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Bolum 1

Nostaljik Spor Pazarlamasi

Cahit Akkaya'

Ozet

Nostaljik spor pazarlamasi, gegmisteki spor olaylari, efsanevi sporcular veya
unutulmaz anilar {izerine odaklanarak duygusal baglar olusturmayi amaglayan
bir pazarlama stratejisidir. Nostalji, insanlarin ge¢mise duygusal bir 6zlem
duymast ve ge¢mis deneyimleri hatirlamasi anlamina gelir. Bu nedenle,
spor markalar1 ve organizasyonlari, nostaljik spor pazarlamasini kullanarak,
taraftarlarin ve miigterilerin duygusal baglarini giiglendirmeyi hedefler. Bu
pazarlama stratejisi genellikle retro logolar, klasik forma tasarimlar1 veya
ge¢mis donemlere atifta bulunan 6zel etkinlikler gibi unsurlar kullanir.
Nostaljik spor pazarlamasi, taraftarlarin duygusal baglarini canlandirirken
ayni zamanda markalarin sadik bir miisteri tabant olusturmasina da yardimei
olur. Insanlar, gocukluk amlarmni hatirlatan veya duygusal bir degeri olan
driinlere veya deneyimlere yonlendirildiklerinde genellikle satin alma egilimi
gosterirler. Bu nedenle, nostaljik spor pazarlamasi, markalarin taraftarlarin
duygusal baglarini harekete gegirerek satiglar1 artirmasina ve marka sadakatini
gii¢lendirmesine yardimcr olur. Nostaljik spor pazarlamasi, spor markalart ve
organizasyonlarinin ge¢mise dayali duygusal baglar: kullanarak taraftarlarin ve
miisterilerin ilgisini gekmeyi amaglayan bir pazarlama stratejisidir. Bu strateji
sporun duygusal ve sosyal etkisini vurgularken ayni zamanda markalarin
satiglarini artirmasina ve miisteri sadakatini giiglendirmesine yardimer olur.

1. Pazarlama

Pazarlama; miigteriler, ortaklar ve genel olarak toplum i¢in degeri olan
teklifleri yaratma, iletme, sunma ve degis tokug etme etkinligidir (Isik, 2023).
Bu kavram, hedef kitleye ig ve hizmetlerin tanitimini igermektedir. $engel
(2022)e gore, iirtiniin tiiketiminden dagitimmna hatta tutundurulmasina
kadar olan her agamasinda insan faktorii yer aldigindan dolayi, bu kavram
temelde tiim insanlar1 kapsamaktadir. Dinamik ve siirekli olarak gelisim

1 Ogr. Gor. Canakkale Onsekiz Mart Universitesi, Ayvacik Meslek Yiiksekokulu cahit.akkaya@
comu.edu.tr, 0000-0001-9674-1580
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2 | Nostaljik Spor Pazariamas

gosteren bir kavram olan pazarlamanin temel amaci insanlarin ihtiyaglarini
kargilamaktir. Tek (1990)’e gore insan faaliyetlerinin bir biitiinti olarak goriilen
bu kavramda; iiriin, istek veya faaliyetlerin gereksinimlerinin belirlenmesini
icermektedir. Sengel (2022)’e gore, Ozellikle isletmeler insanlarin istek ve
ihtiyaglarini belirleyebilmek igin pazarlamadan faydalanmaktadirlar.

1.1. Nostalji (Retro) Kavrami

Nostalji kelimesi Yunanca eve doniig anlamina gelen “nostos” ve aci,
Ozlem anlamina gelen “algia” kelimelerinden tiiremistir (Sengel, 2022).
Cevik (2022)’e gore, pazarlama iletisiminin araglarindan biri olan nostalj,
ge¢migteki olumlu duygularin  saglanmasindaki baglanti olarak ifade
edilmektedir. Grebosz ve Pointet (2015)’e gore nostalji, temelde miisterilerin
ya da tiiketicilerin egolarina dokunabilmeyi ve giiglendirmeyi igermektedir.
Her kavramin kendi igerisinde birtakim gesitleri bulundugu gibi nostalji
kavraminin da dogrudan deneyim ve dolayli deneyim olmak iizere toplam
iki tiirti bulunmaktadir. Holak, Havlena ve Matveev (2005)’ne gore
kigilere 6zgii amlarin ya da kiiltiirel etkinliklerin sonucunda meydana gelen
deneyimler dogrudan deneyim olarak ifade edilirken, bireyin arkadaglar1 ya
da ailesinin araciligryla meydana gelen tecriibeler dolayli deneyim olarak
ifade edilmektedir.

1.2. Pazarlama ve Nostalji (Retro) Iliskisi

Sengel (2022)’e gore nostaljinin insanlarin duygularini ve davraniglarin
etkileme giictinii fark eden pazarlamacilar ve marka yoneticileri reklam
stratejilerine hedef kitlesiyle ve markasiyla baglantili olarak yerlestirdikleri
nostaljik ogeler ile farklilik yaratma cabast igerisine girmislerdir. Isletmeler
veya markalar; bazen ger¢ek bazen hayali olarak ge¢gmigle baglar kurup rekabet
arasindan siyrilarak tiiketicilerin goziinde bambagka bir konuma gelmeye
caligan markalar, giiniimiizde sik sik retro pazarlama uygulamalarindan
yararlanmaktadirlar.

Gerek deneyimi gerekse de kiiltiirel bir kavrami ifade eden nostalji
kavraminin baglangici kiginin evine duydugu 6zlem olarak kigisel bir amagla
baglamis olsa da nostaljinin sattiginin farkina varilmasiyla birlikte kamusal
bir deneyim haline gelmistir (Wilson, 2014). Nostaljiye yiiklenen olumlu
anlamlar sayesinde ge¢misteki yagamlar, aligkanhklar, Griinler ve kiiltiirel
ozellikler bugiine kiyasla daha ideal olarak goriilmektedir (Aydin-Oztiirk,
2015).

Sengel (2022)’e gore tiiketicilerin satin alma davraniglarini gekillendirme
potansiyeline sahip olmasi, markaya veya iirline dair algiyr ve imaj
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giiglendirebilmesi, insanlarin ge¢mise duyduklari 6zlemi giderme araci
olarak iirtinii veya hizmeti kullanmak istemesi gibi olas1 avantajlar1 yiiziinden
nostalji pazarlamasi veya diger bir degisle retro pazarlama postmodern
cagda markalar i¢in 6nem arz eden bir kavramdir. Nostalji pazarlamasi
belirsizlik ve endise durumlarinda bizleri daha basit, bildigimiz, mutlu
oldugumuz zamanlara gotiiriir ve bize rahatlik verir (Wilkinson, 2021).
Nostalji pazarlamasinin 6ziinde tiiketicilerin gegmisin olumlu deneyimlerine
geri donmelerine olanak saglamak, iiriiniin kendisine veya iiriine yonelik
nostaljik pazarlama mesajlarina maruz kalarak olumlu duygular yaratmak
bulunmaktadir (Ju, Kim, Chang ve Bluck, 2016). Markalar, iiriinlerini ve
hizmetlerini daha ¢ok sattirmak igin nostaljiye yonelmis, tiiketim araci olarak
nostaljiyi kullanmuglardir (Sengel, 2022).

1.3. Spor

Latince deportere ve disportere kelimelerinden tiireyen ve ilerleyen
zamanlarda disport kelimesine doniigen spor kavrami, Tiirk¢e’de dagitmak
ve bribirinden ayrigtirmak gibi anlamlara gelmektedir. Siileymanogullar
(2021)’na gore spor, toplumlarin bir¢ok 6zelligini ortaya ¢ikartan 6nemli
bir ara¢ olarak goriilmektedir. Giiniimiizde spor kelimesi genel anlam
bakimindan insanlarin giinliik yogun ve rutin iglerinden siyrilip stres atma,
kendine zaman ayirma, fiziksel gelisgimlerini saglama gibi farkli amaglarla
gergeklestirdikleri etkinlikler biitiiniidiir (Semerci 2020).

Spor kavram olarak, belirli kurallar iginde rekabet edip bu rekabetten
dstiin ayrilma, yarigma ve etkinlik sirasinda bireyde heyecan olusturma,
beden ve ruh saghigini olumlu yonde etkileme ve bireysel, fiziki ve psikolojik
giiciin tam anlamiyla ortaya ¢ikmasi i¢in ortaya koyulan yogun cabalar
biitiiniidiir geklinde tanimlanmaktadir (Kat, 2009). Arat (2023)a gore
bu kavram yagamin dinamik derinligi olarak goriilmektedir. Kisacas: spor,
yagamin ayrilmaz bir pargasidir.

1.3.1. Spor Pazarlamasi

Spor pazarlamasi, spor tiiketicilerinin ihtiyag ve isteklerini degigim
stiregleri yoluyla kargilamak igin tasarlanmig tiim faaliyetlerden olugur
(Ustiin, 2023). Spor pazarlamast iki ana itici giig gelistirmistir: spor iiriinleri
ve hizmetlerinin dogrudan spor tiiketicilerine pazarlanmasi ve sporun
ozelliklerine gore ortakliklar ve promosyonlar kullanilarak diger tiiketici
ve endiistriyel {irlin veya hizmetlerin pazarlanmasidir (Mullin, Hardy ve
Sutton, 2014). Spor iiriinleri ve hizmetlerinin dogrudan spor tiiketicilerine
pazarlanmasi, diger sanayi iriinleri ve hizmetlerinin spor promosyonlari
kullanilarak pazarlanmasi olarak tanimlanmaktadir (Argan ve Katirci, 2018).
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Spor pazarlamasi genel pazarlama kapsaminda degerlendirildiginde oldukga
yeni bir alan olmasina kargin, ticari alanda faaliyet gosteren girigimcilerin
antik olimpiyat donemlerinden beri kazang saglamak amaciyla kullandig:
bir alandir (Ekmek¢i ve Ekmekgi, 2009). Eryilmaz (2022)a gore; spor
pazarlamasi kavramui ilk kez 1978 yilinda Advertising Age Magazin tarafindan
kullanilmugtir. Dergi bu kavramu tiiketici faaliyetlerini ve endiistriyel tiriinleri
ve hizmet pazarlamasinda giderek artan bir tamitim araci olan sporun
kullanilmasini tarif etmek amaciyla kullanmistir (Argan ve Katirel, 2002).
Kisacas1 bu pazarlama tiirii spor ile ilgili olan iiriinlerin ve hizmetlerin
pazarlanmasini kapsamaktadir.

1.3.2. Sporda Retro Pazarlama

Son 20 yidir Retro pazarlama kavramim inceleyen aragtirmacilar,
bireylerin nostaljik tirlinlere kargt gostermig oldugu ilginin artigin “fin de
siecle” etkisine baglamuglardir (Scola ve Gordoni 2018). “fin de siecle ethisi”
Kahyaoglu (2019)°gore, belirli bir donemin sonunda meydana gelen ve
devamsizhigy igeren deneyimler ile ilgili bireyler {izerinde meydana gelen
kiiltiirel kaygilar1 ifade etmek i¢in kullaniimaktadur.

Retro pazarlama kavrami spor endiistrisi agisindan diigiiniildiigiinde,
bu pazarlama tiiriiniin spor alaninda gerek takimlar gerekse de liglerde
pazarlama yontemi olarak kullanilmaktadir. Kahyaoglu  (2019)’na
gore bu durum sporun igerisinde yer alan neredeyse tiim unsurlarin
giiniimiizde genel olarak pazarlama stratejilerinin igerisinde yer aliyor
olmasindan kaynaklanmaktadir. Retro pazarlama agisindan spor kuliipleri
diisiiniildiigiinde; eski donemlerden kalma formalarin, logolarin giintimiizde
tekrar ortaya ¢ikmasi bu kavram 6rnek olarak gosterilebilir. Eski (2022)’ye
gore; hangi sektorden olursa olsun, bir iiriiniin retro olarak iiretilebilmesi
igin, o markanin ya da iiriiniin kendisinin kiilt olmasi, igerisinde nostaljik
ogeler barindirmasi ve ikonik olmasi, diger bir ifadeyle belirli bir doneme
damgasin1 vurmug ve tiiketicilerin zihninde kalict bir etki birakmig olmasi
gerekmektedir. Eski (2022) tarafindan ifade edilen bu durum sporda retro
pazarlama ele alindiginda; takimlar ge¢gmiglerini hayran kitlelerine hatirlatarak
boylelikle taraftarin takima olan sadakatini de olumlu yonde etkiler. Cevik
(2022)’e gore; sporda Retro pazarlamasinin kullanim nedeni olarak, gegmisi
animsatan formalarin, hayranlarinin satin almasi igin yeni bir liriin ¢izgisi
olusturmasindan kaynaklandig: ifade edilmektedir.

Spor alaninda kullanilan Retro pazarlama ornekleri ve bu orneklerin
resimleri tablo 1’de sunulmustur.
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Tablo 1. Spor Alanmdn Retro Pazariama Ornekleri

Resim 1. NFL Tokunlarmda Retvo Pazaviama ~ NFL takimlarin ekip salonlarini
' miizelere gevirerek taraftarlarina
oy takimin gegmig basarilarini

hatirlatmakair.

‘The Neville Museom in Green Bay is temporarily holding Packer Hall of Fame items;
including posters from a Chicego game. Lo Justios ior The New York Times
Kaynak: Belson, 2014.

Resim 2. Nike Micheal Jordan XL Ayakkab: Nike gibi markalar, tiiketicilerine
sembolik, fonksiyonel ve
deneyimsel faydalar saglayarak
konumlandirma stratejilerini
gergeklestirmektedirler.

Nike’in Michael Jordan XL spor
ayakkabilar Brown ve digerleri
(2003)’ne gore 1950’1 yillarin
ritya ayakkabist olarak pazarlama
alaninda sik¢a kullanilmaktadir.

Kaynak: Ntv, Spor: 2021

Resim 3. Under Avmour Ornegi Under Armour, Amerikan Kolej
Takimlarindan olan 12 takimin
yillar 6nce giydigi formalart
yeniden tasarlamustir. Ozellikle de
lig tarihinin 150. y1l dontimiinii
kutlamak ve egsiz kiiltiirel tutkuyu
yeniden hatirlatmak istenmistir.
Bu formalar, 6grencilerin yani
sporcularin en iist diizeyde

rekabet edebilmelerini saglamak
igin {retilmistir. Ayn1 zamanda
Kaynak: Under Avmour;, 2019 formalar, yenilikgi teknolojinin
imkénlarindan yararlanilarak
meydana getirilmistir (Under
Armour, 2019; Cevik, 2022).
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Spor pazarlamasinda retro pazarlama yontemi siklikla kullanilmaktadir
(Sclola ve Gordon, 2018). Bu duruma o6rnek olarak; takimlarin nostajik
tiniformalarinin giiniimiiz donemine yeniden ortaya ¢ikarmalar1 gosterilebilir.
Bu durum Tirkiye agisindan ele alindiginda Galatasaray Spor kuliibiiniin
100. Y1l anisina tiretmis olduklar1 “1908” serisi 6rnek olarak gosterilebilir
(Gevik, 2022).

Gegmig ile bag kuran iiriinler, formalar ve logolar, retro pazarlamanin
en yaygin kullanimi gibi goriinmektedir. Bunun nedeni de gegmisi
animsatan formalarin, hayranlarinin satin almasi igin yeni bir liriin ¢izgisi
olugturmasindan  kaynaklanmaktadir. Ekiplerin veya takimlarin retro
pazarlamay: g6z 6niinde bulundurarak kullandiklari ok sayida gesitli yollar
vardir. Ornegin; genellikle geri doniis formalari kullanan, hayranlarini farkls
bir ¢agdaymug gibi giyinmeye tesvik eden ve saatini ge¢mise gevir diyerek
kitlelerini etkilemeye galigan Seattle Mariners ve yaz kolej ekibi Eau Claire
Express, 2015 ve 2016 sezonlarinda ge¢miglerini animsatmaya galigmuglardir
(Scola ve Gordon, 2018)

Scola ve Gordon (2018)’a gore sporda retro pazarlamasina yonelik yapmig
olduklar1 aragtirmada bu pazarlama yonteminin bes uygulama alaninin
bulundugunu ifade etmiglerdir. Scola ve Gordon (2018)’a gore bunlar; gekil
1’de verilmigstir.

Sporda Retro Pazarlamanin Bes Uygulama Alam

Lisansh Criin
San Sergileri Mekan Oyun Giinii Reklam
* Retro Merkezli * Takmn Omur Tanttum  Geleneksel Reklam
Spor Uriinleri Listesi + Esantiyonlar Insurlan
Déniim noktalarm
* Retro Takm * Tarihsel * Temah .-
Uriinleri Sergiler/Filmler oyunlar/etkinfikler van Kampany

Sekil 1. Sporda Retro pazaviamanmn wygulama alanlarina

Kaynak: Scola ve Gordon, 2018



Cahit Akkayn | 7

1.4. Sporda Retro Pazarlamanin Uygulama Alanlar1

Imaj (Imagery): Imaj, Fransizca mengeli bir sozciik olup “image”
sozcligiinii ifade eder (Tikves, 2003). Bir hedef kitlenin, verilmeye
caligilan veya var olan bir olguyu, kafasinda nasil canlandirdigidir yani
kigilerin izlenimlerini ¢agrigtirmaktadir imaj (Dereli ve Baykasoglu, 2007).
Marangoz (2006)’a gore imaj, algilama ve tepki stireci olarak goriilmektedir.
Marka imaj1 olarak agiklanan kavram, “alicilarin mal ve hizmetler ile ilgili
tutumlarint igerir. Uriin kisiligi, duygular ve zihinde olusan diisiinceler
gibi tiim kimliklendirici faktorleri kapsayacak bigimde {irlin ve hizmetin
algilanmasidir. Akcan (2023)’a gore iirtin imaji; daha ¢ok belli bir iiriin
kiimesine yonelik tiiketicilerin tavir ve fikirlerini ifade etmeye caligirken,
marka imaj1 ise daha ¢ok bir {irtin kiimesi i¢inde yer alan markaya ekstra
onem ve yarar saglayan ogelerin tamamim kapsamaktadir. Takimlarin yani
sira retro pazarlamanin en sik kullanildigr yerlerden bir tanesi de spor
markalarinin ortaya ¢ikardigy tirtinlerdir. Spor endiistrisi igerisinde yer
alan koklii markalar retro pazarlamay1 kullanmaktadir. Alvesson (1990)’a
gore takim imaji kavrami; bireyin tutmug oldugu takima karst izlenimini
nitelemektedir. Toplum igerisinde sporun yayginlagmasinda spor kuliipleri
olduk¢a 6nemli rol oynamaktadir. Bu noktada kuliiplerin, taraftarlarinin
birtakim istek ve ihtiyaglarini kargilamalari gerekmektedir. Goymen (2001)’e
gore, spor kuliiplerinin varliklarini siirdiirebilmeleri i¢in hem gelir elde
etmeleri hem de kendilerini gelistirmeleri gerekmektedir.

Marka Imaji: Marka imaji kavramu, tiiketici ve taraftarlarin satin alma
kisminda 6nemli bir rol oynamaktadir. Hizmeti yapan veya {irlinii iireten
isletme veya kuliiplerin marka imaji bu gekilde kendini gostermektedir
(Yilmaz, 2021). Marka imajinda marka ile sloganin birbiriyle 6zdelesmig
olmas gerektigi diisiiniilmektedir. Nike markasimn “Just Do It” slogani
Yiiksel (2010)’e gore performans, yetenek, kendine kargt sorumlu olma gibi
cagrigimlari i¢ermektedir. Buna gore marka tarafindan olusturulan slogan
ile marka birbirini iyi bir gekilde temsil etmelidir (Yiiksel, 2010; Kahyaoglu
2019).
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LOGO EVOLUTION

B IF RERDN SFORTS

1964 1972 1978 1985 Present

Resim 4. Nike Logosunun Yilan Yila Degisimi
Kaynak: Besartibir (2020)

Retro pazarlamasi bir noktada eskiye doniisii ifade etmektedir. Bu
kapsamda Resim 4 incelendiginde Nike markas: tarafindan kullanilan
logonun vyillar igerisindeki degigimi goriilmektedir. Resim 4’e gore her ne
kadar beginci siradaki logo giiniimiizde kullaniliyor olarak goriinse de Nike
1978 ve 1985 yillarindaki logolarda giiniimiizde retro pazarlama kapsaminda
kullanmaktadr.

