerinin beden egitimi ve spor dersine yonelik tutumlarimin
farkli degiskenler agisindan incelenmesidir. Bu yonde elde edilen bulgularin
yorumlanarak literatiirle kiyaslanmasina yonelik bilgiler asagida verilmistir.

Aragtirma grubunun beden egitimi ve spor dersine yonelik tutumlarinin
cinsiyet degiskenine goére yapilan t-testi analizinde anlamli bir farklilik
bulunmamistir (p = .333, p <0.05). Bu bulgu, 6grencilerin cinsiyetlerinin beden
egitimi ve spora karsi tutumlarinda belirgin bir ayrim olmadigimi gostermektedir
(Tablo 3.).

Literatiirdeki benzer ¢aligmalarin incelenmesi de bu sonuca paralel olarak,
(Turgut, 2014) ve (Giirbiiz, 2011) gibi arastirmacilarin da cinsiyete bagh olarak
beden egitimi dersine yonelik tutumlar arasinda anlamli bir fark bulamadiklarin
gostermektedir.

Bu sonuglara aksi olarak (Hiiniik, 2006)’ iin ¢alisma verileri ise erkek
katilimeilarin tutum ortalamalarinin kiz katilimeilarinin tutum ortalamalarindan
yiiksek oldugu tespit edilmistir (Hiiniik, 2006). Buna benzer olarak (Altay ve
Ozdemir, 2006), (Celik ve Pulur, 2011), (Kogak ve Hiirmeric, 2006) (Tasgin ve
Tekin, 2009), ve (Sisko ve Demirhan, 2002) yapmis olduklar1 ¢aligmalarda
cinsiyete gore anlamli bir farklilik gostermistir.

Benzer caligmalar genellikle erkek ve kiz 6grenciler arasinda beden egitimi
ve spor dersine karsi tutumlarin istatistiksel olarak farklilik gosterdigini ve
genellikle erkek o6grenciler lehine oldugunu ortaya koymaktadir. Ancak
literatiirde, kendi ¢alismamizin sonuglarina destek veren bulgularin yani sira,
¢alismamizin sonuglarina ters diisen bulgular dabulunmaktadir. Bu farkliliklarin
nedenler arasinda, 6grencilerin derslerde kendilerini daha rahat hissetmeleri,
daha enerjik ve aktif olmalar1 gibi etkenler 6nemli rol oynayabilir. Bununla
birlikte, okullarda islenen beden egitimi ve spor faaliyetlerinin tiim 6grencilere
esit firsatlar sunmasi, okul sporlarinda kiz takimlarinin da bulunmasi, beden
egitimive spor Ogretmenlerinin her 6grencinin gelisimine yardimci olmasi ve
esit imkanlar sunmasi gibi faktorlerin bu sonuglara katkida bulunabilecegi
diistiniilebilir. Bu tiir esitlik¢i yaklagimlar, 6grencilerin beden egitimi ve spor
derslerine daha olumlu bir tutum gelistirmesine ve daha basarili olmalarina
yardimci olabilir.

Smf diizeyi degiskenine gore beden egitimi ve spor dersine yonelik tutumlar
arasinda istatistiksel agidan anlaml bir fark tespit edilmemistir (p = .082, p
<0.05). Basgka bir deyisle, 6grencilerin egitim gordiikleri sinif diizeylerine gore
beden egitimi ve spor dersine yonelik tutumlari arasinda belirgin bir farklilik
olmamustir.

Benzer calismalar incelendiginde ise g¢aligmamizi destekler nitelikte olan
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(Giirbiiz, 2011) ve (Kir, 2012)’ in yapmis olduklart ¢aligmalarda simf
degiskeninin 6grencilerin beden egitimi ve spor dersine yonelik tutumlar
arasinda bir fark gortilmemistir.

Calisma sonucumuza aykirt olarak katilimcilar arasindaki sinif farkinin
beden egitimi ve spor dersine yonelik tutumlara yol actigi calismalar
goriilmektedir. (Demirhan ve Altay, 2001), (Altay ve Ozdemir, 2006),
(Hiiniik, 2006), (Subramaniam ve Silverman, 2007) ve (Tasgin ve Tekin, 2009)
yapmis olduklar1 calisma neticesine gore; Ogrenci tutum puanlart simf
seviyelerine gére anlamli bir fark goriilmistiir.

Literatiir taramasi sonucunda, benzer ¢alismalarin ¢ogunlugunun yaptigimiz
arastirmanin sonucunu desteklemedigi goriilmiistiir. Bu ¢alismalar genellikle,
smif seviyesi yiikseldikge dgrencilerin beden egitimi ve spor derslerine olan
tutumlarinda bir diisiis oldugunu gostermektedir. Bu durumun altinda yatan
nedenlerin arasinda, alt siniflardaki 6grencilerin beden egitimi dersini bir firsat
olarak gérmesi ve okul takimlarinda yer bulabilmek i¢in dersi bir adim olarak
kullanmasi 6ne ¢ikiyor. Ayrica, spor liselerine giris sinavlarina hazirlik amaciyla
veya aldiklar1 beden egitimi dersinin kazanimlarinin onlara sagladigr mutluluk
ve yeterlilik duygusu gibi faktérler de bu durumu etkileyebilir. Bu baglamda,
beden egitimi ve spor derslerinin sinif seviyesine gére 6grencilerin algilari ve
beklentileri iizerinde farkli etkileri oldugu 6ne ¢ikiyor.

Okulun bulundugu konuma iliskin beden egitimi ve spor dersine yonelik
tutumlar arasinda istatistiksel agidan anlamlifark bulunmustur (p,026, p<0.05).
Baska bir ifade ile merkeze bagh okullarda 6grenim goren Ogrenciler kdyde
Ogrenim goren Ogrencilere gore beden egitimi ve spor dersine iliskin tutumlari
daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Literatiir taramas1 sonucu okulun bulundugu konumu koéy ve merkez olarak
ayiran ¢aligmaya rastlanmamis bu yondeki galismalarin geneli 6zel ve devlet
okulu olarak yogunlagsmaktadir.