Retro Pazarlamada Lisanshi Uriin Satisi: Spor iiriinlerine olan
ilginin artmas1 sadece spor kuliiplerini degil aym1 zamanda spor digi
diger sektorlerinde ilgisini ¢ekmektedir. Ozellikle son yillarda literatiirde
spor endiistrisinin geligmesiyle lisansh iirlin satin alma konusuna iligkin
aragtirmalarin artmasini saglamugtir. Kuliipler ana gelirleri olan stadyum bilet
satiglar;, medya, reklam ve sponsorluk anlagmalarinin yani sira lisansh {iriin
pazarinda da yatirim yapip uzmanlagma yoluna gitmektedirler. Gerek spor
ligleri gerekse de takimlar internet araciliyla retro tirtinlerini tanitmaktadirlar
(Gevik, 2022). Scola ve Gordon (2018)’a gére Ingiltere Premier Liginde yer
alan futbol takimlarinin resmi forma tedarikgisi, retro adin1 verdikleri futbola
ait olan egyalar igin magazalarinda bir boliim olusturmuslardir.

Mekan Pazarlamasi: Bu pazarlama tiri  spor agisindan
degerlendirildiginde gerek stadyumlarin gerekse de spor kuliiplerinin
igerisinde yer alan bazi alanlarda kendisini gostermektedir. Spor kuliipleri
ya da takimlar ge¢miste elde etmis olduklar1 basarilart bu stadyumlarda
kullanmaktadirlar. Bu alanlar igerisinde yer alan unsurlar sayesinde takim
igerisinde bulunan oyuncular hatirlanmaktadir. Tiirkiye’de de ¢ biiyiikler
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olarak adlandirilan Galatasaray, Fenerbahg¢e ve Besiktas spor kuliiplerinin
miizelerinde tarihi gorseller, videolar; eski donem formalari, eldivenler,
ayakkabilar ve kuruluglarindan giiniimiize kadar kazandiklar1 kupalarin bir
kismi yer almaktadir (Kahyaoglu, 2019).

Gameday Promotions (Oyun Giinii Promosyonlari): Kahyaoglu
(2019)’na gore her bir bireyin satin alma davranis1 farklilik gostermektedir.
Boylelikle igletmeler bireylerin istek ve ihtiyaglarini kargilamada birtakim
zorluklar yagamaktadirlar. Meydana gelen bu zorlugun giderilmesinde cift
yonlii iletisim olduk¢a 6nemli rol oynamaktadir. Boylelikle firmalar tiiketici
hakkinda bilgi edinerek, tirtiniin tutundurmasiyla ile ilgili birtakim galigmalar
yapmaktadirlar (Korkmaz, 1996).

Reklam: Spor, biiyiik kitlelerin ilgisini kazanabilmig hem toplumsal hem
de evrensel bir olgudur. Bu 6zelligi dolayist ile spor gerek kendi sektorii ile
gerekse de kendisi ile alakast olmayan firmalarin tutundurma faaliyetlerini
yuriitiirken kullandiklar1 bir arag durumundadir. Spor ile dogrudan baglantili
olan spor ekipmani iireten firmalar ve sirketler, toplumun yakin markaja
aldigi bu olgudan yararlanmayr arzulamaktadir. Bu firmalar, Griinlerini
daha kolay bir big¢imde satabilmek igin topluma mal olmus sporcular
reklamlarinda kullanmakta ve bu popiiler sporcularin kullandig iiriinlerin
bagarilarina direkt etkisi oldugu imaj1 vermektedir (Sunay ve Balci, 2003).
Argan ve Katirc1 (2015)’ya gore reklam sayesinde; tiiketicilerin spor ile ilgili
faaliyetlere gerek katilim saglamasmna ve boylelikle ilgili Giriiniin satigina
katkilar saglamaktadur.

Sonug

Pazarlama aragtirmacilari son 20 yilda retro pazarlama ile ilgili faaliyetleri
incelemislerdir. Gergeklestirilen bu ¢aligmalarda; tiiketicilerin iriinlere
yogun bir sekilde bagimli olmasinin nedeninin geg¢mis yillardaki nostaljiye
bagl oldugunu saptamuglardir. (Stern, 1992). Scola ve Gordon (2018)’a
gore sporda retro pazarlama; eskiye ait olan sportif unsurlarin giiniimiiz
teknolojisi ile birlestirilerek tiiketicilere sunulmasini igermektedir. Pazarlama
yontemi olarak ifade edilen bu yontem, 6zellikle spor alaninda gerek takimlar
gerek ligler gerekse de markalarin tarafinda sik¢a kullanilan bir yontemdir.
Ozellikle takimlar sporda retro pazarlamay1 gegmise doniik formalarini ve
logolarin1 yeniden tasarlayarak kullanarak uzun vadede kullanmaktadirlar
(Coakley ve Pike, 2009; Mullin, Hardy ve Sutton, 2014).

Spor iiriinlerinin iyi bir sekilde pazarlanabilmesi igin de taraftarlarin ya
da tiiketicilerin tutkularinin neler oldugu ve bu tutkularin nasil gelistirilecegi
hakkinda diigiiniilmesi gerekmektedir (Hoye, Smith, Nicholson ve Stewart,
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2018). Ciinkii spor etkinlikleri geleneksel mal ve hizmetlerden farkhdur.
Spor olaylarinda es zamanl olarak iiretim ve tiiketim oldugu igin tiiketicilere
gesitli deneyimler sunmaktadir (DeSensi ve Rosenberg, 2003).

Retro pazarlamada 6zellikle takimlar i¢in mekan faktorii gok 6nemlidir.
Clinkii her takim i¢in kullandiklar1 sahalar, salonlar ya da alanlar tarihin
vagatilabilmesi igin egsiz bir se¢im olarak goriilmektedir. Mekanlarinda yer
alan unsurlarin baginda ise tarihsel goriintiiler, tesisin yasi, tasarim ozellikleri
ve etkinlik ge¢misleri yer almaktadir (Scola ve Gordon, 2018). Ayrica spor
etkinliklerinde olabildigince tamitim yapmak tiiketicileri olumlu anlamda
etkilemekte ve satin almak igin harekete gegirmektedir.
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Bolim 2

Kripto Para ve Spor Iliskisi

Ferhat Aktag'

Ozet

Kripto para ve spor arasinda gesitli iliskiler bulunmaktadir. Kripto para
birimleri, spor diinyasinda sponsorluk ve reklam firsatlar1 sunarak 6nemli bir
rol oynamaktadir. Spor takimlari, kripto para sirketleriyle anlagmalar yaparak
forma reklamlarinda veya stadyum isim haklarinda kripto para sirketlerinin
markalarim sergileyebilirler. Ayrica, kripto para birimleri spor etkinliklerinin
bilet satiglarinda da kullanilabilmektedir. Baz1 spor organizasyonlari, kripto
para birimleriyle bilet satin alma ve 6deme imkani sunarak, kullanicilarin
daha hizli ve kolay bir sekilde biletlerini temin etmelerini saglayabilirler.
NFT’ler (Non-Fungible Token), kripto para birimleriyle popiilerlik kazanan
bir konudur ve spor diinyasinda da biiyiik ilgi gérmektedir. Baz1 ¢evrimigi
bahis platformlari, kripto para birimlerini kabul ederek, kullanicilarin
anonimliklerini korumasini ve hizli iglem yapmalarini saglayabilirler. Unlii
sporcularin kripto para yatirimlartyla ilgili agiklamalar1 veya sosyal medya
tizerinden kripto para birimlerini desteklemeleri, kripto para sektoriinde ilgi
ve bilinirlik olugturabilir. Kripto para ve spor arasindaki iligki, spor diinyasina
yeni firsatlar ve finansal yenilikler getirebilirken, ayni zamanda riskleri ve
belirsizlikleri de beraberinde getirebilir. Ancak, bu iliskinin gelecekte daha da
gelismesi ve spor endiistrisinde daha fazla etkilesim saglamasi beklenmektedir.

1. Kripto Para Kavrami

Paranin ge¢misi, uzun bir ge¢mige sahiptir ve temelde borg-alacak iliskisine
dayanan giiven iligkisiyle iliskilendirilebilir (Dilek, 2018). Can (2023)’a
gore; Insanlar eski zamanlarda ihtiyaglarim takas yontemiyle kargilarken, bu
takas iligkisi para kavraminin temelini olugturmustur. Teknolojik gelismelerle
birlikte para da doniigiim gegirmis ve madeni para, kagit para ve son olarak
dijital para gibi farkl tiirler ortaya ¢ikmistir.

1 Ogr. Gor. Ganakkale Onsekiz Mart Universitesi, Yenice Meslek Yiiksekokulu ferhataktas@
comu.edu.tr, 0000-0003-0010-5876
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Kripto paralar, son yillarda biiyiik ilgi goren ve 1998-2009 yillart
arasinda birgok ¢aligmaya konu olan djjital varliklardir (Can, 2023). Kripto
para terimiyle akla ilk gelen kripto para birimi olan Bitcoin, 2008 yilinda
Nakamoto tarafindan yaymlanan bir makale ile ortaya ¢tkmugtir (Nakamoto,
2008). Ancak, kripto paralarin ilk ortaya ¢ikis1 sadece bu makaleye dayanarak
degerlendirilemez. Daha 6ncesinde de kripto para galigmalarinin yapildig:
bilinmektedir. Sinirli kaynaklardan dolayi, bir¢ogumuz ig¢in Nakamoto’nun
yaymladigi makale ilk olarak kabul edilmektedir. Can (2023)’a gore; kripto
paralarin temel fikri, merkezi otoriteye bagl olmadan daha giivenli iglemler
gergeklestirebilme diigiincesidir. Ayrica kripto paralarin herkes tarafindan
erigilebilir ve stirekli olarak kayit altina alinabilen bir sistem iizerine inga
edilmesi hedeflenmektedir. Bu kripto paralar, madenciler tarafindan iiretilip
blok zinciri (blockchain) sistemi iizerine kaydedilir ve ciizdanlarda saklanir
(Sak, 2021). Bu sistem, herkesin erigebildigi ve merkezi bir otoritenin
denetimine tabi olmayan bir yapiya sahiptir.

Kripto paralar, 6demelerin online olarak herhangi bir kuruma ihtiyag
duyulmadan yapilmasini saglayarak merkezi bir denetim gereksinimini
ortadan kaldirir (Sahin ve Bulut, 2020: 494). Bu yapida, degistirilemez
ve diizenlenemez olan kayitlar, sonraki bloklar tizerinde etkilenmeksizin
kaydedilir. Bu 6zellikler, geleneksel sistemlere duyulan giivensizlige alternatif
olarak gortilen bir sistem saglar (Carkacioglu, 2016). Ayrica, kripto paralarin
islem masraflarinin diigiik olmasi, kripto paralar1 ve kripto para platformlarini
daha cazip hale getirir.

1.2. Kripto Paralarin Baglica Ozellikleri

Kripto paralarin farkl: tiretim amaglarina ve 6zelliklerine sahip olmalarina
ragmen, ortak Ozellikleri, avantajlar1 ve dezavantajlar1 bulunmaktadur.
Kripto paralar, dijital veriler olarak var olan ve para ozelliklerine sahip
birimlerdir (Giinay ve Kargi, 2018). Bankacilik sistemlerindeki paralardan
farkli olarak, merkezi bir otoriteye bagh olmadiklar: igin dikkate deger bir
ozellige sahiptirler (Kripto Para Aragtirma Raporu, 2020). Kripto paralar,
altin gibi degerleri dalgalanan ve arz-talep dengesine bagl olan bir varhik
sinifidir (Cetinkaya, 2018). Anonimlik saglayan ve dagitik bir sistemle takip
edilen hesap kayitlar1 da kripto paralarin ortak ozelliklerindendir (Cetinkaya,
2018).

Kripto paralarin ¢ogunda bulunan bazi ortak ozellikler ise gunlardir
(Sonmez, 2014);

* Smnirh kullanim ve kabul edilme alanlarina sahip olmalari,

* Madencilik yoluyla iiretilmeleri,
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* Dijital ortamlarda hazirlanip kullanilmalari,
* Bilgisayar ortaminda matematiksel algoritmalarla tasarlanmig olmalari.

Aymi zamanda, kripto paralarin avantajlar1 ve dezavantajlar1 da ortaktir.
Her ne kadar iiretim amaglar1 ve oOzellikleri farkli olsa da kullanimlar:
sonucunda ortaya ¢ikan avantajlar ve dezavantajlar benzerlik gosterir. Bunlar
arasinda (Sonmez, 2014):

* Merkezi bir otoriteye bagli olmamalari sayesinde daha hizli ve maliyet
agisindan daha diistik islemler yapilabilmesi,

* Degerlerinin arz-talep faktorlerine bagh olarak degisebilmesi,

* Herhangi bir devlete veya merkezi otoriteye bagli olmamalar1 ve
merkez bankalarinin miidahalelerinden etkilenmemeleri,

* Kullanicilar tizerinde daha giivenli bir izlenim birakmalari ve finansal
ozgiirliik saglamalar1 yer almaktadir.

Ancak, kripto paralarin dezavantajlar1 da goz 6niinde bulundurulmalidir.
Ornegin, kirlgan bir degere sahip olmalar;, yasa dist kullammlarin
onlenememesi ve kullanim alanlarinin kisith olmasi gibi dezavantajlar
bulunmaktadir.

1.3. Kripto Para Cesitleri

Adigozel (2023)’e gore; kripto paralara olan ilgi stirekli olarak artmaktadir.
Kripto paralar, diinya genelinde giderek yayginlasan, higbir devlet, sirket
veya otorite tarafindan kontrol edilemeyen, merkezi olmayan bir para sistemi
olarak bilinir ve kriptoloji bilimini kullanarak matematiksel temelli sifrelenmig
dijital ve sanal bir para birimidir. Kriptoloji, sifreleme bilimidir ve kripto
paralar belirli sifreler kullanilarak sanal ctizdanlara yerlestirilip ¢ikarilabilir
ve kullanilabilir. Bu sayede bireyler bu paralar araciligiyla gergek harcamalar
yapabilir ve kazang saglayabilirler. Kripto paralarin degeri, kullanicilarin onu
bir takas arac1 veya emtia olarak kabul etmeleri sonucunda piyasa kogullarina
gore anlik olarak belirlenir. $u ana kadar en bagarili kripto para birimi olan
Bitcoin, fintech sirketlerinin hedefleriyle paraleldir, yani iglem maliyetlerini
diigiirmeyi amaglar ve finansal aracilara olan ihtiyaci tamamen ortadan
kaldirmay1 hedefler (Aksoy, 2018). Kripto para diinyasinda birgok farkli
gesit ve tiir bulunmaktadir. Bunlardan bazilari ise su sekilde siralanabilir;

1. Bitcoin (BTC): Bitcoin, 2009 yilinda ortaya g¢ikan ve kripto para
diinyasinin en taninmig birimidir. Ilk ve en biiyiik kripto para birimi

olan Bitcoin, merkezi olmayan bir sistem iizerinde ¢aligir ve blok
zinciri teknolojisini kullanur.



18 | Kripto Para ve Spor Iliskisi

2. Ethereum (ETH): Ethereum, 2015 yilinda piyasaya siiriilen bir
kripto para birimidir. Ethereum, akilli sozlesmelerin ve merkezi

olmayan uygulamalarin (DApps) gelistirilmesi igin bir platform olarak
kullanilir.

3. Ripple (XRP): Ripple, 2012 yilinda gelistirilen bir kripto para

birimidir. Finansal kurumlar arasinda hizli ve diigitk maliyetli para

transferlerini kolaylastirmak amaciyla kullanilir.

4. Litecoin (LTC): Litecoin, 2011 yilinda olusturulan bir kripto para

birimidir. Bitcoin’e benzer 6zelliklere sahip olan Litecoin, daha hizlh
blok olusturma siireleri ve farkli bir kripto algoritma kullanmasryla
ayurt edilir.

5. Cardano (ADA): Cardano, 2017 yilinda piyasaya siiriilen bir blok
zinciri platformu ve kripto para birimidir. Cardano, akilli s6zlesmelerin
ve merkezi olmayan uygulamalarin geligtirilmesi igin glivenlik odakli
bir yaklagim benimser.

6. Polkadot (DOT): Polkadot, 2020 yilinda baglatilan bir blok zinciri
platformudur. Polkadot, farkli blok zincirlerini birbirine baglama ve
iletisim kurma yetenegine sahiptir, boylece daha genis bir blok zinciri
ckosistemi olugturmay1 amaglar.

7. Binance Coin (BNB): Binance Coin, Binance kripto para borsasinin
kendi kripto para birimidir. BNB, Binance platformunda ticaret
tcretlerini 6demek, token satin almak veya kripto para birimleri
arasinda iglem yapmak i¢in kullanilabilir.

8. Chainlink (LINK): Chainlink, akilli stzlesmelerin gergek diinya
verileriyle etkilesimini saglamak igin bir blok zinciri agidir. Chainlink
tokeni (LINK), bu agin isleyisini desteklemek i¢in kullanilir.

1.4. Tiirkiye’de Kripto Para Piyasas1 ve Diizenlemeleri

Tiirkiye’de kripto paralar, son yillarda giderek popiilerlik kazanmistir.
Kripto para birimleri, Tirkiye’deki bireyler ve sirketler arasinda gesitli
kullanim alanlar1 bulmustur. Ancak, Tiirkiye’deki kripto para piyasast ve
diizenlemeleri hakkinda bazi 6nemli noktalar bulunmaktadir. Bunlardan
bazilar1 su sekilde siralanabilir;

1. Yasal durum: Tiirkiye’de kripto paralarin yasal statiisii net degildir.
Heniiz resmi bir kripto para diizenlemesi bulunmamaktadir. Ttrkiye
Cumhuriyet Merkez Bankast (TCMB) tarafindan 2017 yilinda
yaymmlanan bir duyuru ile kripto paralarin elektronik para olarak
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kabul edilmedigi belirtilmistir. Ancak, kripto paralarin kullanimi ve
ticareti Tiirkiye’de yaygindir.

2. Vergilendirme: Tirkiye’de kripto para iglemleri vergiye tabi
tutulmaktadir. Gelir Vergisi Kanunu’na gore, kripto para alim-satim
islemlerinden elde edilen kazanglar vergilendirilmektedir. Kripto
para alim-satimi1 yapan kisilerin bu iglemleri beyan etmeleri ve vergi
odemeleri gerekmektedir.

3. Diizenleme ¢abalari: Tiirkiye’de kripto para diizenlemeleri iizerine
caligmalar yiiriitiilmektedir. 2020 yilinda kabul edilen Elektronik Para

Kuruluglar1 Kanunu ile kripto para hizmet saglayicilarina yonelik
diizenlemeler getirilmistir. Ayrica, Tiirkiye Sermaye Piyasalar1 Birligi
(TSPB) tarafindan kripto para borsalarinin denetimi ve diizenlemesi
igin Oneriler sunulmustur.

4. Yatirim ve ticaret: Tiirkiye’deki bireyler ve sirketler kripto paralara
yatirnm yapmakta ve kripto para borsalarinda ticaret yapmaktadir.
Tiirkiye’de birgok kripto para borsast bulunmaktadir ve bu borsalar
Tiirk lirast ile kripto para alim-satimi imkani saglamaktadir.

5. Riskler ve uyarilar: Kripto para piyasas: diisiik diizeyde diizenlenmis
bir alandir ve yatirnmcilar igin riskler igermektedir. Kripto para
fiyatlar1 oldukg¢a belirsiz olabilir ve yatirimcilarin dikkatli olmalart
gerekmektedir. Ayrica, kripto para borsalarinin giivenlik 6nlemleri,
lisans durumu ve kullanict verilerinin korunmasi gibi konular da
dikkate alinmalidir.

Tiirkiye’de kripto para kullanimi ve ticareti yaygimlagmug olsa da yasal
durum ve diizenlemeler heniiz net degildir. Kripto para yatirrmi yapmak
veya ticaret yapmak isteyen bireylerin, riskleri ve yasal konular1 dikkate alarak
dikkatli bir sekilde hareket etmeleri 6nerilmektedir.

1.5. Kripto Paralar ve Spor Sektorii

Tiirkeli (2023)’ne gore; teknolojinin ilerlemesiyle birlikte dijital pazarlama
alanina doniigen siiregte para da degisime ugramugtir. Bu ekonomik alandaki
en onemli teknolojik yeniliklerden biri kripto paralardir. Tarihsel olarak,
alindan dijital paraya dogru bir evrim yasanmustir (Yurtsizoglu ve Akgiil,
2022). Teorik olarak, 1998 yilinda Wei Dai tarafindan olusturulan modelin
Tiirkge kargihg1 kripto para olarak tanimlanmaktadir (Tetik ve Oner, 2020).
Kripto para, internet araciligryla kullanilan bir sanal para birimidir (Celik
ve Kanat, 2019). Kripto para biriminde ilk olarak bitcoin fikri ortaya
atilmistir (Goodman, 2014). Bitcoin’in ortaya ¢ikmasi ve yaganan ekonomik
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kriz, kripto paralara olan ilgiyi artirmistir (Toraman, 2020). Kripto para
sistemi 2014 yilinda spor endiistrisine adim atmistir. 2014 yilindan itibaren
taraftarlar, kuliipler, yatinmcilar ve sporcular igin gelir olusturmak amacryla
kripto para sistemi iginde tokenler olugturulmustur. Bu tokenler spor
sektoriinde sporcu transferleri, sporcu yetistirme ve e-spor turnuvalar: gibi
bir¢ok faaliyette kullanilmaya baglanmugtir. Tokenler, ekonomik zorluklarla
kargilagan spor kuliipleri igin ek bir gelir kaynagi olmugtur (Aksar, 2021).

Diinyada dijitallesme her gegen giin gelisirken spor diinyasinin bu
gelismelerden uzak kalmasi miimkiin degildir. Son donemde djjitallesme ile
kolay erigilebilirlik sayesinde elde edilen “taraftar token” taraftarlar ve spor
kuliipleri arasindaki bagin giderek artmasini ve giiglenmesini saglamistir
(Tirkeli, 2023). Kuliipler igin yeni gelir kaynag: olarak gosterilen taraftar
tokenlar, kuliiplerin 6zellikle pandemi siireci ve sonrast igin ekonomik
gelirlerindeki kotiiye gidigi durdurup sonrasinda pozitif bir etki yaratmayi
amaglamaktadir. Ayrica taraftar/fan tokenlar1 sayesinde kuliipler, herhangi
bir banka, finansal kurum veya kurulugla zorlu bir siireg yagamadan
dakikalar iginde yiiksek miktarda fon toplayabilmekte ve spor endiistrisinde
kripto para sistemini 6ne gikarmaktadir (Aksar, 2021). Ozellikle futbol
sektoriinde kripto paranin gelisgimi hizla artmaktadir. Tirkiye’deki bazi
kripto sirketleri, futbol takimlarina sponsorluk yapabilecek diizeye ulagmistir
(BtcTurk, 2020). Galatasaray Spor Kuliibii, NFT alaninda diinyada bir ilki
gergeklestirmistir. “Ali Sami Yen NFT™ adiyla Galatasaray’in tarihini 6n plana
¢ikaran bir koleksiyon tasarlanmistir. Koleksiyon, 1 Ekim’de Capital Block
teknoloji sirketiyle ortaklaga ¢aligan Shirtum platformunda satiga sunulmug
ve koleksiyondaki pargalar 59 saniyede tiikenmistir (Galatasaray, 2021).

1.6. Taraftar Token ve Avantajlari

Taraftar tokenlar1, hizmet tokenlar1 (utility token) arasinda en yaygin
kullanilan sinirh dijital varhiklardir. Taraftar tokenlarinin tiretim sayisi, spor
kuliibiine ve kuliibiin hayran kitlesinin biiyiikliigiine baglidir. Toplam arz
sonludur, yani hi¢bir zaman toplam ilk arzdan daha fazlas1 olmayacaktir
(Socios, 2022). Taraftar tokenlarma Socios, Paribu, Bitci ve Binance gibi
dijital platformlar araciligiyla erigilebilir. Bu tokenlarin temel amaci, spor
kuliipleri ile taraftar arasindaki etkilesimi maksimum diizeye ¢ikarmaktir
(Tiirkel, 2023). Kullanicilar, uygulama i¢i anketler aracihgiyla takimlariyla
ilgili farkli konularda kararlar alarak otobiis tasarimi, soyunma odasi
tasarimyi, hazirlik mag igin ilk on bir se¢imi gibi konularda oy kullanabilirler.
Bu sistem, taraftar tokenlarina sahip olan kullanicilara 6zel odiiller ve
etkinlikler sunarken, kuliiplere de token satiglartyla finansal gelir kaynagi
saglama imkani sunar (Kog ve Tiifekgi, 2022). Taraftar tokenlar1 futbol basta
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olmak tizere basketbol, tenis, Amerikan futbolu, buz hokeyi, motor sporlari,
doviig sporlari, Formula 1 gibi birgok alanda her gegen giin artan bir sekilde
kullanilmakta ve gelismektedir.

1.7. Futbol ve Taraftar Token (Fan Token)

Diinya tarihindeki ilk taraftar token uygulamasi, 2019 yilinda Italyan
futbol takimi Juventus tarafindan Socios platformuyla hayata gegirilmistir.
Juventus takiminin taraftarlariyla yapilan bir anket galiymasinda, Allianz
Stadyumu’nda her gol attiginda ¢alinan “Chelsea Dagger” sarkisinin hangi
sarkiyla degistirilmesi gerektigi sorusu yer almustir (Juventus, 2019).
Tiirkiye’de ise Galatasaray, 2019 yilinda Socios platformuyla anlagarak ilk
taraftar token uygulamasini baglatan spor kuliibii olmustur (Galatasaray,
2021). Literatiir incelendiginde, farkli branglarda fan token kullanimlarina
rastlanmasina ragmen Diinya’da ve Tiirkiye’de Finansal Fair Play Kurallari
kapsaminda sadece futbol brang: i¢in kullaniimaktadur.

1.8. Kripto Paralar ve Futbol Iligkisi

Kripto paralarin futbol sektoriiyle iligkisi giderek artan bir gekilde
gelismektedir. Kripto paralarin futbol sektoriiyle olan iligkisi su sekilde
aciklanabilir;

1. Taraftar Iliskisi: Kripto paralar, futbol kuliiplerinin taraftarlariyla

daha etkilegimli bir iligki kurmalarini saglar. Kuliipler, taraftarlarina
kripto para tabanli tokenler sunarak onlara kuliiple ilgili farkli
ayricaliklar ve deneyimler saglayabilir. Bu tokenler, taraftarlara oy
kullanma hakki, 6zel etkinliklere katilma firsati, oylamalara katilma
imkan1 gibi avantajlar sunabilir.

2. Transfer Islemleri: Futbol transferlerinde kripto paralarm kullanimi,
daha hizli ve giivenli bir transfer siireci saglayabilir. Kripto para
teknolojisi, akilli  sozlegsmeler aracihigiyla transfer iglemlerini

otomatiklestirebilir ve taraflar arasindaki giiveni artirabilir.

3. Sponsorluk ve Is birlikleri: Kripto para sirketleri, futbol kuliipleriyle
sponsorluk anlagmalar1 yaparak sektor arasindaki iligkiyi giiglendirebilir.

Bu anlagmalar, kripto para sirketlerine futbol kuliiplerinin genig
taraftar kitlesine erisim imkani sunarken, kuliiplere de finansal destek

ve teknolojik yenilikler saglayabilir.

4. Finansal Yatirnmlar: Futbolcular, kripto paralara yatirim yaparak

mali portfoylerini gesitlendirebilir. Kripto para piyasasinn yiiksek
volatilitesi, futbolculara yiiksek getiri potansiyeli sunabilir. Ayni
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zamanda, futbolculardan olusan kripto para projeleri de ortaya
gikabilir.

5. Blockchain Teknolojisi: Blockchain teknolojisi, futbol diinyasinda
farkli alanlarda kullamilarak daha geffaf ve giivenli bir ekosistem
olugturmay1 hedefler. Ornegin, bilet satiglari, oyuncu transferleri,
oylamalar ve veri gilivenligi gibi alanlarda blockchain kullanimiyla
seftaflik, giivenlik ve veri biitiinliigii saglanabilir.

6. Ticketing ve Odeme Sistemleri: Kripto paralar, futbol kuliiplerinin
bilet satiglarinda ve 0deme sistemlerinde kullanilabilir. Taraftarlar,
mag biletlerini kripto paralarla satin alabilir ve kuliiplere kripto para
birimiyle 6deme yapabilir. Bu, daha hizli ve sinirlar1 agan 6deme

islemlerini miimkiin kilabilir.

7. Fantazi Futbol ve Odiiller: Kripto paralar, fantazi futbol oyunlar1 gibi
etkinliklerde kullanilarak katilmcilara kripto para odiilleri sunulabilir.
Bu, futbolseverlere oyunlarda yer almanin yani sira kripto para birimi

kazanma firsat1 da sunar.

Yukarida siralanan maddeler kripto paralarin futbol sektoriiyle olan
iliskisini ve etkilegimini 6zetlemektedir. Ancak; kripto para kullaniminin
heniiz futbol sektoriinde yayginlagma agamasindadir.

1.9. Tiirkiye’de Taraftar Token (Fan Token) Kullanan Futbol
Kuliipleri

Tiirkiye’de bazi futbol kuliipleri, taraftarlarina yonelik olarak kripto para
tabanl tokenler sunmaktadir. Bu tokenlar genellikle “taraftar token” veya
“fan token” olarak adlandirilir ve taraftarlarin kuliiplerle daha etkilesimli bir
sekilde baglanti kurmasini saglar. Tiirkiye’de taraftar token kullanan bazi
tutbol kuliipleri su sekildedir; (Binance,2022);

1. Galatasaray (GAL): Galatasaray Spor Kuliibii, Galatasaray taraftarlari
igin GAL tokenini sunmaktadir. Taraftarlar, GAL tokenlerini
kullanarak anketlere katilabilir, kuliip kararlarina oy verebilir ve bazi
ozel etkinliklere erigebilir.

2. Trabzonspor (TRA): Trabzonspor, TRA adinda kendi taraftar
tokenini gikarmugtir. TRA tokenleri, taraftarlarin kuliiple etkilesimde

bulunmasini saglamak amaciyla kullanilir. Token sahipleri, ¢esitli 6zel
firsatlar ve igeriklere erigebilir.

3. Besiktas (BES): Begiktag Jimnastik Kuliibii de taraftar tokeni olan
BES’1 sunmaktadir. BES token sahipleri, kuliip etkinliklerine katilma,
anketlere katilma ve bazi 6diiller kazanma gibi avantajlara sahiptir.
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1.10. Genel Anlamda Kripto Paralarm Sporda Kullanimi1

1. Spor Ekipmam ve Giyim Satis1: Bazi spor ekipmani ve giyim
magazalari, kripto paralarla 6deme kabul etmektedir. Bu, sporcularin
ve spor hayranlarinin kripto paralar1 kullanarak spor malzemeleri satin

almalarini saglar.

2. Spor_Bahislerinde Odeme Yéntemi Olarak Kullanim: Kripto

paralar, spor bahislerinde 6deme yontemi olarak kullanilabilmektedir.
Bu, kullanicilarin  bahis sitelerinde hizli ve giivenli 6demeler
yapmalarina olanak tanir.

3. Spor _Etkinliklerinin _Tokenizasyonu: Bazi platformlar, spor

etkinliklerini blokzincir tabanli tokenlerle temsil ederek, taraftarlara bu
etkinliklere yatirrm yapma firsati sunmaktadir. Bu gekilde, taraftarlar
etkinliklerin gelirlerine ortak olabilir ve daha da katilimci bir deneyim

yasayabilirler.

4. Sporcularin ve Takimlarin Sponsorluk Anlasmalar: Icin Kripto

Paralari1 Kullanmasi: Bazi sporcular ve takimlar, kripto paralart
kullanarak sponsorluk anlagmalar1 yapabilmektedir. Bu, sporcularin ve
takimlarin daha genis bir sponsorluk agina ulagmalarini saglar.

5. Lisans ve Telif Haklarmin Takibi: Kripto paralar ve blokzincir
teknolojisi, spor sektoriinde lisans ve telif haklarmin takibi igin
kullanilabilir. Bu sayede, sporcular ve spor organizasyonlari, dijital
varliklarinin izlenmesi ve dogrulanmasini saglayarak daha adil bir gelir
paylagimi elde edebilirler.

6. Hayirseverlik ve Toplumsal Sorumluluk Projeleri: Bazi sporcular
ve spor_organizasyonlari, kripto paralar1 hayirseverlik ve toplumsal
sorumluluk projelerine bagls yapmak i¢in kullanmaktadir. Kripto
paralarin hizli ve seffaf iglem 6zellikleri, bu tiir projelerin etkin bir
sekilde yiiriitiilmesine yardimei olabilir.

Bu 6rnekler, kripto paralarin spor sektoriinde gesitli alanlarda kullanildigin
gostermektedir. Ancak, kripto paralarin volatil dogasi ve diizenleyici
durumlar1 géz 6ntinde bulundurulmali ve dikkatli bir gekilde ele alinmahdur.

Sonug

Kripto paralar ve spor arasinda giiglii bir iliski bulunmaktadir. Kripto
paralar, spor takimlari ve spor etkinlikleri igin 6nemli bir sponsorluk ve reklam
kaynag1 olabilir. Bir¢ok spor takimi, kripto para sirketleriyle sponsorluk
anlagmalar1 yaparak, forma reklamlarinda veya stadyum isim haklarinda
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kripto para sirketlerinin markalarini sergileyebilir. Bunun yani sira, kripto
para birimleri spor etkinliklerinin bilet satiglarinda da kullanilabilmektedir.
Bazi spor organizasyonlari, kripto para birimleriyle bilet satin alma ve
O0deme imkani sunarak, kullanicilarin daha hizli ve kolay bir sekilde biletlerini
temin etmelerini saglayabilir. Ayrica, kripto para birimleriyle birlikte
popiilerlik kazanan bir diger konu NFI’lerdir (Non-Fungible Token). Spor
diinyasinda da NFT’ler, 6rnegin spor kartlart veya diger dijital koleksiyon
ogeleri olarak kullanilarak, takipgiler arasinda biiyiik ilgi gormektedir.
Kripto para birimleri ayn1 zamanda spor bahislerinde 6deme yontemi
olarak da kullanilabilmektedir. Baz1 ¢evrimigi bahis platformlari, kripto para
birimlerini kabul ederek, kullanicilarin anonimliklerini korumasini ve hizh
islem yapmalarini saglayabilir. Sporcularin da kripto para birimlerine yatirim
yaparak gelirlerini gesitlendirebildikleri goriilmektedir. Ozellikle iinlii
sporcularin kripto para yatirnmlariyla ilgili agiklamalar1 veya sosyal medya
tizerinden kripto para birimlerini desteklediklerini belirtmeleri, kripto para
sektoriinde ilgi ve bilinirlik olusturabilir. Tiim bu faktorler, kripto para
ve spor arasindaki iligkinin giderek biiylidiigiinii ve gelecekte daha fazla
entegrasyonun olabilecegini gostermektedir.

Kripto para ve spor arasindaki iliskiyi maddeler halinde siralayacak
olursak;

Sponsorluk ve Reklam: Kripto para birimleri, spor takimlar1 ve spor
etkinlikleri igin 6nemli bir sponsorluk ve reklam kaynag olabilir.

Bilet Satislari: Kripto para birimleri, spor etkinliklerinin bilet satiglarinda
da kullanilabilir.

NFT’ler ve Spor Ilgisi: Kripto para birimleriyle birlikte popiilerlik
kazanan bir diger konu da NFT’lerdir (Non-Fungible Token). NFT ler,
dyjital varliklarin benzersiz olarak tanimlanmasimi saglayan blok zinciri
tabanli tokenlardr.

Spor Bahisleri ve Kripto Para: Kripto para birimleri, spor
bahislerinde 6deme yontemi olarak da kullanilabilmektedir. Baz1 ¢evrimigi
bahis platformlar1, kripto para birimlerini kabul ederek, kullanicilarin
anonimliklerini korumasini ve hizl iglem yapmalarini saglayabilir.

Sporcularin Kripto Para Yatirimlari: Bazi sporcular, kripto para

birimlerine yatirim yaparak gelirlerini gesitlendirebilirler.

Bu noktalarda, kripto para ve spor arasinda giderek artan bir iligki
oldugunu soyleyebiliriz. Ancak, kripto para birimlerinin degisken dogasi
ve diizenlemelerin belirsizligi, spor diinyasindaki kripto para kullanimini
etkileyebilir ve riskleri beraberinde getirebilir.
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Beden Egitimi ve Spor Ogretiminde Kinestetik
Zekanin Yeri ve Onemi!

Gokhan Esen?

Halil Evren Sentiirk?

Ozet

Bedensel-kinestetik zeka olarak da bilinen kinestetik zeka, kiginin viicut
hareketlerini etkili bir sekilde kontrol etme ve manipiile etme yetenegini ifade
eder. Ayrica kinestetik zeka, bireyin bedensel hareketler ve fiziksel duyumlar
yoluyla bilgiyi algilama, anlama ve kullanma becerisini de ifade etmektedir.
Cesitli aktivitelere ve sporlara katilmak igin gereken koordinasyon, denge,
ceviklik ve fiziksel becerileri igerir. Beden egitimi ve spor 6gretimi baglaminda,
kinestetik zeka ¢ok 6nemli bir rol oynar ve biiyiik 6nem tagir.

Genel olarak beden egitimi ve spor 6gretiminde kinestetik zekanin 6neminin
vurgulanmasi bireylerin kapsamli gelisimine katki saglayabilir. Fiziksel
zindeligi, motor becerileri, biligsel yetenekleri ve sosyal-duygusal refahi
gelistirir.  Egitimciler, aktif 6grenmeyi, kigisellestirilmis deneyimleri ve
zihin-beden baglantisini tegvik ederek 6grencilerin saghkli, aktif yagamlar
stirmelerini ve gesitli alanlarda tam potansiyellerini ortaya ¢ikarmalarini
saglayabilir.

Ozetle, beden egitimi ve spor Ogretiminde kinestetik zekayr tanimak ve
kullanmak, kapsamli ve etkili bir 6grenme deneyimi olusturmak igin gok
onemlidir. Harekete dayali 6grenme stratejilerini entegre ederek, motor beceri
gelisimini tesvik ederek, viicut farkindaligini artirarak ve kigisellestirilmis
Ogretim saglayarak, egitimciler 6grenciler arasinda beden egitimi ve sporun
daha derin bir sekilde anlagilmasini, katihmini ve zevk almasini saglayabilir.

1 Bu caligma Gokhan Esen’in “Ergenlerde Ogrenme Stili, Bedensel Zeki Ve Spora Yonelik
Tutum Iligkisi” yiiksek lisans tezinden iiretilmigtir.
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GIRIS

Spor bir yapilar biitiiniidiir ve bu yap1 igerisinde zeka ve 6grenme kavramlari
siklikla ge¢gmektedir (Duman, 2009). Spor yapan birey, spor ortamindaki
yeniliklere ve gelismelere uyum saglamak i¢in 6grenmeli, 6grenme igini
ise sahip oldugu zeka sayesinde gerceklestirebilmelidir. Her insanda var
olan, kendine 6zgili kabiliyet ve becerilerin tamaminin kullanildig1 sportif
etkinliklerde, egitim isin icindeyse farkli zeka tipleri ve 6grenme stillerinin
de farkinda olunmalidir. Beden egitimi ve spor 6gretmenleri ile antrenorler

hitap ettikleri bireyin ya da sporcu grubunun zeka ve 6grenme stillerinin
tarkinda ise 6gretimde bagariyr gansa birakmamug olacaklardir.