Calisma sonuglarina gore, devlet ortaokullarinda 6grenim goren 6grenciler
ile 6zel ortaokullarda 6grenim goren O6grenciler arasinda anlamli bir farklilik
bulunmustur. Bu bulgulara goére, devlet okullarinda 6grenim géren 6grencilerin
tutumlari, 6zel okullardaki 6grencilerin tutumlarindan daha yiiksek ¢ikmaktadir
(Tanriverdi, 2016). Bu calismaya benzer olarak Zekeriyaoglu ’nun (2020)
yaptigi ¢alisma Ornek gosterilirken. Bu caligmalar1 desteklemeyen Kilig’in
yaptig1 ¢alismada 6zel Anadolu liselerinde egitim goren katilimcilarin, beden
egitimi ve spor dersine yonelik algilari, devlet okullarinda 6grenim gorenlere
kiyasla daha yiiksek bulunmustur (Kilig, 2015).

Literatir taramasi sonucunda, benzer c¢alismalarin bulunmadigi, bu
caligmada ise merkezi okullarda egitim goren Ogrencilerin, beden egitimi
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dersine yonelik tutumlart koy okullarinda okuyanlardan daha yiiksek
bulunmustur. Bu ¢aligmada ¢ikan sonuca goére ise merkezi okullarda malzeme
ve imkan olanaklarmin fazla olmasi, velilerin biling diizeylerinin yiiksek olmasi
ve Ogrencilerin okul disinda da sportif etkinliklere katilma imkanlariin
bulunmasi bu verilere ulasmamizi etkilisi olabilecegi diisiiniilmektedir.

Sonuc¢ olarak; ortaokul 6grencilerinin beden egitimi ve spor dersi ile
cinsiyet iligkisi arasinda herhangi istatistiksel sonu¢ bulunmamistir. Ancak
erkek ogrencilerin tutum ortalamalar1 kiz 6grencilerin ortalamalarindan daha
yiiksek bulunmustur. Sinif degiskeni acisinda bakildiginda istatistiksel olarak
bir sonug¢ bulunamamustir. 7. Siif 6grencilerinin beden egitimi ve spor dersine
kars1 gelistirdikleri tutumlarin olumlu yonde en yiiksek oldugu goriilmiistiir.
Okulun bulundugu konum degiskenine gore ise anlamli bir fark bulunmustur.
Merkezde egitim goren 6grenciler koylerde egitim goren d6grencilere gore beden
egitimi ve spor dersine iligkili tutumlart daha yiiksek oldugu sonucuna
ulagtimisgtir.

254



KAYNAKLAR

Altay, F., & Ozdemir, Z. (2006). Ankara ili merkez ilgelerindeki ilkdgretim
1.kademesinde 6grenim goren 4. ve 5. simif 6grencilerinin beden egitimi ve
spor dersine iliskin tutumlarnin Kkarsilastirilmasi. 9. Uluslararas: Spor
Bilimleri Kongresi, 15(25), 591-593.

Balcioglu, B., Ozbek. A., Sungur. N., Sivrikaya. K., Tekin, A. (2005). Beden Egitimi
ve Spor Boliimii Ogrencilerinin Deger Sistemleri ve Sorun Cozmedeki
Yeterliliklerinin Incelenmesi, Selcuk Universitesi, Beden Egitimi ve Spor
Bilimleri Dergisi,7, (1), 91-99.

Bilir, F. P., Sahin, N., & Yildirim, A. (2018). Coklu Zeka Alanlar1 ve Algilanan
Liderlik Davramslar: iliskisi Hokey Sporculart Ornegi. Balkan and Near
Eastern Journal of Social Sciences, 4(3), 115-122.

Bostanci, O., Karaduman, E., & Mayda, M.H. (2019). Elit ekstrem sporcularda 6z
giiven diizeylerinin arastirilmasi. Ogrencilerin Beden Egitimi, 23 (3), 106—
111.

Canikli, N., Akyol, G., & Kartal, A. (2023). Anksiyete Diizeyi ve Ofke-Ofke Ifade
Tarz1: Profesyonel Futbolcular Uzerine Bir Arastirma. Spor Ve Performans
Aragtirmalar1 Dergisi, 14(3), 401-418.
https://doi.org/10.17155/omuspd.1332509

Celik, Z. P. A. (2011). Ortadgretim 6grencilerinin beden egitimi ve spora iligkin
tutumlar1. Van Yiiziincii Yil Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 8.

Demirhan, G., & Altay, F. (2001). Lise birinci sinif 6grencilerinin beden egitimi
ve sporailigkin tutum 6lgegi Il. Spor bilimleri dergisi, 12(2), 9-20.

Giirbiiz, A., & Ozkan, H. (2012). {lkdgretim Ikinci Kademe Ogrencilerinin Beden
Egitimi ve Spor Dersine iliskin Tutumlarinin Belirlenmesi (Mugla i1 Ornegi).
Pamukkale Journal of Sport Sciences, 3(2).

Harriet, D., Richard, B., & Tokie, I. (2006) Japaneseand English
schoolstudents'views of physicaleducation: a comparativestudy. International
Journal ofSportandHealthScience, 4 74— 85.

Hiiniikk, D. (2006). Ankara ili merkez ilgelerindeki ilkogretim ikinci kademe
ogrencilerinin beden egitimidersine iligkin tutumlarmimn sinif diizeyi, 6grenci
cinsiyeti, Ogretmen cinsiyeti ve spora aktif katilimlar agisindan
karsilastirilmasi. Yayinlanmamis yiiksek lisans tezi, Hacettepe iiniversitesi,
Ankara.

Kagiteibast, C. (1999). Yeni insan ve Insanlar, Sosyal Psikolojiye Giris. 10. Baski,
Istanbul: EvrimYayinevi, Sosyal Psikoloji Dizisi, 1.