Arastirmada merak edilen konu, bireyin bedensel faaliyetlere dolayisiyla
da fiziksel aktiviteye olan ilgisinin, diger bir deyisle spora yonelik tutumunun
kinestetik zeka ve 6grenme stilleri ile bir iligkisinin olabilecegi ihtimalidir.
Cahigmanin kavramsal gergevesi de bu ihtimali giiglendirme adina zeka,
Ogrenme ve spora yonelik tutum konulari etrafinda gekillenmistir.

1. Ogrenme

Ogrenme kavramini agiklamadan énce gati kavram olan egitime vurgu
yapmak gerekmektedir. Egitim, yasantimizin her aninda araliksiz bir sekilde
devam eden bir siirectir. Egitim siireci ailede baglar ve Ogrenim hayati
boyunca okul ortaminda planl ve diizenli bir gekilde devam eder. Okullarda
gerceklestirilen egitim faaliyetleri disiplinli bir emegin tiriinii olarak karsimiza
gikar (Yenice ve dig., 2003).

Egitim alaninda aragtirma yapan bir¢ok aragtirmaci egitimi, bireysel
yonden ele almiglardir. Cilenti’nin (1988) derlemesine gore Jon Stuart Mill
egitimi, kigilerin kendi ve digerleri igin bir mutlu olma araci olarak gormekte,
Kant ise insanin miitkemmel hale getirilmesi siireci olarak tanimlamaktadur.
Durkheim (1956) farkli bir agidan bakmug ve egitimi, geng kugaklarin sistemli
ve yontemli bir gekilde toplumsallagtirilmasi olarak ifade etmistir. Herbent
Spencer’a gore ise egitim, yiiksek yasam standartlarini gergeklestirmek igin
yapilan faaliyetlerin tamamudir. John Dewey de kendi agisindan ozetleyerek
egitimi, hayatin yeniden tegekkiilii ya da giincellemesi seklinde ifade etmistir
(Gilenti, 1988).

Tiirk Dil Kurumu (TDK), gocuklarin ve genglerin toplum yagantisinda
kendi yerlerini alabilmeleri igin gerekli bilgi, beceri ve anlayislar1 elde
edebilmeleri ve kigiliklerini geligtirebilmelerine okulda ya da farkl bir yerde
dogrudan veya dolayh olarak yardim etme siireci olarak tanimlamaktadir
(TDK, 2020).
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Modern toplumun beklentisi iizerine yirmi birinci yiizyil becerilerine sahip
bireylerin yetisgtirilmesi glinlimiiz egitim sitemlerinin temel hedeflerindendir.
Egitim, ayn1 zamanda toplumsal degisimlere bireylerin uyum saglamasi igin
yeni davraniglar kazandirma amaci giitmektedir. Bu sekilde davraniglart
olusturan bireyler degisimlere uyum saglayip toplumsal degisime yon
verebileceklerdir (§ahin, 2017).

Egitim biitiinliigi igerisinde en 6nemli alt kavramlardan bir tanesi 6grenme
kavramidir. Ogrenme kavrami bir¢ok aragtirmacimin odak noktasinda yer
almaktadir ve bir¢ok farkli tanimlamalar yapilmaktadir. Bu arastirmalar
genellikle psikoloji ve 6grenme alaninda yapilan ¢aligmalardir. Bu sebeple
ogrenme kavrami igin net ve tek bir tanim yapmak zordur. Hem soyut
hem de genig bir kavram olmasi tanimlamay giiclestirmektedir. Ozden’e
(2005) gore bireyler yagamlar: siiresince gevreleri ile etkilesim igindedirler.
Bu etkilesim sonucunda belli bir bilgi, beceri ve tutum sahibi olurlar. Bu
sekilde olugsan Ogrenme nispeten kalici degisimler olarak goriilebilir. De
Houwer ve digerleri (2013) 6grenme ile ilgili tanimlarinda ti¢ ayr1 unsur
tizerinde durmustur. Bu {i¢ ayr1 unsura yazarlar ¢aligmalarinda, organizma
davraniglarinda meydana gelen degisiklik, organizma ortamindaki diizen ve
gevredeki diizen ile organizma arasindaki nedensel iliski olarak deginilmistir.

Ogrenme igin vyapilabilecek en iyi tanim belki de, Ggrenmenin
engellenemez bir durum oldugudur. Ciinkii 6grenme genlerimize kadar
i¢ diinyamiza islemis bir durumdur. Ogrenme bir yandan diinyaya uyum
saglamamiza yardimc olurken diger yandan da sosyallesmenin en 6nemli
pargasidir (Petersen ve dig., 2016). Ogrenmenin olusabilmesi i¢in bazi
kosullarin da olgunlagmasi gerekir ki olugmasi beklenen bu 6n kogullar, amag
belirleme, uyaniklik, ilgi, dikkat, derinlemesine diigiinme, aktif olma, katilim
ve en 6nemlisi motivasyon olarak sayilabilir. Aktif katihim 6grenmenin gabuk
ve kalicr olarak pekistirilmesini saglamaktadir (Duman, 2015).

1.1. Ogrenme Kuramlari

Ogrenme bircok farkl: bilim insanina gore degisik yapilarda olusmaktadir.
Bu yapilara 6grenme kuramlart adini verebiliriz. Kuram ele alinan bir
olay tizerinde bilim adaminin deneyimleri sonucunda mantikli sonuglar
bildirmesidir. Ogrenme kurami ise insanin 6grenmeyi nasil gerceklestirdigine
dair ilke ve genellemeleri kapsayan bir sistem olarak kargimiza ¢ikar.

1.1.1. Davranis¢1 6grenme kuramlari

Bu yaklagim 6grenmeyi gozlenebilen davranglar olarak ele alir. Uyar
tepki bag1 gergevesinde ele alimir (Giiven, 2004). Bu yaklagimdaki temel
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goriis insanlar bir problem durumu ile kargilagtiklarinda ilk olarak ge¢mig
deneyimlerini kullanarak sorunu ¢6zmeye, eger daha 6nceden kargilasmadigi
bir durumla kargilagirsa da bu durumda deneme yanilma yontemini kullanarak
sorunun iistesinden gelmeye ¢ahgirlar. Bu akimin onciileri Skinner, Pavlov,
Watson, Thorndike olarak sayilabilir. Davranigg1 yaklagima gore 6grenme,
uyarici ve tepki arasindaki baga denmektedir. Insanlar belli uyaricilara bazi
tepkiler gelistirirler ve bu tepkiler gozlenebilir degigimlerdir. Bu yaklagima
gore ogrenme de bu sekilde meydana gelir. En temelde klasik kogullanma,
edimsel kogullanma, deneme ve yamilma ile bitisik kogullanma olmak iizere
dort yaklagimdan olusmaktadir (Ozer,2001).

1.1.2. Biligsel 6grenme kuramlar:

Biligsel yaklagimi benimseyenler 6grenmeyi yalmizca uyarici-tepki
baglantisi seklinde agiklamanin yetersiz ve eksik oldugu, uyarici-organizma-
tepki seklinde olmasi gerektigi goriisiinii benimsemiglerdir. Bu kurami
destekleyenler, 6grencilerin iginde bulunduklari 6grenme siirecinde pasif
alicilar olmadiklarini, kargilagtiklar: bilgileri kendilerine has yontemlerle
benimsediklerini 6ne stirmiistiir (Agikgoz, 2002).

Ogrenmeyi biligsel yaklagima en uygun agiklayan kuram bilgiyi isleme
kuramidir. Biligsel 6grenme kuramina gore 6grenmeyi agiklamaya galiganlar,
cevremizdeki uyaricilarin  hissedilmesi, bellekte depolanmasi, ihtiyag
duydugunda geri getirilmesi seklinde gozle gorilir davranglar olarak
agamalarini inceleme yoluyla 6grenmeyi agiklarlar (Fidan, 1996).

Bu kurami benimseyen egitim psikologlarina gore ogrenme, aktif bir
stiregtir, pasif degildir. Ogrencnler, kendi 6grenmelerinden sorumludur.
Ogrenen birey, sentez ve analiz yaparak yeni bilgilere ulagir, 6grenen kisi
gelen bilgilerden igine yarayacak planlari seger ve onlart 6grenir. Biligsel
yaklagimda 6grenme, bireyin iliski iginde oldugu gevresi ile biitiin stiregleri
tekrardan anlamlandirmast ile yakindan ilgilidir (Demirel, 2004).

1.1.3. Duyussal 6grenme kuramlari

Duyugsal 6grenme kuramlar1 benlik ve ahlak geligimi ile yakindan
ilgilidir. Ogrenme sirasinda amaglanan hedef kisiligi degistirmek ise duyussal
geligimin de tstiinde dikkatle durulmahdir. Davranigg kuramlar ahlaki yargt
durumlarini dig faktorlere bagh ortaya ¢iktigini iddia ederlerken, biligsel
kuramcilar ise benlik ve ahlak gelisimini belirli zaman dilimlerinde ortaya
¢iktigint savunurlar (Ozden, 2003). Duyussal kuramlar iige ayrilir. Bunlar;
Bandura’min sosyal 6grenme kurami, Woodworth’un iglevsel fonksiyonel
kurami ve Freud’un psikodinamik kuramudir.
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Egitimde sosyal, akademik, bedensel ve duygusal olarak dort boyutun
hepsi dikkate almalidir. Egitim, 6grencide benlik tasarimi olugmasinda
katkida bulunmalidir. Ogrenci onuruna zarar verecek egitim yasantilarindan
kaginilmalidir. Ogrencinin benlik duygusuna 6gretmen olumsuz etkide
bulunmaktan kaginmalidir. Ders bagarisizigindan dolay1 6grencinin kisiligine
zarar vermekten kaginilmalidir. Biitiin derslerin igeriginde ahlaki degerlere
vurgu yapilmali ve Ogrencilere olumlu ahlaki degerler kazandirilmalidir.
Oncelikle ahlaki gelisim periyotlar1 iyice benimsenmeli ve hedef ahlaki
gelisimin saglanmasi amaglanmalidir (Ozden, 2003).

1.1.4. Norofizyolojik 6grenme kuramlar:

Kurucusu Hebb olan kurama gore aklimizin kendine 6zgii uyariciyr alma,
¢oziimleme, karsilagtirma, anlamlandirma, yeniden Orgiitleme ve tekrar
kullanmak tizere depolamak gibi fonksiyonlar: vardir. Hebb, bu islevlerin
gevre ile etkilesim sonrasinda yasantilar ile olustugunu, kalitsal olarak
gelmedigini savunmustur (Senemoglu, 2005).

Norofizyolojik durumlar Hebb’e gore farkli agilardan agiklanmistir.
Beynimizdeki hiicre toplulugu kargilagilan nesne ya da olay sonucu uyarilir.
Nesneye 6zgii hiicre toplulugu (néron) harekete geger. I¢ ve dig uyaricilar
yoluyla hiicre toplulugu harekete geger ve ilgili olgu ya da nesne canlanir.
Diigiincenin hiicre toplulugu zihinde olusur. Bu noktada olugan hiicre
toplulugu dizinine faz ardigiklig: denir. Faz ardigiklgini i¢ ve dig uyaricilar
faaliyete gegirir. Farkli gibi goriinse de hayat boyu 6grenmeler birbiri ile
iliskili oldugu unutulmamalidir. Genel bir gablon olusturma ile baglayan
ogrenme, i¢ gorii ve yaraticilik seklinde gelisir (Akt. Oztiirk, 2007).

1.2. Ogrenme Stilleri

Ogrenme stili, kan grubumuz gibi dogustan var olan ve yasamimiza ¢ok
derin etkileri olan 6zelliklerimizden biridir. Ogrenme stilimiz yasam boyu
degismez fakat yasamimizin degismesinde etkendir. Bir giftin yeni dogan
stirekli aglayan, geceleri uyumayan, doktor doktor dolagtiklari halde higbir
rahatsizlig1 olmayan bir bebegi kucaklarina alip havada tuttuklarinda ona
yukarida sallama hareketleri yaptiklarinda sustugunu, aglamayr kestigini
hatta giildiigiinii fark eden ailenin aslinda gocuklarinin 6grenme stillini
ogrenmig oldugu gercegini anlamamiz gerekir. Neden bazi bebekler gok
hareket etmeyi severken bazilar1 az hareketle mutlu olur? Nigin baz1 ¢ocuklar
oyuncaklarini daginik birakirken bazilari toplu birakmayi sever? Neden bazi
cocuklar fanilast digsarida gezer, kimileri ise digar1 ¢iktigini anladigi anda
rahatsiz olup annesinin yanina gelip sortunun igine koymasini ister? Iste
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bu davranig gekilleri ayni zamanda bizi biz yapan ozelliklerimizdir ve bu
ozelliklerimize kisaca 6grenme stilleri denmektedir (Boydak, 2001).

En temelde tig farkli 6grenme stiline sahip olan 6grenenler oldugundan
soz edebilmekteyiz; gorseller, isitseller ve dokunsallar. $Simdi bu ti¢ farklh
yapiy1 tek tek taniyalim.

1.2.1. Gorsel 6grenme stili

Gorsel 6grenme stilini benimseyenlerin tam 6grenmelerini saglayabilmek
igin islenen derste konuyu gorsel uyaricilarla desteklemek daha faydal olur.
Bu stilde geleneksel 6grenim stilinden ¢ok yararlanmazlar. Gorsel uyaricilar
kullanmak 6grenmeyi hizlandirir. Akilli tahta, sunum, poster vb. gorsel
araglar bu stilin 6grenme ortamlarinda kullanilabilir. Gorsel 6grenme stili
giiglii olanlar genellikle karmagiklig1 pek sevmeyen tertipli ve diizenli, hayal
ederek hatirlamayi seven bireylerdir (Boydak, 2008). Gorsel 6grenme stiline
sahip kigiler, 6grenme ortaminda en 6nde oturmayi isterler. Bulunduklar
ortamlarda gorsel materyaller olmasi 6grenmelerini pozitif olarak etkiler
(Corbo, 2008; aktaran Ozdemir, 2013).

1.2.2. Isitsel 6grenme stili

Bu stili benimseyenler, ses ve giiriiltii olmayan ortamlarda yalniz baglarina
sesli sekilde galigmalar yaparlar ve Ogreticilerin anlattiklarin1 dikkatlice
dinleyerek 6grenmeye galigirlar. Tlkokul 6grenim dénemlerinde ¢ok fazla
konugtuklar1 i¢in 6gretmenlerini pek dinleyemezler ve bu sebeple sikinti
yasayabilirler. Miizige kargt oldukga ilgilidirler. Hatirlamak i¢in anlatma
yontemini kullanirlar (Boydak, 2008).

1.2.3. Dokunsal (Kinestetik) 6grenme stili

En ayirt edici 6zellikleri hareketli olmalaridir. Okul ve benzeri alanlarda
bu tip bireyler uzun siire yerlerinde sabit kalamazlar. Ogretmenlerin bu tip
bireylere yaklagimlar: biiylik 6nem arz etmektedir. Bu tip ¢ocuklar1 hiper
aktif olarak gormemelidir. Ceza verme gibi davraniglardan uzak durmahdir.
Ogrenmelerinde dokunma 6n plandadir ve yaparak yasayarak 6grenmelere
daha gok agiktirlar (Boydak, 2008). Aktif olarak katildiklar1 dersleri daha
gok severler ve 6gretim esnasinda siirekli notlar tutarlar fakat bunlari sik
kullandiklar1 séylenemez (Corbo, 2008; aktaran Ozdemir, 2013).

1.3. Beden Egitimi ve Spor Ogretiminde Ogrenme Stilleri

Giiciitz (2020), “Spor Yapan Yapmayan Ogrencilerin Ogrenme Stillerinin
Incelenmesi” isimli aragtirmasinda spor yapan ve yapmayan bireylerin tercih
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ettikleri 6grenme stilini belirleyerek, ileriki hayatlarinda daha iyi ve verimli
spor ve Ogrenim hayati siirdiirmelerine katki saglamak amaciyla Konyaalti
ilgesinde 1043 ortaokul ve lise 6grencisine Kolb Ogrenme Stilleri Envanteri
uygulanmistir. Aragtirma sonucunda, spor yapmayan ogrencilerin 6grenme
stilleri Gziimseme, spor yapan oOgrencilerin 0grenme stilleri yerlestirme
seklinde ortaya ¢ikmugtir. Spor yapan ve yapmayanlarin 6grenme stilleri
arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).

Boz (2021), “Ortadgretim Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi Saglik
Hizmetleri Alaninda Ogrenim Goren Ogrencilerin Ogrenme ~ Stilleri
ile Akademik Basar1 Arasindaki Iliskinin Incelenmesi ve Yillara Gore
Karsilagtirilmasi” isimli aragtirmasinda 2012-13 ile 2019-20 egitim 6gretim
yillarindaki Istanbul Anadolu Yakasinda devlete bagli Mesleki ve Teknik
Anadolu Lisesi Saglik Hizmetleri alaninda egitim goren 1444 Ogrencinin
sene sonu karne notlar1 kullamilarak Otrar (2006) tarafindan geligtirilen
“Marmara Ogrenme Stilleri Olgegi” kullanilarak 6grenme stilleri ile akademik
bagar1 arasindaki iligki incelenmistir. Aragtirma sonucunda; her iki 6gretim
yilinda da 6grenme stilleri alt boyutlarindan olan zaman ve dokunsallik alt

boyutlar ile akademik bagar1 arasinda manidarlik tespit edilmistir.

2. Coklu Zeka Teorisi

Yagam boyu kargilagacagimiz farkl durumlarda problemleri ¢6zme ve yeni
triinler ortaya gikarabilme kabiliyetimizi zeka olarak tanimlayabiliriz (Onay,
20006). Zekanin birden fazla anlami bulunmaktadir. Farkli aragtirmacilar
farkli tanimlamalar yapmuiglardir fakat tanimlamalarin genel olarak dolayli
ya da dogrusal yonlerden sozel ve sayisal olarak ele alindigr goriilmektedir.
Yakin donemde bile yapilan ¢aligmalarda zekay: tek bir tanima sigdirmak
yine de miimkiin olmamugtir (Basaran, 1992). Gardner’e gore biitiin insanlar
sahip olduklarini zekalari ile birbirinden farkli birer 6grenme, iletisim kurma
ve problem ¢6zme yontemine sahiptirler. Zeka, TDK’ya (1992) gore bireyin
diisiinebilmesi, aklini kullanabilmesi, nesnel gergekleri anlayabilmesi, yargilar
gikarip sonuglandirabilmesi yetenegidir.

Zekaya iliskin geleneksel ve yenilik¢i goriigler hakimdir. Geleneksel anlayiga
gore, zeka dogustandir, sabittir, asla degistirilemez, tekildir. Niceliksel olarak
Olgiilebilir ve sayilara indirgenebilir. Gergek hayattan soyutlanarak olgiiliir.
Bireyleri belli seviyelerde siniflandirmak ve onlarin gelecekteki bagarilarinin

tahmini i¢in kullanilabilir (Onay, 2006).

Zekaya iligkin yenilik¢i anlayisa gore ise bireylerin kalitimla birlikte
getirdigi zeka kapasitesi iyilestirilebilir, gelistirilebilir ve degistirilebilir. Gergek
hayat kogullarindan soyutlanmug diisiiniilemez. Cesitli yollarla sergilenebilir
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ve ¢oguldur. Problem ¢6zme siirecinde, iirtinde ve bir performansta sayisal
olarak hesaplanmasi yapilamaz. Bireylerin dogal potansiyellerini, gizil
yetilerini anlamalar1 ve basari igin farkli yollar1 kestetmede kullanilir (Onay,
2006).

Zekay1, g faktorii olarak tek faktorden olugtugunu agiklayan Spearman,
bu faktoriin de kendi alt faktorleri oldugu iizerine galigmalar yapmugtir
(Bacanl, 2000). Zeka kavramini ilk defa kuramsal diizeyde agiklayan ise
Guilford olmugtur. Geligtirmis oldugu zeka testinde bireyden bireye biligsel
yapi ve isleyisin degistigini ortaya koymustur. Islem yapabilme giiciiniin, zeka
kapasitesinin gostergesi olup kiginin yapisal 6zelliklerinin 6lglimii olduguna
deginmigtir (Ulgen, 1995). Bireysel ozellikler iizerine ilk aragtirmalar
vapan kigi ise Galton’dur. Galton’a gore bireyin duyular1 ne kadar iyiyse
zeka kapasitesi de o oranda iyidir (Toker ve dig., 1968). Binet’nin 6grenme
giigliigii yagsayan ve yagamayan bireyler iizerine yaparak gelistirmis oldugu
Olgek Termen tarafindan gelistirilerek Stanford-Binet testi olarak literatiire
kazandirilmugtir (Ulgen, 1995).

Thorndike, zekanin farkli etmenlerden meydana geldigini ileri stirdiigti
“Cok Faktor Teorisi”ni ortaya koymustur. Bu etmenlerin birbirinden bagimsiz
oldugunu savunmus, bir zeka testinde birden fazla zeka bulundugunu ve
bunlarin soyut, mekanik, ve sosyal zeka oldugunu belirtmistir (Toker ve dig.,
1968). Thorndike’n belirledigi diger yetenekler algisal hiz, sozel akicilik,
hatiza, muhakeme, s6zel kavrama ve sayisal yetenektir (Bacanli, 2000).

Gardner’e gore zeka, problem ¢6zme ya da iiriin ortaya koyma olarak
ele alinmahdir. Gardner, zekanin uygulama alanlarinda “Deneysel Psikoloji”
ve “Coklu Zeka Teorisi’nin gelisimi tizerinde caligmistir. Genetik ve
cevresel faktorlerin zeka tizerinde etkilerini aragtirmug fakat direkt bir etki
bulamamigtir. Bunlarin birbirini tamamlayan birbirinden ayrilamayacak

etkenler oldugunu iddia etmistir (Teele, 1995).

Harvard Universitesi'nde profesor olan Gardner birgok farkli grup iizerinde
caligmalar yapmug, bunlarin baginda normal ¢ocuklar, normal yetigkinler,
tistiin yetenekli bireyler ve beyin hasar1 olan hastalardir. Insanin sekiz zeka
alanina sahip oldugunu savunan Gardner, bireylerin biitiin alanlarda kendini
yeterince gelistirebilecegini ve biitlin zeka alanlarinin birbiri ile koordineli
sekilde galigtig fikrini One stirmiigtiir. Ayni zamanda zekanin biyolojik
temellerinin oldugunu vurgulamig ve her insanin gelisimsel benliginde bu
zeka temellerinin var oldugunu 6ne siirmiistiir (Cogkun, 1998).

Klasik zeka testlerinde bireylerin, sozel-dilsel ve matematiksel-mantiksal
zeka digindaki diger alti zeka grubunda yetenekli olabilecekleri gercekleri
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pek goz 6niinde bulundurulmamistir. Gardner, sekiz zeka grubunda egitim
programlari igerisine esit bir gekilde paylagtirilmas gerektigini savunmustur.
Yine bir zeka alaninda bir bireyin ¢ok yetenekli olmasi diger alanlar1 da
boglamamas1 gerektigini diger alanlarda da belli bir seviyede kendini
gelistirmesi gerektigini dile getirmistir (Kingore, 1998).

Coklu zeka teorisi, Gardner tarafindan ortaya atilmustir. Insanin
dogdugunda zekaya sahip oldugunu ve bunun bir kismini kullanabildigi,
zekanin ne kadarlik kismini kullandiginin asla anlagilamayacagi, ama belli
testler uygulanarak bunun belirlenebilecegi gortisiine kars ¢ikmistir (Checley,
1997; Demirel, 1999). Gardner zekayi, problem ¢6zme ya da {iriin yaratma
seklinde belirlemistir. Genetik ve gevresel faktorlerin zekaya etkilerini detayl
olarak incelemis, genetik ve gevresel faktorlerin zeka tizerine etkilerine dair
direkt olarak bir iligkiye rastlamamugtir. Ancak bu iki faktoriin birbirinin
tamamlayicist oldugunu ileri stirmiigtiir (Teele,1995).

Coklu Zeka Teorisi, kazandirdigi yeni bakig agilart sayesinde zekay:
anlama ve degerlendirme farkli boyutlarda ele alinmustir. Ogrenme
stireglerinde bireylere farkli segenekler sunulmasini saglamistir. Gardner,
bireylerin  giinliik yagamlar1 iginde yeteneklerinin = siiflandirilmasin
savunmug ve sekiz baglikta bunlar1 belirtmistir (Gardner, 1993). Zekanin
egitimsel yeni yapilanmasi “Coklu Zeka Teorisi” ile olugmaya baglamus,
zekay1 degerlendirme ve anlamada yeni bir bakig agis1 olugmustur. Gardner,
bireylerin toplumdan soyutlanip izole edilerek hig¢ kargilagmadiklari sorular
ile zekanin belirlenmesine kargi ¢ikmig ve giinliik hayatta yagam igerisinde
yeteneklerin siniflandirilabilecegini savunmustur. Bu simiflandirmayr da
matematiksel-mantiksal, sozel-dilsel, bedensel-kinestetik, gorsel-uzamsal,
iletisimsel-sosyal, miiziksel, igsel ve dogact zeka olmak tizere sekiz baglikta
toplamustir.

2.1. Bedensel (Kinestetik) Zeka

Bu zeka alani baskin bireyler, duygularini viicudunu kullanarak icra
eder. Bir performans ya da iiriin igin viicutlarim kullanirlar. Spor yapmay,
dans etmeyi severler. Ellerini ayaklarini olduk¢a koordineli kullanabilirler.
Bedensel-Kinestetik zekas: baskin olan meslekler olarak dansgilar, atletler
veya aktorler ornek olarak sayilabilir (Bacanli, 2000; Batman, 2002;
Coskungoniillii, 1998; Gardner, 1993). Bu zeka alani giiglii bireylerin bazi
ozellikleri maddeler halinde bertilmistir.

* En az bir sportif aktivitede iyi performans sergilerler.

* El becerisinin gerektigi aktivite ve etkinliklerde oldukga bagarilidirlar.
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¢ Uzun siire oturdugunda hareket etmeye baglarlar.

* Bir nesne ile etkilesimde bulundugunda inceleme ya da dokunma
arzusu i¢indedir.

* Taklit yetenegi gelismisgtir.
e Tirmanma, kogma, sigrama vb. fiziksel aktivitelerden hoslanir.

* Nesneyi pargalara ayirip birlestirmekten hoglanir.

2.1.1. Kinestetik zekanin gelistirilmesi

Kinestetik zeka gelistirmek, viicut farkindaligini, koordinasyonu ve
tiziksel hareketi destekleyen faaliyetlere aktif olarak katilmay igerir. Fiziksel
aktivitelere katilmak, dikkatli hareket pratigi yapmak, sahne sanatlar ile
ilgilenmek, uygulamali materyaller kullanmak, duragan islerinizde hareket
molalar1 eklemek, kinestetik Ogrenme stratejilerini  kegfetmek, hareket
becerilerinizi degerlendirmek ve tiim bu konularda rehberlik almak kinestetik
zekanizi geligtirmeye yardimei olacaktir.

Spor, dans, doviig sanatlari, yoga veya hareket i¢eren herhangi bir egzersiz
gibi gesitli fiziksel aktivitelere katilin. Bu aktiviteler, kinestetik zekanin temel
bilesenleri olan viicut kontrolii, koordinasyon, denge ve uzamsal farkindalig
gelistirmeye yardimcr olur. Fiziksel aktiviteler sirasinda viicudunuzun
hislerine ve hareketlerine dikkat edin. Viicudunuzun nasil hareket ettigine,
calistirdiginiz kaslara ve dokunma, denge ve propriyosepsiyon (viicut
pozisyonu hissi) araciligiyla aldiginiz geri bildirime odaklanin. Dikkatli
hareket, viicut farkindaligini artirir ve zihin ile beden arasindaki baglantiy:
gelitirir.

Koordine edilmis hareketler ve ifadeler igeren dans, tiyatro veya miizik
gibi etkinlikleri kegfedin. Bu sanatsal gabalar, viicut hareketlerinizi ritim,
zamanlama ve ifade ile senkronize etmenizi ve kinestetik zekay: geligtirmenizi
gerektirir. Akademik konular1 6grenirken, dokunma ve hareket duyunuzu
devreye sokmak i¢in uygulamali materyaller, manipiilatifler veya fiziksel
modeller kullanin. Ornegin, matematik igin sayma bloklari veya geometrik
sekiller kullanin veya fen konularinda deneyler ve laboratuvar etkinlikleri
gergeklestirin. Bu uygulamali deneyimler, kinestetik 6grenmeyi ve anlayigt
giiglendirir.

Caligma veya caliyma seanslar1 sirasinda, kisa hareket molalar1 ekleyin.
Zihninizi ve bedeninizi tazelemek i¢in esneme egzersizleri, hizli ylirtyiisler
veya basit fiziksel hareketler yapin. Bu molalar odaklanmay1 gelistirmeye,
gerilimi azaltmaya ve kinestetik zekay1 etkinlestirmeye yardimcr olabilir.
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Kinestetik 6grenme stratejilerini igeren egitim kaynaklar1 veya egitmenler
bulun. Egitsel oyunlar, simiilasyonlar veya sanal ger¢eklik deneyimleri gibi
tiziksel hareket igeren 6grenme materyallerini arayin. Bu kaynaklar, kinestetik
katilim yoluyla akademik kavramlar giiglendirmeye yardimcr olabilir.

Viicut hareketleriniz, koordinasyonunuz ve fiziksel yetenekleriniz
tizerinde diizenli olarak diigiiniin. Dokunsal olarak daha giiclii veya daha
zayif hissettiginiz alanlar1 gozlemleyin ve belirli becerileri veya hareketleri
gelistirmek icin hedefler belirleyin. Oz-degerlendirme, gelisim alanlarini
belirlemenize ve uygulamaniza rehberlik etmenize yardimcr olabilir.
Dokunsal zekayr gelistirmeye yonelik rehberlik ve talimat saglayabilecek bir
kog, egitmen veya beden egitimi 6gretmeni ile ¢aligmayr diiglintin. Belirli
becerileri hedefleyen ve fiziksel becerilerinize meydan okuyan etkinlikler,
alistirmalar ve tatbikatlar tasarlayabilirler.

Unutmamak gerekir ki, kinestetik zeka gelistirmek, tutarli uygulama
ve kesif gerektiren devam eden bir siiregtir. Fiziksel aktivitelere aktif olarak
katilarak, harekete dayali 6grenmeyi benimseyerek ve beden farkindaligini
besleyerek, kinestetik zeka gelistirilebilir ve hayatin gesitli yonlerine getirdigi
taydalardan yararlanilabilir.

2.1.2. Kinestetik zekanin gelisiminin akademik basariya etkisi

Kinestetik zekanin gelisimi akademik bagari {izerinde olumlu bir etkiye
sahip olabilir. Akademik basar1 genellikle biligsel yetenekler ve akademik
konularla iligkilendirilirken, kinestetik zeka, akademik performans: 6grenme
motivasyonunu, hafizada tutma becerilerini, bilginin uygulanmasini,
beynin biligsel kapasitesinin artirilmasini ve konsantrasyon becerisini

destekleyebilmektedir.

Kinestetik 6grenenler genellikle uygulamali, deneyimsel 6grenmeyi tercih
eder. Ogretme yontemleri ve etkinlikleri onlarin kinestetik zekasina hitap
ettiginde, bu 6grenciler 6grenme siirecinde daha ilgili ve motive olurlar.
Artan katilim, bilgilerin daha iyi akilda tutulmasina, daha iyi odaklanmaya
ve akademik kavramlarin daha derin bir gekilde anlagilmasina yol agabilir.

Kinestetik Ogrenme deneyimleri, hafizanin tutulmasina yardimci
olabilecek fiziksel hareketleri ve duyusal deneyimleri igerir. Ogrenciler
ogrenme siirecinde bedenlerini ve duyularini meggul ettiklerinde, 6grenilen
bilgilerle daha fazla baglant1 ve iliski kurulur. Bu, bellek hatirlama ve geri
getirmeyi geligtirerek akademik performansin artmasina yol agabilir.

Kinestetik zeka, bireylerin Ogrendiklerini pratik ve gercek yasam
baglamlarinda uygulamalarina izin verir. Fen, matematik ve hatta dil sanatlar



38 | Beden Egitimi ve Spor Ogjretiminde Kinestetik Zekanin Yeri ve Onemi

gibi akademik konularda, kinestetik etkinlikler 6grencilerin soyut kavramlari
somut olarak deneyimleyerek anlamalarna yardimci olabilir. Ornegin,
matematikte manipiilatifleri kullanmak veya bilimde deneyler yapmak,
teorik bilginin anlagilmasini ve uygulanmasini gelistirebilir.

Kinestetik faaliyetler hem bedeni hem de zihni igerir ve beynin biitiinsel
bir sekilde baglanmasina yol agar. Aragtirmalar, ¢oklu duyusal modaliteleri
kullanmanin ve fiziksel hareketi biitlinlestirmenin problem ¢6zme, elestirel
diigiinme ve yaraticihik gibi biligsel siiregleri gelistirebilecegini gosteriyor.
Beynin ¢esitli boliimlerini ayn1 anda uyaran kinestetik zeka, akademik
bagariy1 olumlu yonde etkileyebilecek genel biligsel gelisimi destekleyebilir.

Kinestetik zekaya sahip bireyler igin fiziksel hareket, odaklanma ve
konsantrasyonu geligtirmeye yardimci olabilir. Caligma seanslar1 sirasinda
kisa siireli fiziksel aktivite patlamalar: yapmak veya hareket molalarini dahil
etmek, huzursuzlugu gidermeye, uyanikligr artirmaya ve stirekli dikkati
geligtirmeye yardimci olabilir. Bu, daha etkili ¢aligmaya, gelismig bilgi
islemeye ve nihayetinde daha iyi akademik performansa yol agabilir.

Bireylerin farkli 6grenme stilleri oldugunu unutmamak 6nemlidir ve
kinestetik zeka bazilar1 i¢in faydali olsa da herkes igin birincil 6grenme stili
olmayabilir. Bununla birlikte, 6gretme ve 6grenme yaklagimlarina kinestetik
unsurlar1 dahil etmek, genel 6grenme deneyimlerini gelistirebilir, daha
genig bir 6grenci yelpazesini meggul edebilir ve akademik bagartya katkida
bulunabilir.

2.2. Beden egitimi ve spor ortamlarinda ¢oklu zeka kavrami

Giiniimiizde bir¢ok egitimci kendi egitimindeki formasyon yetersizligini
kapatabilmek igin Ogretim siireci ig¢inde meydana gelen eksiklikleri
ogrencilerin tizerine yikarak bu durumdan kurtulmaya galiymaktadir. Zaten
geleneksel egitim sisteminde kargilagtigimiz temel problemlerin baginda
oldukga fazla sayida egitimcinin, Ogretim kazanimlarim farkli yollarla
ogrenen Ogrencilere uyarlamakta oldukga eksik ve isteksiz davranmasi
gelmektedir. Asil olan 6grencilerin 6gretim igindeki eksikleri yerine baskin
zeka alanlarinin belirlenmesi, bu alana yonlendirilmesi ve gelisiminin
saglanmaya galigilmas1 olmahdir. Bu gekilde 6grenenlerin bireysel ilgi, istek
ve ihtiyaglar1 dogrultusunda daha bagarili ve verimli egitim siireci i¢in zemin
olusturulmus ve saglanmig olacaktir (Saban, 2011).

Beden egitimi ve spor derslerinin, bedensel-kinestetik zekanin
gelisimindeki 6nemi oldukga fazladir. Bu konu iizerinde oldukga fazla sayida
aragtirmalar yapilmugtir. Wei-ting ve digerleri (2011) tarafindan sporcular
ve sporcu olmayanlar iizerine yapilan bir aragtirma sonucunda sporcularin
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sadece kinestetik zeka alaninin yaninda igsel ve sosyal zeka alanlarinin da
baskin oldugunu ortaya koymustur. Ayni aragtirmada iki grubun da miiziksel,
gorsel ve dogaci zeka alanlar1 arasinda da anlaml bir fark olmadig: tespitinde

bulunulmugtur (Wei-ting ve dig., 2011).

Sari (2021), “Lise Ogrencilerinin Coklu Zeka Alanlari ve Sporda Yagam
Becerilerinin Cesitli Degiskenler Agisindan Incelenmesi” isimli aragtirmasinda
2019-2020 egitim 6gretim yilinda Yozgat ilinde egitime devam etmekte olan
9-10-11-12. siif 6grencilerinden olugan 538 kisilik 6grenci grubuna goklu
zeka alanlar ile spordaki yagam becerileri arasindaki iligkiyi tespit etmek
icin “Kisisel Bilgi Formu” ve “Sporun Yasam Becerilerine Etkisi Olgegi”
kullanilarak ¢aligma yapilmistir. Aragtirma sonucunda, cinsiyet degiskenleri
agisindan sporun yagsam becerilerine etkisinde erkeklerde anlamli farkhilik,
spor yapma degiskenine gore sporun yasam becerilerine etkisinde ise kadinlar
lehine anlamli farkliliklar bulunmugtur. Ogrencilerin ¢oklu zeka alanlarinin
sporun yagam becerileri {izerine etkilerinin yordanmasinda regresyon analizi
incelendiginde, ¢oklu zekanin sporun yasam becerilerine etkisinin anlaml
bir yordayicist oldugu tespit edilmistir.

Giing (2020), “Ortadgretim Ogrencilerinin Coklu Zeka Alanlarina Gore
Rekreasyon Tercihlerinin Belirlenmesi” isimli aragtirmasinda 14-17 yag arasi
lise 6grencilerinin goklu zeka kuramlarma gére Ozden (2003) tarafindan
gelistirilen 5°i likert tipi goklu anket formu uygulanmistir. Aragtirmaya
toplam 480 lise 6grencisi dahil edilmistir. Sahip olduklar1 zeka tiirleri
belirlenerek bu zeka alanlarinin rekreasyon tercihlerine etkisi tespit edilmeye
caligtlmugtir. Aragtirma sonucunda, genel olarak dogaci zekanin tercih edildigi
goriilmiis olup, cinsiyet ile zeka alanlar1 kargilagtirmasinda kizlarin bedensel
ve sosyal alanlarinin, erkeklerin ise dogaci ve sosyal zekalarinin daha yiiksek
ortalamaya sahip oldugu goriilmiistiir.

Kartal (2012), ”Farkh Branslarda Spor Yapan Ve Yapmayan Ogrencilerin
Coklu Zeka Kuramina Gore Kargilagtirilmasi” isimli aragtirmasinda 11-18 yag
grubu boks, giireg, masa tenisi, teak-wondo, futbol ve sedanterlerden segilen
25%r kisilik toplam 150 kisilik erkek denek grubuna Saban (2002) tarafindan
gelistirilen 80 soruluk “Egitimciler igin Coklu Zeka Envanteri” kullanilan
bir aragtirma yapilmugtir. Aragtirma sonucunda farkli spor kuliiplerinde farkl
spor branglarindaki sporcular ile sedanterlerin mantiksal matematiksel zeka
alanlar1 bakimindan zeka alanlarinda anlamli bir fark bulunmugtur.

Kog (2020), “Universitede Ingilizce Egitimi Goren Ogrencilerin Coklu
Zeka Yonelimleri ve Ogrenme Stillerinin Akademik Basariya Etkisi” adlt
yiiksek lisans tez aragtirmasi yapmistir. Aragtirmada tiniversitede dil egitimi
goren 257 Ogrencinin ¢oklu zeka alanlar1 ve 6grenme stillerinin akademik
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bagarilar1 iizerine olan etkisi ele alinmig ve Grasha-Reichmann “Ogrenme
Stilleri Olgegi” ile McCellan Conti goklu zeka 6lgegi kullanilmustir. Aragtirma
sonucunda Ingilizce dil egitimi goren genglerin rekabetgi ve isbirlikgi
ogrenme stillerindeki dagilimlarinin diger stillerden anlamli diizeyde farklilik
gosterdigi goriilmiig, varolusgu zeka yonelimi ile akademik basarr arasinda
pozitif iligki bulunmustur.