Karakog, O. (2016). The Investigation of Physical Performance Status of Visually
and Hearing Impaired Applying Judo Training Program. Journal of Education
and Training Studies, 4(6), 10-17.

Kartal, A.(2021). Spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinde korona viriise bagh
kaygmin fiziksel aktivite diizeylerine etkisi. EGITIM ARASTIRMALARI VE
INCELEMELERI 16, 4, 118-124.

255



Kilig, F., Karakog, O., & Karakog, B. (2022). The Effects Judo Trainings On Static
And Dynamic Balance Test and Physical Parameters Of The Adolesence
Children. Asian Exercise and Sport Science Journal, 6(1), 47-57.

Kir, R. (2012). ilkdgretim II. kademe dgrencilerinin beden egitimi ve spor dersine
yonelik tutum ve davramslar1 (Kirikkale ili 6rnegi). Kirikkale Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisii, Kirikkale.

Kili¢, M. (2015). Okul spor tesislerinin ortaégretim ogrencilerinin beden egitimi
derslerine kargi tutumlarina etkisinin incelenmesi (Master's thesis, Saglik
Bilimleri Enstitiisii).

Kogak, S. & Hiirmerig, 1. (2006). Attitudes toward physical education classes of
primary school studentsin turkey. Perceptual &Motor Skills, Vol: 103, pp.

296-300.
Macphail, A. (2011) Youthvoices in physicalEducationandsport: whatare they
tellingus?, in K. Armour (ed) Sportpedagogy: An

introductionforteachingandcoaching, Harrow: PrenticeHall.

Mayda, M. H., Karakog, 0., & Ozdal, M. (2016). The Investigation of Some
Physical Physiological and Anthropometric Parameters of Visually Impaired
and Non impaired a National Male Judoka. Journal of Education and Training
Studies, 4(6), 192-198.

Robbins, S. (1994) Orgiitsel Davranisin Temelleri (Cev: Sevgi Ayse Oztiirk)
Eskisehir ETAM BasimYayin.

Silverman, S. & Scrabis, K.A. (2004). A Review of Research on
Instructional Theory inPhysicalEducation 2002-2003. International Journal of
PhysicalEducation, 41, (1), 4-12.

Stelzer, J., Ernest, J. M., Fenster, M.J., & Langford, G. (2004).
Attitudestowardphysicaleducation:astudy of high school students from four
countries- Austria, CzechRepublic, England, and USA.
CollegeStudentJournal, 38(2),171-178.

Subramaniam, P. R. & Silverman, S. (2007). Middle school students’ attitudes toward
physical education.Elsevier. Teaching and Teacher Education, Vol:23, pp.
602- 611.

Sisko, M., & Demirhan, G. (2002). ilkogretim okullar1 ve liselerde 6grenim gérenkiz
ve erkek O&grencilerin beden egitimi ve spor dersine iliskin tutumlari.
Hacettepe Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 23(23).

Tanriverdi, I. (2016). Ortaokulda égrenim goren égrencilerin beden egitimi dersine
iliskintutumlarimin karsilagtiriimas: (Van il 6rnegi) (Master's thesis, Sosyal
Bilimler Enstitiisii).

Tasgn, O., & Tekin, M. (2009). Cesitli degiskenlere gore ilkdgretim ve orta dgretim
kurumlarinda 6grenim goren dgrencilerin beden egitimi ve spor dersine iligkin
tutum ve gortisleri.

Turgut, A. (2014). 9. simif 6grencilerinin beden egitimi ve spor dersine karst
tutumu ile kinestetik, mantiksal ve i¢sel zekdamn iliskisi (Master's thesis,
Egitim Bilimleri Enstitiisii).

256



Yildirim, A. (2022). Investigation of the Effect of 8-Week Life Kinetic Training on
Self-Confidence Attention and Psychological Skill Levels in Sedentary Men
Students. Education Quarterly Reviews, 5(3), 152-158.

Yildirim, A., & Sahin, M. O. (2024). Beden Egitimi ve Spor Yiksekokulu
Ogrencilerinin ~ Yasam  Kalitesi ve  Algilanan  Stres  Diizeylerinin
Incelenmesi. GAZIANTEP ~ UNIVERSITY ~JOURNAL OF  SOCIAL
SCIENCES, 23(4), 1718-1735.

Zekioglu, A., Giirsoy, S., Giirsoy, R., & Camliyer, H. (2020). Ortaokul &grencilerinin
bedenegitimi ve spor dersine yonelik tutumlari ile 6grenmeye karsi sorumluluk

davranislari arasindaki iliskininincelenmesi. Humanistic Perspective, 2(1), 9-
17.

257



16. Boliim

Yetenek Secimine Kuramsal Yaklasim

Sibel TETIiK DUNDAR!

! *Dog. Dr. Erzincan Binali Yildirim Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, s_tetik55@hotmail.com ORCID
1D: 0000-0001-6813-0969

258



OZET

Sporun tiim alanlarinda bagarili olma istegi herkes i¢in gecerlidir. Bu istegin
gerceklesebilmesi icin de basarili ve yetenekli olarak tanimlanan cocuk ve
genclerle calisilmasi 6nemlidir. Bu g¢alisma sirasinda, yetenek belirlemek ve
yetenegin alt parametrelerini olusturan kriterleri iyi analiz ederek sporcular
segmek gereklidir. Secilmis olan sporcu adaylarinin, se¢im kriterlerine bagh
olarak, uzun bir zaman siirecini icerecek ¢aligma takvimine ve programina
adapte olup olamayacagi, zaman icinde ve icinde bulundugu antrenman
doneminde ortaya g¢ikacaktir. Hareketin 6grenilmesi ve {lizerinde c¢alisilmasi, bu
konuda istenen gelisim i¢in bir temeldir. Bu yaklasim Engels’in “Calisma
insanin gelisiminde o6nemli rol oynar” seklindeki bilimsel goriisiine
dayandirilabilir.

Bu calisma, yetenek secimi model ve algisina kuramsal olarak katki ve
elestiri sunmak amaciyla yapilmistir. Caligma, literatiir taramasina dayali
derleme tiiriinde ifade edilmistir.

Sporda basarili olan birgok iilke, kendine 6zgii ya da birbirlerine benzer
yetenek segme ve gelistirme modelleri kullanmaktadir. Sporcu segimi, spor
yapmaya goniillii olan, bu tiir ortamlarda bulunmayi arzulayan, bedensel
becerilerinin farkinda olan ya da olmayan her c¢ocuk ya da geng¢ igin
yapilabilmektedir. Bir bransta yetenekli oldugu diisiiniilen ve yiiksek
performans hedefi olan sporcular icin ise, antrenman siireci igerisinde, oldukca
fazla test uygulamalar1 yapilarak, hedefe dogru adimlarla gitmek
amaclanmaktadir.

Bransa 6zgii yeteneklerin belirlenmesi sirasinda, ¢ocuk ve genglerin zihinsel
becerilerinin de farkinda olmak, onlarin daha sonraki siirecte ugrasacaklari spor
dalinda daha basarili olmalarina yol agacaktir. Sporda basariya ulagmanin
onemli etkenlerinden biri de spor zekasmmin (bedensel/kinestetik) gelismis
olmasidir. Miisabaka sirasinda, dogru ve hizli karar verebilme, teknik ve
taktiksel becerileri dogru alan ve zamanlamada kullanabilme, bransa gore rakip
ve ortam bosluklarin1 faydaci yonde kullanabilme gibi beceriler sporcu
zekasinin 6nemli gostergelerini olusturur. Bu alanda temel gereklilik olan
sorumluluk bilinci ve rekabet anlayisinin da saglikli zihinsel fonksiyonlarla
desteklenerek, nitelikli sporcu profilinin olusturulacag: diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Yetenek Se¢imi, Bedensel Zeka, Beden Egitimi ve
Spor, Atletizm
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THEORETICAL APPROACH TO TALENT SELECTION

ABSTRACT

The desire to be successful in all areas of sports is valid for everyone. In
order to realize this wish, it is important to work with children and young
people who are defined as successful and talented. During this study, it is
necessary to determine the talent and to select the athletes by analyzing the
criteria that make up the sub-parameters of the talent.

Depending on the selection criteria, whether the selected athlete candidates
can adapt to the work schedule and program, which will include a long time
period, will emerge over time and during the training period they are in.
Learning and working on the movement is the basis for the desired development
in this subject. This approach can be based on Engels' scientific view that
"Work plays an important role in human development".

This study was carried out in order to contribute and criticize the talent
selection model and perception theoretically. The study was expressed in the
type of review based on literature review.

Many countries that are successful in sports use their own or similar talent
selection and development models. Athlete selection can be made for every
child or young person who is willing to do sports, who wishes to be in such
environments, who is aware of their physical abilities or not. For the athletes
who are thought to be talented in a branch and who have a high-performance
target, it is aimed to take steps towards the goal by making quite a lot of test
applications during the training process.

Being aware of the mental skills of children and young people during the
determination of their branch-specific abilities will lead them to be more
successful in the sport they will deal with in the future. One of the important
factors of success in sports is the development of sports intelligence (physical /
kinesthetic). Skills such as making the right and quick decisions during the
competition, using technical and tactical skills in the right area and timing, and
using the opponent and environment spaces in a utilitarian way according to the
branch are important indicators of the athlete's intelligence. It is thought that a
qualified athlete profile will be created by supporting the sense of responsibility
and competitiveness, which are the basic requirements in this field, with healthy
mental functions.

Keywords: Talent Selection, Physical Intelligence, Physical Education and
Sports, Athletics
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GIRiS

Sportif yeteneklerin belirlenmesi ile ilgili proje c¢alismalari uzun yillardir
yapilmaktadir. Fakat iilkemizde, yetenek secimi kapsaminda, bilimsel seg¢ime
yer verilmesi ve imkan olusturulmasi olduk¢a zaman almigtir.

Glinlimiizde, ¢ocuklarin miimkiin olan en kiicik yasta spora
yonlendirilmesinin 6nemli oldugu daha ¢ok vurgulanmaktadir. Sporla erken
yasta tanigma, uzun temel egitim ve gelisimin Onemli bir basamagi olarak
diisiiniilmektedir. Ozellesme donemine gegiste, 6zel brans ya da brans igerisinde
0zel alan/mevki belirleme, yapilan uzak ve genel hedefler i¢in oldukga
onemlidir. Brans temelinin saglam ve nitelikli verilmesi, ardindan bransta
ozellesme ve biiyiikler kategorilerine adapte olabilme, istenen hedefe saglikli,
dogru, olmasi gereken hizda ilerleme, sporda basarmin temelini
olugturmaktadir. Dolayisiyla, bir sporcunun, iyi bir antrendr, iist diizey
antrenman planlamasi, beslenme, saglik ve psikolojik desteklerin dncesinde,
bilimsel niteligi yiiksek bir yetenek secimi taramasi ile miisabik sporcu
kimligine kavusmasi daha 6nemlidir.

Sporda uluslararasi diizeyde basari kazanan iilkelerin basarilarinin arkasinda
oncelikle tiniversite ve diger benzeri kuruluslarin yapmis oldugu bilimsel
¢aligmalarin 6nemi oldugu bilinmektedir. Bu ¢aligmalarin temel amaci da atletik
performansi etkileyen faktorler ve bu faktorlerin organizma tizerindeki etkilerini
inceleyerek, performansin en st diizeye ¢ikarilmasidir. Spora baslangi¢ igin
artik daha kiigiik yas bilincinin olugmasi, erken 6zellesmenin gergeklesmesi ve
en verimli zamanlarin profesyonellikle degerlendirilmesi, yetenek se¢imi ve
yetenekli sporcu kavraminin etkinligini gliglendirecektir.