2.3. Beden Egitimi ve Spor Ogretiminde Kinestetik Zekanin Yeri
ve Onemi

Kinestetik zeka, bireyin bedensel hareketler ve fiziksel duyumlar yoluyla
bilgiyi algilama, anlama ve kullanma becerisini ifade eder. Beden egitimi
ve spor Ogretimi baglaminda kinestetik zeka gok 6nemli bir rol oynar.
Hareket yoluyla 6grenmede, motor beceri gelisiminde, viicut farkindaligs ve
kendini ifade edebilme becerisinde, bireysel ogretimde ve fiziksel aktivitelere
katilimda motivasyon gelistirmede etkili oldugu diistiniilmektedir.

Kinestetik zeka, bireylerin aktif olarak fiziksel hareketlere ve deneyimlere
katilarak kavramlart 6grenmelerine ve anlamalarina olanak tanir. Beden
egitimi ve spor Ogretiminde, kinestetik 6grenme stratejilerini birlestirmek,
ogrencilerin kavramlar1 daha etkili bir sekilde kavramasina ve bunlari pratik
durumlara uygulamasina yardimcr olur. Bedeni 6grenme siirecine dahil
ederek, kinestetik zeka hafizada tutmay ve genel kavrayigi gelistirir.

Beden egitimi ve spor 6gretimi genellikle koordinasyon, denge, ¢eviklik
ve esneklik gibi motor becerilerin geligtirilmesine odaklanir. Kinestetik zeka,
giiglii kinestetik yeteneklere sahip bireyler hareketlerini daha iyi kontrol
edebildikleri, viicutlarinin uzaydaki konumunu anlayabildikleri ve karmagik
tiziksel gorevleri hassasiyetle yerine getirebildikleri ig¢in bu becerilerin
gelistirilmesine yardimci olur.

Kinestetik zeka, bireylerin yiiksek bir viicut farkindaligi duygusu
gelistirmelerine yardimci olur. Bu, viicut pozisyonunu, durusu ve hareket
modellerini anlamay1 igerir. Beden egitimi ve spor ogretiminde, bu 6z-
tarkindalik, uygun teknik, yaralanma onleme ve optimum performans igin
gereklidir. Dahasi, kinestetik zeka, bireylerin fikirlerini, duygularini ve
varaticihigint fiziksel hareketler ve jestlerle iletmelerine izin vererek kendini
ifade etme araci saglar.

Beden egitimi ve spor 6gretiminde kinestetik zekayr tanimak ve buna
deger vermek, egitmenlerin ogretimlerini Ogrencilerin bireysel ihtiyaglarina
ve gii¢lii yonlerine gore uyarlamasina olanak tanir. Egitimciler, kinestetik
ogreniciler de dahil olmak iizere farkli O6grenme stillerini barindiran
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etkinlikleri ve 6gretim yontemlerini birlestirerek daha kapsayici ve etkili bir
O0grenme ortamu yaratabilirler.

Kinestetik faaliyetler, beden egitimi ve spor 6gretiminde motivasyonu ve
katilimi artirabilen dinamik, etkilesimli ve uygulamali olma egilimindedir.
Ogrenciler harekete dayali 5grenme deneyimlerine aktif olarak katildiklarinda,
konu hakkinda motive olma, odaklanma ve hevesli olma olasiliklar1 daha
yiksektir. Bu, performansin, zevkin ve fiziksel aktivitelerde uzun siireli
katilimin artmasina yol agabilir.
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Bolum 4

Narsisizm ve Spor

Hamza Oner!

Ozet

Narsisizm, sporla iligkili birgok farkli boyutta gézlemlenebilen bir fenomendir.
Spor, rekabet, basart ve kisisel gii¢ arayisryla yakindan iligkilendirildigi
i¢in, narsistik kigilik ©zelliklerine sahip bireyler i¢in cazip bir ortam
oldugu diigtiniilmektedir. Narsistik bireyler, sporu kendi benlik algilarim
sisirmek, tstiinliiklerini sergilemek ve 6vgli kazanmak i¢in bir arag¢ olarak
kullanabilirler. Kendilerini diger sporcularla kargilastirarak iistiinliiklerini
kanitlamaya ¢aligarak bagarilariyla gurur duyma egilimindedirler. Narsisizm
her ne kadar kotii bir kavram olarak goriilse de sporda birtakim katkilarda
sunabilmektedir. Spor, kigisel geligimi tegvik eder, hedeflere odaklanmay1
ogretir ve disiplin saglar. Narsistik egilimlerin sagliklt bir sekilde yonetilmesi
durumunda, spor narsistik bireylerin 6zgiivenini artirabilir ve olumlu bir
kimlik olusturmalarina yardimer olabilir. Ozetle; Spor, narsistik 6zelliklere
sahip bireyler igin hem firsatlar sunabilir hem de zorluklar ortaya gikarabilir.
Onemli olan, narsistik egilimlerin saglikli bir sekilde yonetilmesi ve sporun
olumlu yonlerinden yararlanilmas: oldugu diistiniilmektedir.

1. Kisilik

Bireyler, kendilerini digerlerinden ayiran ve kendilerine 6zgii kisilik
ozelliklerine sahip olan bireysel varliklardir (Aytag, 2009). Kisilik, bireyin
sosyal, ahlaki, zihinsel ve fiziksel 6zelliklerini kapsayan dinamik bir biitiinlesme
olarak ifade edilmektedir (Kulaksizoglu, 2006). Bireyin ¢evresine yonelik
tutum ve davraniglarinda uyumlu olabilmesi, kendi benzersiz 6zelliklerini
sergilemesi, toplum i¢inde kendini kanitlamasi ve bireyin basarisi, kigilikle
iligkili davranig kaliplarmni yansitmaktadir (Kulaksizoglu, 2006). Bireyin
duygulari, diisiinceleri ve eylemleri kisiligini sekillendiren unsurlardir.
Bireyin yagadig: ¢evre ve kiiltiir, kisilik gelisiminde son derece 6nemli bir rol
oynamaktadir (Yavuzer, 2010).

1 Ogr. Gor. Canakkale Onsekiz Mart Universitesi, Ayvacik Meslek Yiiksekokulu
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1.1. Kisilik ozellikleri

Kigiligin olusum stirecinde birgok faktor yer almaktadir. Genetik ve
biyolojik etmenlerin yani sira gevresel etkiler, sosyal sinif; kiiltiirel faktorler
ve psikolojik durumlar da kisiligin gelisgiminde 6nemli bir rol oynar (Aytag,
2009). Baykara (2020)’ya gore; bu faktorler, bireyin kigiliginin olusumunda
etkilesimli bir sekilde bir araya gelir ve bireyin davraniglar, diistinceleri ve
duygular1 iizerinde etkide bulunur. Dogustan getirilen kalitimsal 6zelliklerin
yani sira gevresel faktorler de kisilik tizerinde gekillendirici bir giice sahiptir.
Bu baglamda, kisilik birgok etkenin karmagik bir etkilesimiyle sekillenir ve
bireyin benzersiz kigisel 6zelliklerini yansitir.

Canlilar, genler aracihgiyla kendilerinden sonraki kugaklara 6zelliklerini
aktararak kalitim siirecini gergeklestirirler. Bu durumda, bireyler anne ve
babalarindan genler aracihigiyla belirli 6zellikleri devralir ve genetik mirasi

tagir. Boy, iskelet yapisi, agirlik, ten rengi, goz rengi, zeka gibi faktorler,
kalitimin bir sonucu olarak bireyde etkili olan ozelliklerdir (Zel, 2011).
Ancak, bu genetik faktorler bireyin gevresiyle etkilesim halinde oldugunda
kisiligin gekillenmesine katkida bulunur. Yani, kisilik bir¢ok etkenin karmagik
bir etkilesimi sonucu olusur ve genetik faktorler ¢evreyle etkilesim halinde
bireyin kigilik gelisimini etkiler.

Kigilikle ilgili yapilan aragtirmalar, gevrenin kisiligin olugum siirecinde
onemli bir rol oynadigini vurgulamaktadir, hatta biyolojik yonelimli
psikologlar dahi bunu kabul etmektedir (Cervone ve Pervin, 2016). Bireyleri
en fazla etkileyen g¢evre sartlarindan biri, bulunduklar1 gevredir. Cevrede
gerceklesen deneyimler, pekistireglerin etkisiyle tekrarlanir, bilgiler hafizada
yer edinir ve davraniglarda kalict bir degisim meydana gelir. Bu siireg
ogrenme yoluyla ger¢eklesir ve kigiligi dogrudan etkiler. Birey, gevreye adapte
olabilmesi i¢in algilama yoluyla gevredeki yapilar1 tanir. Fiziksel ve sosyal
gevreyle uyum, algilama yoluyla gergeklesir (Zel, 2011). Bireyin bulundugu
cevre ve bu ¢evrenin olusturdugu toplumsal degerler, bireyin sosyallesmesine
neden olur. Bu sosyallesme, kigiligin sekillenmesinde etkili olur. Bireyin
ait oldugu aile, toplumun yagam felsefesi, kiiltiir seviyesi, dini inang ve
ahlaki anlayig1, bireyin tutum ve davraniglarina etki eder (Aytag, 2000).
Sonug olarak, ayni kiiltiir i¢inde bulunan bireyler bazi kisilik 6zelliklerini
paylagabilirler (Cervone ve Pervin, 2016).

Tim bunlarin yaninda; kisiligin olusum siirecinde bireyin iginde
bulundugu cografya, sosyal gruplara ait olan geng ve yash bireylerin
ozellikleri, kitle iletisim araglar1 ve hatta bireyin ailedeki dogum siras1 gibi
faktorlerin etkisi vardir (Aytag, 2009). Bu faktorler, bireyin kisiliginin
sekillenmesine katkida bulunan 6nemli etkenler olarak kabul edilmektedir.



Hamza Oner | 47

Cograti faktorler, kiiltiirel gesitlilik, iklim ve dogal ¢evrenin bireyin degerleri,
tutumlar1 ve davraniglar iizerinde etkisi olabilir. Sosyal gruplar igindeki
iligkiler ve etkilegimler, bireyin sosyal becerilerini ve kimlik geligimini
etkileyebilir. Kitle iletisim araglari, medya ve teknolojinin yayginlagmasiyla
birlikte bireylerin degerlerini, inanglarini ve kigisel tercihlerini etkilemede
onemli bir rol oynamaktadir. Ayrica, ailedeki dogum sirast da bireyin kigilik
ozelliklerini etkileyebilir. Ornegin, ilk doganlar, ortanca ¢ocuklar ve son
doganlar arasinda farkli sosyal ve psikolojik deneyimler yasanabilir, bu da
kigilik geligimini etkileyebilir (Aytag, 2009).

1.2. Kisilik ve spor

Ozer (2019)’e gore; kisilik ve spor, psikoloji ve spor bilimleri alanlarinda
bityiik ilgi uyandiran bir konudur. Spor, fiziksel performansin Gtesinde
bireylerin psikolojik, sosyal ve kisisel gelisimine de katkida bulunan bir
aktivitedir. Kisilik ise bireyin diigiince, duygu ve davraniglarini sekillendiren
temel Ozelliklerin bir kombinasyonudur. Kisilik 6zellikleri, bireylerin spor
tercihlerini de etkileyebilir. Ornegin, disa déniik ve sosyal bir kisilik yapisina
sahip olan bireyler, takim sporlarini tercih edebilirken, ige doniik ve bireysel
bir kigilik yapisina sahip olanlar bireysel sporlara yonelebilir. Ayrica, risk
alma egilimi, maceracilik ve heyecan arayis1 gibi kisilik 6zellikleri, ekstrem
sporlari tercih eden bireylerde daha yaygin olarak bulunabilir. Bu baglamda,
kisilik 6zelliklerinin spor tercihlerini anlamak, bireylere uygun spor dallarini
segme ve spor deneyimini gelistirme konusunda yol gosterici olabilir.

Spor, bireylerin kendini tanima, sinirlarini zorlama ve kigisel gelisgimlerini
destekleme agisindan 6nemli bir deneyimdir. Kisilik 6zellikleri, spor
deneyimini etkileyebilir ve gekillendirebilir. Ornegin, ozgiiven, risk alma
egilimi ve basartya yonelik motivasyon, spor deneyimi sirasinda bireylerin
kendilerine olaninanglariniartirabilir ve daha olumlu bir deneyim yagamalarini
saglayabilir. Aym sekilde, sabirsizlik, rekabetgilik veya miikemmeliyetgilik
gibi kisilik Ozellikleri, bireylerin spor deneyiminde stres veya baskiya
yol agabilir ve performanslarini olumsuz etkileyebilir. Bu nedenle, spor
deneyimini olumlu ve tatmin edici kilmak igin kisilik 6zelliklerinin yonetimi
ve geligtirilmesi 6nemlidir.

Kisilik ve spor arasindaki iligki karmagik ve ¢ok yonlidir. Kisilik
ozellikleri, spor performansi, spor tercihleri ve spor deneyimi iizerinde
etkili olabilir. Spor psikolojisi ve spor bilimleri alaninda yapilan aragtirmalar,
kigilik 6zelliklerinin spor alaninda 6nemli bir rol oynadigini ve bireylerin
sporla iligkisini gekillendirdigini gostermektedir. Bu nedenle, sporcu segimi,
antrenman programlar1 ve spor deneyimi yonetimi gibi alanlarda kisilik
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ozelliklerinin dikkate alinmasi, sporcularin potansiyellerini tam anlamryla
ortaya ¢ikarmalarina ve olumlu bir spor deneyimi yagamalarina yardimci
olabilir.

“Sporun kigilik {izerinde ¢esitli olumlu etkileri bulunmaktadir. Spor,
bireyin karakterini gekillendirmede 6nemli bir rol oynayarak disiplin, 6zveri,
motivasyon ve kararhilik gibi degerlerin gelisimine katki saglar (Korug
ve Bayar, 1989). Ozer (2019)% gore; takim sporlart ise is birligi yapma
becerisini gelistirirken takim ruhunu da destekler. Bireysel sporlar ise kiginin
i¢ disiplinini gii¢lendirir ve kendini motive etme yetenegini artirir. Spor,
saldirganlik duygusunu sosyal kurallara uygun bir sekilde dogal bir yolla
giderme imkani sunar (Kuru, 2000). Sporun kisilik tizerindeki etkileri, aktif
antrenman, genetik yap1 ve beden-zihin etkilegimi dogrultusunda zihinsel
stiregleri, duygular ve diigiinceleri kontrol etmeye dayanir (Syer ve Connolly,
1998).

Genglerde beden egitimi faaliyetleri ve spor aktivitelerinin saglikli
tiziksel uygunluk siireci igin en etkili yontem oldugu diistiniilmektedir. Bu
faaliyetler, fiziksel aktivite ve fiziksel benlik algis1 agisindan 6nemli bir rol
oynamaktadir. Fiziksel olarak iyi durumda olmak, psikolojik gelisgimi olumlu
yonde etkilemektedir. Arastirmalar, viicut gelistirme sporunun fiziksel ve
ruhsal gelisim tizerindeki etkisini incelemis ve sonug olarak, kuvvet ve kas
kiitlesindeki artigin, bireylerin 6zsayg ve erkeklik duygularinda artiga neden
oldugunu saptanmugtir (Olrich, 1992).

Rafting, doga sporlarindan biri olarak, katlimcilarin enerjilerini
bogaltmalarini saglarken ayn1 zamanda heyecan ve macera dolu bir deneyim
sunar. Ozellikle grup halinde yapilmasi, dayamgma, is birligi, paylasma ve
kaynagma yeteneklerinin geligmesine katki saglar (Hazar, 2003). Rafting,
zorlu bir aktivite olmasi sebebiyle kiginin kendini daha fazla zorlayabilecegine
dair bir farkindalik kazanmasina da yardimc olur. Bu deneyimi yasayarak
ogrenme, kiginin kendine olan giivenini artirir (Cogkun, 2005).

1.3. Narsisizm Tanimi

Latin sair Ovidius’un anlattig1 hikayeye gore, Narsisizm ya da bensevi
kavrami, Yunan mitolojisinde suyun yansimasinda kendini goren ve bu
nedenle kendi yiiziine agik olan Narkissos adli bir karakterden tiiremistir
(Giirel ve Muter, 2007). Bu oykiide anlatilan unsurlar, narsisizm terimiyle
iligkilidir ve “benmerkezcilik, kendini begenmiglik, gosterisqilik, kibirlilik,
nesne iligkilerinden yoksunluk, bagkalarinin duygularina karsi duyarsizlik”
gibi ifadelerle tamimlanan bir¢ok ozellik, Narkissos’a benzetilmektedir
(Twenge ve Campbell, 2010). Yuca (2022)’ya gore; narsisizm iizerine yapilan
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caligmalarda, narsisizmi bir kigilik bozuklugu olarak ele alan ¢aligmalarin yani
sira, narsisizmi bir kisilik 6zelligi olarak inceleyen galigmalar da mevcuttur.
Narsisizm, kigilik 6zelligi veya kisilik bozuklugu olarak ele alindig:
caligmalarda, arastirmacilar arasinda temel farklhilik, narsisizmin giddetiyle
iliskili oldugu konusunda bir fikir birligi bulunmaktadr.

Psikanalistlerin genel olarak kabul ettigi goriise gore, narsisizmin temel
nedeni ¢ok erken ¢ocukluk doneminde ortaya ¢ikar ve bireyin kisiligini
sekillendiren beyindeki olaylarla iliskilidir (Lowen, 2016). Saglikli bir gelisim
igin, bebeginilk yillarinda ihtiyaglariin kargilanmasi ve yeterliilgi gosterilmesi
biiyitk 6nem tagir. Bebekle saghkli bir bag kurulmamasi ve ihtiyaglarin
kargilanamamasi, bebegin hayal kirikligina ugramasina ve zihninde olumsuz
deneyimlerin yerlesmesine neden olabilir (Mahler, 1968). Horney’e gore,
narsistik bireylerde gozlenen ego sgismesi, ¢ocukluk doneminde yaganan
olumsuz iligkilerin bir sonucudur (Gengtan, 2004). Ergenlik donemindeki
caligmalara katilan ¢ocuklara bakildiginda, yiiksek narsisizm diizeyine sahip
olan bireylerin kendilerini kabul etmeme durumlarinda asir1 savunmact
tutumlar sergiledikleri goriilmektedir. Bu bireyler, fiziksel veya sozlii siddet
igeren davraniglardan kaginmamaktadir (Temel, 2008).

1.3.1. Sporcularda Goriilen Narsisizm Boyutlar:

Sporcularda goriilen narsisizm boyutlari, sporcularin kisilik ozellikleri,
motivasyonlart ve performanslariyla ilgili faktorleri igermektedir. Gezer
(2022)e gore sporcularda goriilen narsisizm boyutlar1 su sekilde ifade
edilmigtir.

1. Ustiinliik Boyutu: Kendine kars1 giiven, bagimsizhik ve iddiali olma

ihtiyaci.

2. Somiiriiciiliik Boyutu: Uyumsuzluk, isyankarlik, kinci davraniglar ve
hoggoriisiizliik.

3. Otorite Boyutu: Liderlik, elestirel yaklagim, hakimiyet ve kendine
gliven.

4. Hak Iddia Etme Boyutu: Giig ihtiyaci, hirs, kincilik ve inatgilik.

5. Kendine Yeterlilik Boyutu: Bagimsizlik, kendine giiven ve bagariya
olan yogun ihtiyag.

6. Teshircilik Boyutu: Duygu arayisi, disa doniikliik ve diirtii kontrolii
cksikligi.

7. Kendini Begenme Boyutu: Kendini g¢ekici bulma ve Dbagkalar
tarafindan yargilanabilme ihtimali.
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Bu boyutlar, sporcularda narsistik kisilik 6zelliklerini tanimlayan bazi
orneklerdir. Ancak, her sporcu farkli bir kisilik yapisina sahip olabilir ve

narsisizm boyutlar1 da bireysel farkhiliklar gosterebilir.