Bu calisma, yetenek se¢imi konusunun kuramsal olarak incelenmesi ve
yorumlanmasi amaciyla, literatiir taramasina dayali olarak yapilmistir.

Yetenek Secimi Yayginlasma Siireci

1947°de ABD’de baglayan ve biitin diinyada uygulanmak istenen yetenek
secimi ile aslinda Onemli olan vurgunun, var olan yetenegi yoOnetmek ve
yonlendirmek oldugu ifade edilmeye calisilmistir (Aston ve Morton, 2005).

Bu dogrultuda, iilkemizde yapilmis olan 6nemli projelerden biri Tirk Spor
Vakfi tarafindan yapilan “Sportif Yetenek Aragtirma Metodu (Tirkiye
Uygulamasi)” projesidir. Proje iki evreden olusmustur. 1. asamada; Akdeniz
Oyunlar1 (1979) sporcu kadrosuna alinanlarin viicut profili belirlenmistir. 2.
asamada; Genelkurmay Baskanligi ile is birligi yapilarak, farkli bolgelerde
yasayan 18-20 yas arasi (n: 20.000) gencin, mevcut yetenekleri ve fiziksel
yapilar1 arasindaki iligki incelenmistir. Yapilan incelemede, genglerin yap1 ve
yetenekleri, dogum yerlerine (illere) gore yorumlanmistir.
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Bir diger proje ise, Genglik ve Spordan Sorumlu Devlet Bakanligi’nin Spor
Genel Miidiirliigli ve {Universiteler ile baglattigit “Tiirk Sporunu Yeniden
Yapilandirma” projesidir. Fakat bu proje, istenilen amaca hizmet ve hitap
edemedigi nedeniyle tamamlanmamugtir.

Tirkiye Milli Olimpiyat Komitesi (TMOK) tarafindan, segilen yetenekli
cocuklarin egitilmeleri ve performans sporculart haline gelmeleri konusunda
destek verilmig, sportif anlamda en {ist performansa erigmeleri ve bu
performansin devamlilifinin saglanmasi icin alt yapi c¢alismalar1 yapilmistir.
Boylece, Tiirk milli olimpiyat takimlar olusturulmustur. Her tiirlii saglik,
teknik, teknolojik ve bilimsel donanima sahip olacak sekilde desteklenecek spor
kuliipleri, federasyonlar, okullar, tiniversiteler, sporla ilgili Bilimsel Enstitiiler,
Is adamlar1 dernekleri, medya ve diger ilgili kurum ve kuruluslarla sik1 bir is
birligi i¢cinde calisilmistir. Tiim olimpik spor branglari i¢in gerekli donanima
sahip, egitimli, istekli ve hedefleri olan bir ekip kurulmustur. Hedef,
olimpiyatlara, paralimpik oyunlara ve uluslararasi yarigmalara daha fazla basari
saglayabilecek sporcular yetistirmek olmustur. Bu dogrultuda, olimpiyatlara
katilmasi hedeflenen, yetenekli olan sporcularin segilerek, dnceden belirlenmis
programlar dahilinde yetistirilmesi, performans diizeyinin yiikseltilmesi, egitim
ve sosyo-ekonomik durumlarinin standart hale getirilebilecegi bir uygulama
disiiniilmiis ve Tiirkiye Olimpiyat Hazirlik Merkezi (TOHM) olusturulmasina
karar verilmistir. 2015 yilindan itibaren, alaninda minik, yildiz, geng, biiyiik vb.,
kategorilerde 1., 2., ve 3. olanlar bu merkezlerde ¢aligmalara baglamislardir.

Insanin hem bedensel hem de zihinsel gelisimi igin sporun etkisi dnemlidir
(Akoguz ve ark., 2016). Spor hem bireysel hem de gruplar halinde, sosyal
etkilesimi artirarak, saglik i¢in yapilan fiziksel etkinliklerdir (Eroglu ve Ersoy,
2019; Karayol ve Eroglu, 2020; Murathan, 2018). [nsanin kisiligine de olumlu
etkileri vardir (Danaci, 2008; Yazici ve ark., 2019).

Yetenek Seciminde Zeka Faktorii

Sportif yeteneklerin belirlenmesinde goz ardi edilen 6nemli konulardan biri
zeka unsurudur. Zekanin sabit ve degistirilemez oldugunu belirten eski
anlayiglara karsihk Howard Gardner tarafindan “Coklu Zeka Kurami”
gelistirilmis  ve kalitimla getirilen zeka kapasitesinin gelistirilebilir ve
tyilestirilebilir oldugu belirtilmistir (Armstrong, 2003).

21. ylizyila kadar, insan potansiyelini dogru dl¢tiigii kabul edilen genel zeka
testlerinin (IQ), biiyiik oranda hatali oldugu ileri siiriilmiistiir. Zeka 6l¢iimlerini,
coktan segmeli testler ile kalem ve kagida indirgeyen ydntemlerin, insan
yeteneklerinin ¢ok az bir kismin1 kapsadigini ve geri kalan biiyiik bolimii
Olcemedigi de belirtilmistir (Morrone, 1998).
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Coklu zeka kuramina gore, 6grenmenin nerede, nasil, ne zaman olustugu
onemlidir. Klasik zeka algisina gore insanlarda daha fazla ve birbirinden farkli
zeka alanlarin oldugu savunulmaktadir. Bunun nedeni, her insan birbirinden
farklidir ve farkli diistiniir. Diisiincelerin disavurumu da her insanda farklilik
gosterir (Gardner, 2006; Chongde ve Tsingan, 2003). Ogrenme durumu, ortam
ve psikolojik sartlara gore, tercihe gore, ama¢ ve hedefe gore, ilgi faktoriine
gore, gecmis tecrilbbelere ve Ogrenme gecmisgine gore, giicli ve zayif
yatkinliklara gore degisiklik arz eder (Gardner, 1999).

Sadece 1Q testleri ile zeka 6lgiimii yapilmasinin yeterli olmadigi, tek bir
yontemle Olciilmeyecegi ve bir sayiya indirgenerek ifade edilemeyecegi
vurgulanmistir. Daha c¢ok bir performansta, iiriinde ya da problem c¢6zme
stirecinde sergilenebilecegi belirtilmistir (Kuru, 2001).

Tiirk sporunda, temel yapiy1 giiglendirecek olan egitimin, ¢ocuklarda baskin
olan kinestetik zeka alaninin daha ¢ok Oniinii agmak ve gelistirmekle miimkiin
olacagi diisiiniilmektedir. Bu durum, ilkokul miifredatinda yer alan beden
egitimi dersinin nitelikli iglenmesi ile dogrudan iligkilidir. Kinestetik zeka,
bedensel alginin yiiksek oldugu, hareket ve beden hakimiyetinin 6énemli oldugu
bir zeka alanidir. Ideal bir sporcu ya da sporcu adayimin bu zeka alaminda daha
baskin olacagi beklentisi olugmaktadir. Ciinkii spor zekasi, alana ve hareket
algisma 6zgii hizli karar verme ve uygulamasi becerisi gerektirmektedir. Hizli
ve dogru verilmis kararlar sporda bagariyr getirmektedir. Sporda yapilacak
hamlenin avantaja, sayr almaya ya da dogrudan rakibi baskilamaya yonelik
olmast oOnemli bir taktiksel yaklagimdir. Bu tiir stratejik yaklagimlarin
sergilenebilmesi icin iyi antrene sporcu olmanin yani sira {ist diizey bir teknik
temele ve spor zekasina sahip olmak gereklidir. Pek c¢ok karmasik fiziksel
beceriye yanit verilmesi gereken spor alaninda, giiclii bir zihinsel yapinin ve
bedene dayal baskin zeka alaninin olmasi, her zaman bir adim 6nde olmanin
anahtar1 olacaktir. Bahsedilen durumun daha iyi anlagilabilmesi igin fiziki
uygunluk ve sportif yetenek kavramlarini daha yakindan incelemek
gerekmektedir.

Fiziki uygunluk insanlarin psikolojik ve fiziksel ozelliklerini kapsayan
karmagik bir siirectir. Bu siirecin karmasik olmasmin nedenleri iginde, bazi
Ozelliklerin genetik yoldan ge¢mesi, diger taraftan da egitim esnasinda ¢evreden
etkilenme vardir. Kisinin fiziksel yapisi aileden genetik olarak gelen ve
degisken kanunlarla yonetilen bir siirectir.

Yetenek Secimi ve Beden Egitimi

Baz1 sporcularin ana amaci bir yarismayi kazanmak ya da verimlerini {ist
diizeyde gelistirmek olabilirken, diger sporcularin amaci tekniksel diizeylerini
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ya da biyomotor yetilerini (kondisyonel yetiler) gelistirmek olabilir. Yapilan
sporun gerekleriyle belirlenen 6zel fiziksel gelisimin saglanmasi ve segilen spor
dalinin teknigi lizerinde durulmasi onu kusursuzluga tasimaktadir.

Her spor dalinda oldugu gibi sporcularin fizyolojik parametrelerinin
Olciilmesi ve genel profillerinin belirlenmesi, sporcularin gelisimlerinin
gbzlenmesi agisindan onemlidir. Yiiklenme siddeti ve dinlenme araliklarinin
bilimsel hazirliklarla ifade edildigi antrenman programlar ile temel motorik
ozellikler gelistirilir ve ilgili bransa yonelik fiziksel uygunluk saglanir. Yani,
fizyolojik faktorlerin gelisimi saglanarak fenotipel yapiya ve harekete yansimasi
saglanir.

Genel olarak, spora yatkinligi olan kisilerde, atletik yap1 gostergeleri,
yapilan hareketin bedenle uyumu ve estetigi, sosyal yapidaki hareketlilik,
kendinin farkinda olma ve yeterlilik hissi gibi bir¢cok davranis kendini gosterir.
Yetenegin gozlemlenmesindeki faktorler; kas giicii, koordinasyon, c¢eviklik,
esneklik, 6n gorii, odak, karma hareketlerin koordine edilmesi, ritim, hareket
kontrolii, konum farkindaligi, teknik yeterlilik ya da yatkinliktir (McCloy,
1993).

Beden egitimi alaninda yetenek iizerine literatiir olduk¢a kisithidir. Buna
ornek olarak, Gray ve Plucker, gilincel konular da dahil olmak iizere, atletik
yetenek belirleme ve gelistirme ile ilgili aragtirmalarin ilerlemesinin ve
gelecekteki arastirmalar igin yeni Oneriler sunulmasinin 6nemli oldugunu
belirtmislerdir (Gray ve Plucker, 2010).

G06z Oniinde bulundurulan metodolojiden bagimsiz olarak (yukaridan asagiya
veya asagidan yukariya), beden egitiminin yetenek belirleme ve gelistirmede
olast baglamlardan biri oldugu 6ne siiriilmiistiir (Bailey ve Collins, 2013).
Ciinkii beden egitimi, erken uzmanlagsma ya da iyi bir temelin basartya uzanan
bir basamagi olarak diistiniilmektedir (Bailey ve ark., 2011; DiSanti ve
Erickson, 2019; Morley ve Bailey, 2006; Bloom, 1985; Collins ve ark., 2012;
Cote, 1999).