American Psychiatric Association (APA) tarafindan yayinlanan DSM-
IV (Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders) narsistik kigilik
bozuklugunu tamimlayan kriterlere sahiptir. DSM-IV’e gore, bir bireyin
narsistik kisilik bozuklugu tanisi alabilmesi igin asagidaki kriterlerden en az
besini saglamasi gerekmektedir:

* Kendini agir1 bir gekilde 6nemseme ve tstiinliik duygusu.

* Bagkalarinin siirekli hayranlik ve begeni gostermesine ihtiyag duyma.
* Kendini 6zel ve benzersiz hissetme.

* Empati eksikligi ve bagkalarinin duygularini anlamakta zorluk gekme.

* Bagkalarinin gereksinimlerini ya da duygusal ihtiyaglarin1 gérmezden
gelme veya 6nemsememe.

* Kendini 6zel ve tistiin kisilerle iligkide olma arzusu.
e Tliskilerde karsilik bekleme ve baskalarini sémiirme.
* Kendini agir1 begenme ve kendini abartili bir sekilde tanimlama.

e Bagkalarinin elestirilerine veya bagkalarinin ihtiyaglara kargi agirt
hassasiyet veya tepkisellik.

Bu kriterler, narsistik kigilik bozuklugunu tanimlamak igin kullanilan
klinik olgiitlerdir ve bireylerin narsistik kigilik bozuklugu teshisi alabilmesi
igin belirli sayida kriteri saglamalar1 gerekmektedir. Ancak, bir kiginin kesin
bir tan1 alabilmesi igin bir uzmana bagvurmasi ve detayli bir degerlendirme
yapimas1 6nemlidir.

1.3.1.1. Normal (Sayjlikl) Narsisizm

Giindiiz (2023)e gore; normal narsisizm, bireyin giinliik yagamda
deneyimledigi olumlu duygulari, bagarilarina duydugu gururu, gevresiyle
etkilesim kurabilme yetenegini ve hatalarindan kaynaklanan utang ve 6fke
duygularini dengeleyebilme kapasitesine sahip olmasi anlamina gelmektedir.
Bu, bireyin duygusal gesitliligi deneyimleyebilmesi ve gergeklikle bagini
koparmadan duygusal bir denge saglayabilmesi anlamina gelir. Normal
narsisizmi  patolojik narsisizmden aywran temel fark, 6z farkindahigin
varligidir. Diger insanlarin takdirini kazanma, sevgi gormek, saygi gorme
gibi duygular her insanin istedigi duygulardir. Normal narsisizme sahip
olan bireylerde, bu duygularin olmas1 ve kendi farkindaliklar1 ile uyumlu
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bir sekilde yaganmast 6nemlidir, boylece patolojik bir boyuta ulasmazlar. Oz
farkindalik, bireyin kendini tanimasi, kabul etmesi ve gergek¢i bir sekilde
degerlendirmesi anlamina gelir. Normal narsisizm, bireyin saglikli bir benlik
duygusu gelistirmesini ve kendi yeteneklerine glivenmesini saglar. Bu,
kiginin basarilarini takdir etmesi, zorluklarla baga ¢ikabilme becerisine sahip
olmasi ve diger insanlarla saglikli iligkiler kurabilmesi anlamina gelir. Bu tiir
bir narsisizm, kiginin kendine deger vermesini ve bagkalariyla etkilesimde
bulunmasini saglar, ancak asirtya kagmadigy siirece saglikl bir denge iginde
kalir.

1.3.1.2. Patolojik narsisizin

Patolojik narsisizm, bireyin gergeklikle baglantisinin zayif oldugu ve 6z
tarkindaligin eksik oldugu bir durumdur (Giindiiz, 2023). Bu nedenle, birey
kendi hatalarini gérmekte zorluk geker ve gergek dist bir kisilik olugturarak
bu kigiligi korumak ve herkesin bunu kabul etmesini bekler. Bu durumda,
bireyler kendilerini diger insanlardan {istiin goriirler ve kendilerini sevmekle
birlikte diger insanlar1 sevmekte ve kabul etmekte zorluk yagarlar. Bu kisilerin
asil sorunu, kendilerine giiven konusunda sikint1 yagamalar1 ve bu eksiklikle
ylizlesememeleri oldugundan, gevrelerindeki insanlarin onayina muhtag bir
sekilde yagarlar. Onay alamadiklarinda biiytik bir sikint1 yagarlar ¢iinkii bu
insanlar diger insanlarin onayina biiyiik 6lgtide ihtiya¢ duyarlar.

Patolojik narsisizm yagayan bireyler duygusal ve ahlaki agidan geligme
gostermezler ve erken gocukluk donemlerinde ebeveynlerinin ihmalinden
dolay1 ihtiyaglarii giderememis ve bu ihtiyaglar1 yetiskinlik doneminde
telafi etmeye ¢aligan kigilerdir. Self kuramina gore, narsisistik patolojinin
kaynag1, bakim verenlerin ¢ocuklarina aynalama ve idealizasyon uygularken
empatik hatalar yapmalaridir (Anli ve Bahadir, 2012). Erken ¢ocuklukta
yaganan empati eksikligi, ebeveynlerin ihtiyaglarina cevap verememesi,
duygusal ve fiziksel ihmal, elestiriye maruz kalma gibi durumlar, bireylerin
normal narsisizm yerine patolojik narsisizm gelistirmesine neden olur. Bu
bireyler, ¢ocukluk doneminde yagadiklari bu zorluklarla baga ¢ikmak igin
ebeveynlerinin sevgisini ve ilgisini kaybetmekten korkarlar veya onlarin
sevgisini ve ilgisini kazanabilmek igin gergek benliklerinden uzaklasir ve
sahte bir kigilik olugtururlar.

1.4. Narsisizimin Kisilik Ozellikleri

Narsistik kigilik kavramu, sozliikte bireyin kendi sahip oldugu 6zelliklerini
asir1 derecede begenmesi olarak tanimlanmaktadir (Yavuz, 2018). Narsist
bireyler, “sisirilmig benlik algisi”na sahip olduklarini diigiiniirler ve kendilerini
olaganiistii hissederler (Ekici, 2017). Ustiin yeteneklere, zekaya ve kusursuz
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bir goriiniime sahip olmanin yani sira, kibir, kendini her zaman hakl
gormek ve empati eksikligi gibi 6zelliklere sahiptirler (Giindiiz, 2023). Bu
durum kisa stireli olarak biiytileyici goriinebilir, ancak uzun vadede sorunlu
iligkilere yol agabilir (Behary, 2020). Empatinin artmasiyla birlikte bencillik
ve narsisizmin azaldigr gozlenmistir (Yilmaz, 2019). Narsistik kisilik
ozelliklerine sahip bireyler, kendilerini diger insanlardan iistiin goriirler ve
digerlerinin ilgisi ve begenisi igin gereksinim duyarlar.

Kendilerini 6vgiiyle iyi hissederler. Ovgiiyii vermeyen kisileri ise kiskanan
ve onlarin 6zelliklerine sahip olmak isteyen kigiler olarak algilarlar. Gergek
bir dostluk kuramazlar, ¢evrelerindeki insanlari kullanir ve bundan rahatsizlik
duymazlar. Kendisini begenilmediginde ise kiskamildigini diisiinmenin yani
sira, diger insanlara kars1 kiskanglik duygular1 beslerler. Narsistik ozellikler
sergileyen kigiler, sinif ortaminda olumsuz durumlar yasayabilirler. Stirekli
onay beklerler, begenilme ve 6vgii duyma ihtiyact hissederler. Kendilerini
agirt derecede begenirler ve yaptiklart her davranigin dogru olduguna
inanurlar. Smuftaki diger kigilere baski kurmalar1 ve istedikleri sonuglar
elde edememeleri durumunda, narsistik Ozelliklere sahip bireylerde
sinirlilik, saldirganlik, agir1 alinganlik, ¢evrelerindeki insanlar1 ezme, 6zensiz
davransslar sergileme, agagilama ve kiigiimseme gibi davraniglar goriilebilir
(Ozel, 2014). Narsisizm kisilik 6zellikleri, patolojik boyuta ulagmig olan
ve psikiyatrik bir bozukluk olan narsistik kisilik bozuklugu ile ayn1 degildir
(Twenge ve Campbell, 2010). Narsistik kisilik bozuklugu teshisi koymak igin,
bir insanin gosteriscilik, empati eksikligi, stirekli onay bekleme ve alkiglanma
ithtiyacini uzun bir siire boyunca sergilemesi ve DSMV°de belirtilen en az
bes belirli olgiitli kargilamasi gerekmektedir. Ayrica bu belirtilere ek olarak,
bireyin depresyon, iglerinde basarisizlik ve sorunlu iligkilere sahip olmasi gibi
bozukluklarinin da bulunmasi gerekmektedir. Narsistik kisilik 6zelliklerinin,
narsistik kigilik bozuklugu kadar yiiksek ve patolojik olmadigi, kisilik
bozuklugunun yaygin olmadig gézlemlenmektedir (Twenge ve Campbell,
2010).

1.5. Sporda Narsisizm

Son donemlerde sporun popiilerlik kazanmasi ve sporcularin {in
kazanmasiyla birlikte narsistik ozelliklerin sporcular arasinda daha belirgin
hale gelmesi kaginilmaz olmugstur (Gezer, 2022). Medyanin sporla ilgilenmesi
ve odaklanmasi, bireylerin sporu merkezine yerlestirmesiyle birlikte,
sporcu viicudunun ideal bir 6l¢ii olarak tanimlanmasi, sporcularda liderlik
duygusunun daha fazla ortaya ¢ikmasina yol agmistir (Tazegiil, 2013). Bu
faktorler, sporcular arasinda narsistik Ozelliklerin daha belirgin bir sekilde
goriilmesine katkida bulunmustur.
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Keya (2022)”ya gore; fiziksel aktiviteler, bireylerin bedensel, zihinsel
ve sosyal gelisimini destekleyerek Ozsaygi diizeyini artirir. Fiziksel olarak
aktif olan bireyler, daha estetik bir goriiniim elde ederken, kendilerine
ait farkindalik diizeyi de fiziksel olarak aktif olmayan bireylere gore daha
yiuksektir. Narsistik kisilik 6zelliklerine sahip bireylerde ise tiziksel 6zelliklere
agirt bir begeni ve hayranlik duygusu gozlemlenir. Bu farklilik, narsistik
kisilik ozelliklerinin egzersiz ve spor basarisindan etkilendigi gergeginden
kaynaklanmaktadir. Narsistik kigilik 6zellikleri, bagart hirsini tetikledigi ve
zorlu ve cesaret gerektiren durumlarla baga ¢ikmalarina yardimer oldugu
diisiiniilmektedir. Narsistik kigilere 6zgii yiiksek 6zgiiven, tistiinliik duygusu
ve On plana ¢tkma istegi, bagarinin bir unsuru olarak kabul edilebilir.

Sporcular arasinda narsistik Ozellikler sergileyen bireylerin belirgin bir
sekilde fark edilebilir. Bu oOzellikler, bazen sporcu performansini olumlu
yonde etkileyebilirken bazen de olumsuz etkileyebilir. Bu tiir sporcularda
miicadeleci ve hirsh bir tutum 6n plana gikar ve yarig veya miicadele
sirasinda dikkatleri Gizerlerine ¢ekme egilimi gosterirler (Tazegiil, 2013).
Ayni1 zamanda bu 6zelliklere sahip sporcularda hata kabul etmeme, hatalar
talihsizliklere veya bagkalarina atma, hakemlere ve diger sporculara suglama
gibi davraniglar gozlemlenebilir. Kendi suglulugunu ispat etmekten kaginma
egilimi gostererek rahatsizlik yaratabilirler (Wallace ve Baumeister, 2002).

Spor, sik¢a rekabetin yagandigi bir alan oldugu igin, biiyiiklenmeci narsistik
ozelliklere sahip bireyler rekabet konusunda daha az endise duyarlar, ¢iinkii
birinciligin kendi haklar1 olduguna inanirlar. Bu nedenle, rekabet ortamina
uyum saglamak i¢in bir miktar narsisizm avantaj olarak degerlendirilebilir.
Bu kisilik 6zelligine sahip sporcular, yeteneklerine olan giivenleri sayesinde
basarilarindan emin olurlar ve basarisizliklardan korkmazlar. Profesyonel ve
tist diizey sporcularin popiiler olmasi, futbol, basketbol gibi spor dallarinda
elde edilen yiiksek kazanglar ve toplumun sevgi, begeni, hayranlk ve
ornek alma gibi tepkileri, spor ve narsisizm kavramlarini ortak bir noktada
bulusturur (Yagar ve Sunay, 2017). Ust diizey sporcularin miisabaka sirasinda
toplumun sevgi ve hayranlik gosterilerini motivasyonlar1 igin destekleyici bir
sekilde kullandiklar1 gézlemlenmektedir. Ozellikle sporcularin say1 attiginda
taraftarlara yonelik mimik ve jestler kullanmasi, onlarin ilgisini ¢ekmelerini
saglar.

Narsistik  kigilik ~ Ozelligine sahip sporcularin  bireysel ve takim
sporlarinda farkli bagar1 diizeyleri oldugu belirtilmektedir. Aragtirmalar,
biiyiiklenmeci narsisistik Ozelliklere sahip sporcularin bireysel sporlarda
daha bagarili olduklarini gostermektedir (Wallace ve Baumeister, 2002).
Bu sporcular, kendilerini 6n plana ¢ikarma ve basgar1 elde etme arzusuyla
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sporu yaparlar ve rakipleriyle bire bir temas halinde olduklarindan tiim
dikkat ve sorumluluk kendilerindedir. Bu nedenle bireysel sporlarda daha
bagarili olduklar1 diisiiniilmektedir. Ote yandan, Woodman ve arkadaslar:
(2011) takim sporlarina odaklanarak narsistik 6zelliklere sahip sporcularin
takim performansiyla ilgili bulgulara odaklanmuglardir. Arastirma, narsistik
ozelliklere sahip sporcularin takim iginde daha fazla rol almak istediklerini ve
olumlu geri bildirim aldiklarinda takima daha fazla katkida bulunduklarini
gostermigtir (Woodman ve digerleri, 2011). Narsistik kigilik 6zelliklerine
sahip sporcular, olumlu geri bildirim aldiklarinda takim iginde daha fazla
dikkat ¢ekmeye ve basarili performans sergilemeye yonelebilirler.

Sporcular arasinda normal ve patolojik narsisizm olarak iki farkli
tiir narsisizm gozlemlenebilir. Normal narsisizm, sporcularin ¢alisarak
kazandiklar1 becerilerden veya basarilarindan gurur duymasi ve bunlar
narsistge Gvmesi seklinde ortaya ¢ikabilir. Ote yandan, patolojik narsisizm
ise sporcularin bagarilar1 yerine sahip olduklar1 yetenekleri abartarak 6n
plana ¢ikarmalariyla kendini gosterir. Spano (2001) tarafindan yapilan bir
caliymada, narsisizmin fiziksel aktiviteyle bagimsiz olarak iligkili oldugu
bulunmugtur. Bu da yiiksek narsisizm seviyelerinin daha yiiksek fiziksel aktivite
seviyeleriyle iliskili olabilecegini gostermektedir. Sohrabi ve arkadaglarinin
(2011) galigmasinda, temas gerektiren sporlarla ugrasan sporcularla temas
gerektirmeyen sporlarla ugragan sporcular arasinda narsisizm diizeyleri
karsilagtirlmigtir. Sonuglar, temas gerektiren sporlarla ugrasan sporcularda
narsisizm seviyesinin, temas gerektirmeyen sporlarla ugrasan sporculardan
daha yiiksek oldugunu gostermistir. Spor Bilimleri Fakiiltesi 0grencileri
tizerinde yapilan bagka bir ¢aliymada da 6grencilerin narsistik egilimlerinin,
diger iiniversite Ogrencilerine gore daha yiiksek oldugu bulgulanmistir
(Gezer, 2017). Bu bulgular, sporcularda narsistik egilimlerin varligini ve
baz1 spor tiirleri veya spor egitimi alanlarinda narsistik 6zelliklerin daha
belirgin olabilecegini gostermektedir. Ancak her birey farkl 6zelliklere sahip
oldugundan, genelleme yapmak yerine her sporcu igin bireysel degerlendirme
yapmak onemlidir.

Sonug

Narsisizm, bir kiginin agir1 6zsevgi, kendine agir1 odaklanma ve bagkalarini
kii¢limseme egilimiyle karakterize edilen bir kigilik 6zelligidir. Bu 6zelligin
sporla iliskisi arastirmacilar tarafindan bir¢ok ¢aligmaya konu olmaktadir.
Spor, kendini gelistirme, rekabet etme ve basari elde etme firsatlar1 sunan
bir alan oldugu i¢in, narsistik kisilik ozelligi yiiksek diizeyde olan bireyler
igin oldukg¢a gekici gelmektedir. Narsistik bireyler, spor aracihigiyla kendi
benliklerini yiikseltme, gii¢ ve prestij elde etme ihtiyacini tatmin edebilirler.
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Bagari elde ettikge, egolar1 daha da tatmin olur ve kendi degerlerini daha da
yiikseltme egilimine girerler. Dolayisiyla da narsistik bireyler genellikle spor
etkinliklerinde liderlik pozisyonlarini tercih ederler ve kendilerini gostermek
icin firsatlar aktif bir gekilde ararlar. Ancak, narsisizm sporun sadece olumlu
yonleriyle iligkilendirilemez. Asir1 6zsevgi ve kendine odaklanma, bagkalarini
kiigimsemeye ve hatta manipiile etmeye yonelik davraniglara da neden
olabilecegi diigiiniilmektedir. Narsistik sporcular, takim arkadaglariyla ig
birligi yapmak yerine kigisel basarilarini 6ne ¢ikarma egiliminde olabilirler.
Bu durum da takim dinamikleri olumsuz yonde etkilenerek sporcular
arasinda gerilimlerin ¢itkmasina neden olur.

Ozetle; narsisizm ve spor arasinda karmagik bir iliski vardir. Spor,
narsistik kisilik Ozelliklerini tatmin etme ve bireyin kendini gelistirme
ihtiyacini kargilama potansiyeline sahiptir. Ancak, narsistik bireylerin spor
etkinliklerinde takim ruhunu gozetmeleri ve bagkalarini kiigiimsemek yerine
i birligi yapmalar1 onemlidir. Spor, narsistik bireylerin daha saghkli bir
denge bulmasina ve kigisel geligimlerini desteklemelerine yardimer olabilir.
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Bolum 5

Futbolda Interval Antrenmanin Onemi

Ibrahim Girak!

Ozet

Futbol ve interval antrenman yontemleri, futbolcularin performansim
artirmada biiyiik 6neme sahiptir. Interval antrenmanlar, yiiksek yogunluklu
aktivitelerle diigitk yogunluklu dinlenme periyotlarinin birlestirilmesini igerir.
Bu yontemler, futbolcularin aerobik kapasitesini artirir, anaerobik enerji
sistemlerini geligtirir, dayamkhhig yiikseltir ve oyun igi hareketlilik becerilerini
tyilestirir. Yiiksek tempoda oynamak i¢in gereken maksimum oksijen alimim
artirarak futbolcularin daha uzun siire aktif kalmasini saglar. Ayni zamanda,
hizli ve patlayici hareketlerde daha iyi performans gostermelerine yardimer olur.
Interval antrenmanlar ayrica futbolcularin dayanikliigint artirir ve maglardaki
sik tekrarlanan hizlanma/deceleration hareketlerine hazirlar. Tiim bu bilgiler
1sinda mevceut boliimde futbolda interval antrenman yontemlerine deginilmistir.

1. Futbol

Futbol, giintimiizde en popiiler spor dallar1 arasinda yerini saglamlagtirmig
durumdadir (Sawe, 2018). Futbol, diger spor dallar1 arasinda daha ¢ok
taninmig ve yer etmig bir konumdadir. Genis bir hayran kitlesi bulunan futbol,
kolay giindeme gelmesiyle birlikte ¢ok sayida sevene sahiptir. Futbolun bu
kadar sevilmesi ve taninmasinin birkag nedeni vardir: Oyunun kolaylig: ve
basitligi, insanlarin yagamlarini futbolla iligkilendirerek oynanabilmesi mekin
ve yer farki, kitlelerin futbolu kendilerini ifade etme bigimi olarak gérmesi,
futbolun genis kitlelerde hizla yayilmasina katki saglamistir. Ayrica futbol,
stirekli olarak medyada yer alarak insanlarin ve toplumun dikkatini geken bir
alan haline gelmistir (Talimciler, 2008).