Yetenek Secimi Modelleri

Geleneksel yetenek belirlemede, geng ve gelismekte olan sporcular igin
donanimli antrenman ortamlarinin olusturulmasi gerektigi bildirilmistir (Gagné,
2013; Subotnik ve ark., 2011). Bu ortamlarin, ¢ocuklarin sporla tanigmast ve
spora erken basglamasi gereken donemlerde hazir bulunmasi, bu dogrultuda
secim ve yonlendirmenin yapilmasi gerekliligi bildirilmistir (Fransen ve ark.,
2012). Bununla birlikte, ¢ocuk ve genglerde, onlara ayrilan oyun saatlerinin
artmasinin, daha fazla motor becerinin devreye girmesine yardimci olacagi da
ifade edilmistir (Deprez ve ark., 2015).
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Secimi yapilan ve devam eden ¢ocuklarda koordinasyon testlerinin diizenli
araliklarla yapilmasi ve gelisimlerinin takip edilmesi, yetenck secme ve
gelistirme programlarinin etkinligini giiclendirmek acisindan 6&nemlidir
(O’Brien ve ark., 2019).

Bar-Or (1975), vyetenegin belirlenmesinde 5 asamadan bahsetmistir.
Belirtilen asamalar;

e 1. asamada, morfolojik, psikolojik, fizyolojik ve performans
parametrelerinin degerlendirilmesi,

e 2. asamada, ilk asama sonuglarinin, ¢ocuklarin biyolojik yasina goére
karsilastirilmast,

e 3. asamada, kisa antrenman zamani sonrasi reaksiyonlarin
degerlendirilmesi,

e 4. asamada, aile spor gegmisinin degerlendirilmesi,

e 5 asamada, ilk dort asamada elde edilen verilere gore performans
tahmini i¢in ¢oklu regresyon analizlerinin yapilmasi ele alinmistir (Bar-Or,
1975).

Gimbel (1976), yetenek secimi i¢in 4 asamali bir model O6nermistir.
Gelistirdigi modelle, 8-9 yaslarindaki ¢ocuklarin, ilerde basarili bir sporcu olup
olamayacaginin tahmin edilebilecegini iddia etmistir. Bu modele gore;

e 1. asamada, performansin altinda yatan morfolojik, fiziksel ve
psikolojik faktorler tanimlanir.

e 2. asamada, bazi parametrelere gore okullardaki ¢ocuklara testler
yapilir.

e 3. agamada, ikinci asamadaki test sonuglarina gére, 12-24 hafta egitim
programi yapilir ve gelisim takip edilir.

e 4. asamada, basarili olmasi beklenen branslar belirlenir ve antrenman
programi uygulanir. Bunun iizerine tahmin yapilarak, kararlar alinir. Kararlar
kesinlik arz etmez. Bu nedenle, gelisim durumuna gore tekrar gozden gegirerek,
stirekli kontrol ve degiskenlik saglanir (Gimbel, 1976).

Geron’un (1978), yetenek segiminde Onerdigi model, Gimbel’in 6nerdigi
modele benzerdir. Modelde, basarili sporcunun profilinin belli bir spora
uyarlanmasi, uzun vadeli arastirmalarla sporda basarili olmak i¢in iligkili
faktorlerin belirlenmesi ve yaslara gore egitim verilerek sonuglarin takip
edilmesi amaglanmaktadir (Geron, 1978).

Federal Almanya Modeli’ nde (1978-1979 egitim Ogretim yilindan beri)
amag, hizli bir sekilde 6grencilerin yiiksek bir performansa erismeleri degil,
Ogretimle birlikte, sosyal ve spor gelisimlerinin saglanmasi, denge ve uyum
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yakalanmasi, birbirini tamamlayan bir felsefe olusturulmasi ele alinmistir.
Almanya’daki spor okullarinda, bilimsel olarak danigmanlik hizmetleri vermek,
iiniversitelerin destegi ile yiiriitiilmektedir. Bu sayede, sporcularin bilimsel
ortamlarda, kondisyonel ve koordinatif ozelliklerinin &lgiilmesi, miisabaka
davraniglarinin  degerlendirilmesi, normlarin olusturulmasi saglanmaktadir
(Karl, 2001).

Montpetit ve Cazorla Modeli (1982), biri Kanadali biri Fransiz olan bu
arastirmacilar, Gimbel Modelini gelistirmisler ve yiiziiciiler tizerinde
denemislerdir. Yetenek seciminde somatotip ve fizyolojik faktorlerin detaylar
incelenerek basar1 tahmin edilmeye calisilmigtir. Yiizme yetenegi belirlemede 2
asamali yol Onerilmistir.

1. asamada, her bransta basarili olan sporcularin profilleri, farkli fizyolojik
faktorler tizerinden hesaplanmustir.

2 asamada ise uzun vadeli aragtirmalarla, bu profilde farkli faktorlerin
degismemesi beklenerek, sabit Olgiilerle gelisim oranlar1 hesaplanmigtir.
Boylelikle performans tahmini yapilarak, sampiyon aday1 yetistirme
hedeflenmistir (Montpetit ve Cazorla, 1982).

Derek Modeli’ nde (1982), yetenek secimine yonelik 3 asamali model
Onerilmistir.

e 1. asamada on sec¢im olarak, c¢ocuklarin saglik kontrolii, egitim
diizeyleri, sosyal becerileri, somatotip ve ¢eviklikleri gozden gegirilmistir.

e 2. asamada, cocuklarin somatotip yapilarina gore hangi brangslara
yatkin olduklar1 kontrol edilip testten gegirilmistir.

e 3. asamada, g¢ocuklar kisa siireli antrenmana katilmis ve bu siirede
cocuklarinantrenmanlara yatkinliklari ve performanslari degerlendirilmistir.

Bu modelin diger modellerden farki, kisa siireli antrenmanlarla ¢ocuklarin
antrenmanlara dayanma kapasitesi ve gelisim diizeylerinin degerlendirilmis
olmasidir. Derek’ e gore, yetenek se¢imi egitimin bir pargasi olarak kabul
edilmelidir. Ayrica, miisabaka ortaminda yapilan sec¢imlerin daha basarili
olacagini da bildirmistir (Derek, 1982).

Harre Modeli’'nde (1982), yetenek segiminin miisabaka ortaminda daha
dogru sonuglar verecegi belirtilmistir. Harre’ye gore ilk yapilacak is, cok sayida
cocugun antrenmana alinmasidir. Antrenman, ¢ocuklarin gelisimini etkileyerek
kendi yeteneklerini ortaya koymalarina zemin hazirlayacaktir. Harre, yetenek
secimini iki asamali olarak ele almustir.

e Genel evre: Bu asamada spor yapmaya yatkin olanlar belirlenir.

e Ozel evre: Bu asamada cocuklar baskin becerilerine gore
siniflandirilir.
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Yetenek sec¢imi, performansta etkili olan faktorlere gore yapilmalidir. Bu
faktorlerin genetikle iyi bir baglantis1 olmasi gerekir. Her kisinin yetenegi ve
6zelligi kendi biyolojik yasina gore degerlendirilmelidir. Yetenek secimi sadece
fiziki yapiya gore yapilmamalidir. Ciinkii bazi psikolojik ve sosyolojik
faktorlerin sporcunun basarili olmasinda daha etkili olabilecegi belirtilmistir
(Harre, 1982).

Russel Modeli (1989), Kanada’da ii¢ asamali olarak onerilmistir.

e 1. asamada, somatotip, motorik, psikolojik ve sosyolojik testler yapilir.

e 2. asamada, milli takimlar diizeyinde, bransa 6zgii testler yapilarak
yeteneklerin belirlenmesi saglanir.

e 3. asamada ise genellikle yetenek se¢imi miisabaka ortaminda yapilir
(Russel, 1989).

Joch Modeli’nde (1990), yetenek se¢imi 7 yasindan sonra tavsiye edilmistir.
Almanya’li arastirmaci, yetenek se¢iminde 4 asamali bir sistem belirlemistir.

e 1. asama, g¢ocuklarm genel fiziksel uygunluklarmi  ve
koordinasyonlarin1 gelistiren aktiviteler igermektedir. Bu asama 2-3 yil
olmalidir.

e 2. asama, yine genel fiziksel aktiviteleri igerir. Fakat bu asamada
antrenmanlar belirli bir brans cercevesinde agirlik kazanir. Bu asama 2 yil
olmalidur.

e 3. asama, belli bir bransa o6zgii beceri antrenmanlarini kapsar. Bu
asamadaki testler ise bransa 6zgii beceriyi 6lgmek i¢in hazirlanir. Bu
asama 2-3 yil olmalidir.

e 4. asama, O6zel bransa yonelik iist diizey antrenmanlari kapsamaktadir
(Joch, 1990).

Bu orneklerden goriilecegi gibi tiim iilkeler, performans anlaminda en tist
diizeyde basar1 i¢in sporcularin seciminden baslayarak, yillar siiren bir egitim
planlamasi ile basariya ulagsmay1 hedeflemektedirler.

Ulkemizde de; Abdullah K&kpinar Kéy-Kent Atletizm Okulu, Enka Spor
Kuliibii Atletizm, Istanbul Atletizm Gelistirme Projesi, Marmara Universitesi
Tiirkiye Milli Olimpiyat Komitesi Projesi, Artun Talay Atmalar Okulu, Naili
Moran Atletizm Egitim Vakfi, Mersin Olimpik Yetenekler Projesi, Genglik
Spor Genel Miidiirliigi Olimpik Sporcu Yetistirme Merkezi, Spor Liseleri,
Sporcu Egitim Merkezleri ve TOHM gibi sporcu se¢gme, yetenek belirleme,
sporcu takibi, yetistirme ve gelistirme hususlarinda destekleyici merkezler ve
projeler oldugu bilinmektedir.

Sporda yetenek se¢imi ve yetenegin belirlenmesi i¢in oOncelikle spor
dallarina ait tiim 6zelliklerin ve bu 6zellikleri olusturabilecek alt parametrelerin
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belirlenmesi gerekir. Uygulamada, diinyanin farkli iilkelerinden alinan bazi test
bataryalari ile yetenek taramasi yapildigi bilinmektedir. Bu test bataryalar ile
elde edilen sporcu verileri, istatistiki derleme ve degerlendirme sonrasi iilkeyi
temsil eden gegerli bir model yapilandirilmasi olduk¢a dnemlidir. Ulusal model
belirleme, antrenorler, sporcular ve konu ile ilgili arastirma-gelistirme yapacak
akademisyenler i¢in uygun bir rehber niteligi tagiyacaktir. Bununla birlikte, bu
tarama modeline dahil olarak secilen sporcularin bilgi bankasi olacak, yeni
verileri ve giincel durumu da takip edilebilecektir.

Sonug olarak, ilkdgretim yillarindan itibaren tesadiifen spor yapan, spora
olan ilgileri sonucu sporla ugrasan basarili gocuklar, alt yap1 hazirlik ve siirekli
takip mekanizmasi olmamasi nedeniyle daha ileri gitme konusunda sikinti
yasamaktadirlar. Gergek bir olimpiyat sampiyonu arayisi igin, bilimsel yetenek
secimi modelleri, performans laboratuvar destegi, fizyolojik takip ve tibbi
destekler, psikolojik, sosyolojik, ekonomik destekler, genel saglik ve beslenme
destekleri gibi Onemli parametrelerin ¢ocukluk cagindan itibaren belirlenen
yeteneklere sunulmasi basarinin temelini olusturacaktir. En 6nemlisi, anlik ve
kisa vadeli beklentiler ya da vazgecisler degil, sabirla islenmis yetenekler yillar
sonra, uzun vadeli, gercek ve tarihi basarilara imza atacaktir. Boylece, gercek
milli kimlige kavusmasi gereken sporcular iilkenin temsilcisi olacak, basari ig¢in
devsirme sporculara bagvurma ihtiyaci son bulacaktir.
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