2. Antrenmanin Tanimi

Sevim, Tuncel, Erol ve Sunay (2001)’a gore; Antrenman, sporcularin
belirli bir program ve planlama dogrultusunda fiziksel ve mental

1 Doktora Ogrencisi, Bursa Uludag Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi,
0000-0002-8643-0866, girakl6@gmail.com
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dayanikliligin, teknik ve taktik yeteneklerin, gesitli yiiklemelerle gelistirilmesi
ve performanslarinin st seviyeye ¢ikarilmasi amaciyla stirekli ve farkli
periyotlarda uygulanan bir siire¢ olarak tanimlanmaktadir. Sevim (2010)’e
gore; antrenman, organizmada fonksiyonel ve morfolojik degisikliklere
yol agan ve sporcuda verimliligi artirmak i¢in belirli zaman araliklarinda
uygulanan yiiklemelerin tamami olarak tanimlanmaktadir.

2.1. Interval Antrenman

Interval terimi, bir¢ok spor branginda yaygin olarak kullanilmakta ve
Tiirkge ‘ye “aralikli” olarak gevrilebilmektedir (Sigman, 2023). Interval
caliyma, belirli araliklarla gergeklestirilen ve dinlenme siiresi verilen bir
antrenman geklidir (Giinay ve Yiice, 2008).

Yiiklenme ve dinlenme siireleri goz oniinde bulunduruldugunda,
antrenmanlarda en sik kullamilan yiiksek giddetli antrenman metodlar:
intensive ve ekstensive interval antrenman metotlaridir (Rama ve digerleri,
2013). Bompa ve Haff (2009)’a gore; interval antrenmani farkh gekillerde
planlanabilir, 6rnegin kisa mesafe interval antrenmani, orta mesafe interval
antrenmani ve uzun mesafe interval antrenmani gibi. Kisa stireli interval
antrenmani, 15 saniye ile 2 dakika arasinda gergeklestirildiginde anaerobik
dayanikliigin gelisimine katkida bulunur. Orta mesafe interval antrenmani
ise 2 ila 8 dakika arasinda yapildiginda enerji tiretiminde artig saglar. Uzun
mesafe interval antrenmanu ise 8 ila 15 dakika arasinda yapildiginda aerobik
dayaniklilik diizeyinde 6nemli iyilegmeler goriilebilir (Bompa, 2009).

Interval antrenman metodu 3’e ayrilmaktadir.

1. Kisa siireli interval antrenman metodu: 15 ila 20 saniye arasinda
yapilan galigmalart igerir. Bu metodun amaci, anaerobik dayaniklhilig
gelistirmektir.

2. Orta siireli interval antrenman metodu: 1 ila 8 dakika arasindaki
egzersizleri kapsar. Bu metodun uygulanmasinda enerji tiretiminde
artig hedeflenir.

3. Uzunssiireli interval antrenman metodu: 8 ila 15 dakika arasinda siiren
caligmalardir. Bu metodun amaglarindan biri aerobik dayaniklilig:
onemli 6lglide geligtirmektir (Sevim, 2002).

Bu ii¢ farkl siireli interval antrenman metodu, farkli dayanikhlik ve
performans hedeflerine yonelik olarak uygulanmaktadir. Yiiksek siddetli
interval antrenmanlar, aerobik ve anaerobik kapasitenin en etkili sekilde
geligimini saglayan bir antrenman metodu olarak bilinmektedir. Buantrenman
yontemi, dayanikliligr artirmak igin son zamanlarda tercih edilen bir yontem
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haline gelmistir. HIIT (High-Intensity Interval Training), antrenman
stiresini kisaltmasi ve hizli uyum saglamasi igin adaptasyonu gelistirmesi gibi
avantajlara sahiptir. Kisa bir siire iginde hem kardiyovaskiiler sistemin hem
de periferik adaptasyonun gelisimini saglayabilir (Little ve digerleri, 2010).
Yiiksek siddetli interval antrenmanlar, performans ve fizyolojik ozelliklerin
gelisgimi agisindan 6nemlidir, ¢linkii antrenman sirasinda VO2Max %90’in
tizerinde kalabilmektedir. Bu nedenle, antrenman bilimciler igin biiyiik bir
ilgi odag1 olmustur. Aragtirmalar, anaerobik ve aerobik kapasitenin 2-6 hafta
gibi kisa siireli antrenmanlarla bile arttigini gostermektedir (Bayati, Farzad,
Gharakhnlou ve Agha-Alinejad, 2011).

2.2. Intensive (Yogun) interval Antrenmani

Sisman (2023)’a gore; yogun interval antrenmani, anaerobik dayaniklilik
ve siiratte-dayanikliligin gelisimi i¢in 6nemli katkilar saglayan bir antrenman
metodudur. Bu antrenman yontemi, genel aerobik dayaniklihigin kazanildig:
noktadan sonra uygulandiginda sporcular tizerinde daha fazla olumlu etkiye
sahiptir.

Yogun interval antrenmamni, viicudun laktik asit {iretimini minimize
ederek yorgunluga karst dayanikliligin siirdiirtilme kapasitesini artirmaktadir
(Currell ve Jeukendrup, 2008). Bu sayede sporcular daha uzun siire yiiksek
yogunlukta ¢alhigabilme ve performanslarini = siirdiirebilme  yetenegini
gelistirebilirler.

2.3. Ekstensive (Yaygin) interval Antrenmani

Sporcularda dayanikliik antrenmanlarinin  6nemi, bir antrenman
programinin ayrilmaz bir pargasi olarak degerlendirilmekte olup, HIIT in iist
diizey performansa katkis1 da vurgulanmaktadir ($igman, 2023). Ortalama
kondisyona sahip geng saglikli bireylerde yogun aralikh egzersizin, geleneksel
dayaniklilik antrenmaniyla benzer sekilde iskelet kaslarinin adaptasyonunu
uyarici etkisi ve zaman agisindan verimli bir planlama oldugu gosterilmistir.
Ayrica, farkli performans ¢aligmalarinda fizyolojik performanst iyilestirmek
igin gereken minimum egzersiz hacmi, aralikli antrenman stratejilerinin
etkinligi ve elde edilebilen ve siirdiiriilebilen adaptasyonlarin biiyiikliigiine
onemli ol¢iide katkida bulundugu belirtilmektedir (Sisman, 2023)¢

2.4. Kisa Siireli Tekrarli Sprintler

Alkan (2023)’a gore; kisa siireli tekrarl sprintler, 2-6 saniye arasinda
tekrarlanan yiiklenmelerden olugur ve 10 saniye ile 2-3 dakika arasinda
dinlenme araliklar1 kullanilir. Bu yiiklenmelerde ATP’nin yeniden sentezi
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bityiik olglide anaerobik yollarla gergeklesir. Ornek olarak, 3 saniyelik
maksimum sprintte hazir ATP ve alaktik anaerobik yol %65, laktik anaerobik
yol %32 ve aerobik yol ise %3 oraninda enerji saglar (Spencer, Bishop, ve
Goodman, 2005).

Sprint siiresi 6 saniye oldugunda bu oranlar hazir ATP ve alaktik
anaerobik yol %51, laktik anaerobik yol %41 ve aerobik yol ise %8 olarak
degisir (Gaitanos, Williams, Bobbis ve Brooks, 1993).

PCr (fosfokreatin) depolart bu tiir yiiklenmelerde hizla eksponansiyel
olarak azalir. 10 saniyelik maksimum bir yiiklenmede ATP ve PCr hizla azalir.
Kaslarda hazir ATP ve PCr depolarinin simirht oldugu diigiiniildiigiinde,
yeniden sentezleri aktivitenin yiiksek tempoda siirdiiriilmesinde 6nemlidir.
Egzersiz sonlandiginda PCr stoklar hizli bir gekilde azalir ve daha sonra
vavaglayarak yeniden sentezlenir. Yiiklenmeyi takip eden 5-8 dakika iginde,
yiiklenme 6ncesi degerlere tamamen geri doniiliir. Yiiklenme siiresi arttikga,
yeniden sentez igin gerekli dinlenme siiresi de uzar. Literatiirde siklikla 5-15
tekrarli 3-6 saniyelik sprintler ve 10-30 saniyelik aktif dinlenme araliklar
kullanilmigtir. Bu  protokollerde PCr tam olarak yenilenmediginden,
yiklenmede gereken enerji igin aerobik bilegen artar (Gaitanos, Williams,
Bobbis ve Brooks, 1993).

2.5. Sprint Interval Antrenman

Birden fazla spor dalinda, 6zellikle takimla yapilan sporlarda, yogunluk
yiiksek, aralikli aktivite kaliplarinin sik¢a kullanilmaktadir (Brocherie ve
digerleri, 2015). Bu aktivite kaliplarinda beceriler ve yetenekler, maksimum
veya maksimuma yakin gekilde tekrarlanirken, kisa toparlanma araliklarryla
sergilenir. Bagka bir deyisle, yiiksek dayanikhilik gerektiren durumlarda,
tekrarli sprintlerin veya patlayic1 etkinliklerin kisa toparlanma siireleriyle
siklikla gergeklestirildigi bir 6zelliktir. Sporcular, 1yi bir sprint giicii sergilerken
minimal performans kaybiyla hareket etmelidir (Glaister, 2005).

Cogu takim sporunda uygulanan tekrarli sprint antrenmanlarinin
anaerobik performans {izerinde gelisme sagladigr klinik olarak hala
tartigmalidir. Bununla birlikte, tekrarli sprint antrenmanlarinin sporcularin
performansini geligtirmek i¢in faydali oldugu ve fiziksel ve metabolik stres
olusturarak enzime bagl etkinliklerde artig sagladigs, kisa siirede aerobik ve
anaerobik enerji sistemlerinde gelisme sagladig belirtilmektedir (Taylor ve
digerleri, 2015).

Tekrarlanan sprint performansinda ATP sentezi ve kullanimi, hiicre
i¢i ve dig1 iyon degigimleri gibi sinirlayict faktorler bulunmaktadir. Artan
hiicre dig1 iyon seviyeleri, ¢evresel sinir-kas yorgunlugunu tetikleyen stirecin
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baglamasina neden olur. Bu durum, kas telini saran zar1 etkileyerek eylem
potansiyeli tiretimini ve iletimini bozar ve tekrarlanan sprint igin gerekli olan
hizlanma ve ¢alisma yetenegini sinurlar. Bu siirlamanin kasin elektriksel
aktivitesinde azalmaya neden oldugu ve kas etkinligini azalttig1 saptanmugtir
(Galvin vd., 2013).

2.6. Futbolda Yiiksek Yogunluklu Interval Antrenman ve Sprint
Interval Antrenmanu ile Iligkili Aragtirmalar

Kizilet (2011) tarafindan yapilan aragtirmada; milli takimlarda yer alan
kadin futbolcularin sprint performanslari ile aerobik giigleri arasindaki iligki
incelenmigtir. Caligmada elit seviyede oynayan 20 kadin futbolcuya yonelik
yapilan galigmanin sonucunda, toplam sprint siireleri ile ortalama sprint
siireleri ve en 1yi sprint siireleri arasinda pozitif bir iligki bulunmustur.

Bendiksen ve digerleri (2013) tarafindan yapilan aragtirmada; yiiksek
seviyede kadin futbolcularin Kopenhag futbol testi sirasindaki fizyolojik
tepkilerini, sprint performansini ve teknik kabiliyetlerini degerlendirilmesi
amaglanmugtir. Norvegli 11 iist diizey kadin futbolcuya uygulanan ¢alismanin
sonucunda, Kopenhag kadimnlar futbol testi sirasinda gozlenen lokomotor
aktivitelerin rekabetgi magla kargilastirilabilir diizeyde oldugu belirlenirken,
Kopenhag kadinlar futbol testinin yiiksek fizyolojik talepleri oldugu, kalp
atig hizi, kan laktati ve teknik performansta ise herhangi bir degisiklik
olmadigr ancak testin sonlarina dogru sprint performansinda diigme oldugu
saptanmigtir.

Jackman ve digerleri (2013) tarafindan vyapilan aragtirmada; elit
kadin futbolcularin kas-iskelet sagligi agisindan avantajli oldugunu tespit
edilmigtir. Elit futbolcularin, egitimsiz geng kadinlara gore daha saglikli bir
kas-iskelet sistemi profiline sahip oldugu belirlenmigtir. Bu durum, futbol
antrenmanlarinin uzun vadede kas-iskelet sagligini olumlu yonde etkiledigini
gostermektedir. Ayrica, ¢aligmada kisa siireli futbol antrenmaninin diigme
riskini azalttigr ve kemik olugumunu artirdigl gézlenmigtir. Bu sonuglar,
futbol antrenmanlarinin sadece performans tizerinde degil, ayn1 zamanda
kas-iskelet sagligi iizerinde de olumlu etkileri oldugunu gostermektedir.
Diizenli antrenman programlartyla birlikte uygun beslenme ve dinlenme,
futbolcularin kas ve kemik sagligini desteklemek igin 6nemli oldugu
soylenebilir.

2.7. Devamli Yukleme Yontemi

Aerobik dayaniklilik 6zelliginin  temelini  olugturmak igin devaml
yiiklenme yontemi kullanilan antrenman programlarinda, oksijenli ortamda
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stirekli ve araliksiz yiiklenme gerekmektedir (Sigman, 2023). Antrenman
yikiiniin belirlenmesinde antrenman yontemi segimi Onemli bir faktor
olmakla birlikte, tekrarlar arasindaki dinlenme siiresi de antrenmanin
getirdigi yiik agisindan 6nemlidir ve antrenorler tarafindan dikkatle analiz
edilmelidir.

2.8. Tekrar Yiikleme Yontemi

Tekrarli yliklenme yontemi, yarig mesafesinden daha uzun veya daha
kisa olan mesafelerde kullanilarak 6zel dayanikliigr veya yarig dayanikliligini
gelistirmeyi hedeflemektedir (Sokolovas, 2005). Daha uzun tekrarlar, yarig
dayanikliliginin aerobik bilegenine biiyiik 6lgiide ihtiyag duydugundan dolay1
onemli bir rol oynar. Bu nedenle, verim siirati yarig siiratine oldukga yakindir
(Sokolovas, 2005).

2.9. Futbolcularda Yiiksek Siddetli Interval Antrenman

Futbol antrenmanlart1 hem aerobik dayanikliligi hem de tekrarlanan
sprint kabiliyetini gelistirmek igin tasarlanmalidir. Yiiksek yogunluklu aralikl
antrenmanlar, sporcularin genel acrobik kapasitelerini artirirken giig ve sprint
kabiliyetlerinde herhangi bir olumsuz etki yapmadan etkili bir yontem olarak

kabul edilmektedir (Bravo ve digerleri, 2007).

Giiglii acrobik kapasiteye sahip futbolcularin mag sirasinda daha fazla kogu
mesafesi katettigi gozlemlenmistir (Krustrup ve digerleri, 2005). Ayrica,
yiksek yogunluklu aralikli antrenmanlarin, 6zellikle futbolcular arasinda,
VO2max kapasitesini artirarak performans parametrelerinde 6nemli 6lglide
tyilesme sagladigy belirtilmektedir (Helgerud ve digerleri, 2001).

Aerobik dayanikliligin sporcu kapasitesine etkisiniartirmakigin tekrarlanan
yiitksek yogunluklu aralikli antrenmanin 6nemli oldugu belirtilmektedir.
Futbolcularda anaerobik antrenmanla birlikte uygulanan yiiksek yogunluklu
aralikli antrenmanlarin aerobik dayaniklilik kapasitesini artirdig1 ve boylece
kosu mesafelerini gelistirdigi ifade edilmektedir (Howard ve Stavrianes,
2017).

Yiiksek yogunluklu aralikli antrenman, gii¢ ve sprint kapasitelerinde
olumsuz etkiler yapmadan aerobik dayanikliligr gelistirmek igin etkili bir
egzersiz yontemi olarak degerlendirilmektedir (Uzun, 2022). Ayrica, futbol
performansini 6nemli 6lglide artiran hiz, giig ve tekrarli sprint performanslari
gibi 3 temel parametreyi etkileme potansiyeline sahiptir (Belegisanin,
2017). Yiiksek yogunluklu aralikli antrenmanin ana hedefi, maksimum
veya maksimuma yakin giddette ve yogunlukta spor yapma becerisini
gelistirmektir. Bu antrenman yontemi, benzer seviyedeki futbolcularin



Toralim Guak | 65

performans parametrelerinin kisa stirede artmasini saglayabilecek bir yontem
olarak uygulanabilir ve miisabaka yiikiine yakin yiikleri simiile ederek
performansi artirabilir (Howard ve Stavrianes, 2017).

2.10. Futbolda Aerobik ve Anaerobik Performans

Performans, becerinin siiresi iginde sergilendigi ve bir siire boyunca
becerinin tekrarlanma sayisini igermektedir (Adams ve Beam, 2013).
Olimpik kiirek, ylizme, kayak, kosu ve bisiklet gibi yogun egzersiz etkinlikleri,
performansi acrobik ve anaerobik enerji kaynaklarini kullanarak gergeklestirir
(Laursen, 2010). Futbolda da benzer sekilde, acrobik ve anaerobik sistemlerin
degisen oranlarda katkida bulundugu durumlar mevcuttur.

Futbol, kalp atiy hizina dayanarak kategorize edilirse, oyuncularin
bireysel i¢ yiikii, ortalama ve maksimum kalp atis hizinin %85 ila %98’ine
ulagabildigi ve bir futbol miisabakasi boyunca maksimum kalp atig hizinin
%065’inin iizerinde kaldig1 gozlemlenmistir (Bangsbo, 1994). Ayrica,
miisabaka siiresinin bir gostergesi olarak, futbol oyuncularinin maksimum
oksjjen aliminda ortalama olarak 50-75 ml/kg/dk arasinda degisen
seviyelerde aerobik metabolizmaya sahip oldugu goriilmiistiir. Ornegin, 75
kg agirh@gindaki bir bireyin miisabaka boyunca ortalama olarak 1.519, 1.645
ve 1.772 kcal enerji harcadig1 ve bu da 60, 65 ve 70 ml/kg/dk maksimum
oksijen tiiketimine denk geldigi varsayilmaktadir (Stelen ve digerleri, 2005).

2.11. Futbolda Aerobik Antrenmanlar

Futbol maglarinda oyuncunun fizyolojik etkisini inceledigimizde, acrobik
dayaniklilk antrenmanlarinin  futbolcularin - dayanikhlik  performansini
arttirmaktadir.  Aerobik dayaniklilik antrenmanlarinda egzersizin giddeti
genellikle diistik, orta ve yiiksek olmak tizere {i¢ boliime ayrilmaktadir (Mohr
ve laia, 2014).

Diigiik giddette yapilan aerobik antrenmanlar genellikle yorgun
diismiis sporcularin yenilenmesi ve toparlanmasi amaciyla gerceklestirilir.
Bu tiir antrenmanlarda sporcular, jogging gibi hafif aktiviteler yaparlar.
Yiiklenmenin giddeti ise egzersizlerin maksimum kalp atig hizinin %50
ila %60 arasinda gergeklestirildigi egzersizleri igermektedir. Bu siddetteki
antrenmanlar genellikle yogun bir antrenman donemi, turnuva veya
miisabaka sonrasinda futbolcunun fiziksel olarak yenilenmis ve toparlanmig
durumuna dénmesini amaglamaktadir. Diigiik siddetli aerobik antrenmanlar,
sporcularin kaslarin1 dinlendirmek, kardiyovaskiiler sistemlerini aktive
etmek ve aerobik dayanikliliklarini siirdiirmek igin oldukg¢a 6nemli oldugu
disiiniilmektedir.
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2.11.1. Diisiik yogunluklu aerobik antrenmanlar

Diigiik giddetli aerobik antrenmanlarin bir diger faydasi, sporcuyu
agirt yiklenme kaynakli yorgunluk ve bikkinlik durumundan gikararak
yenileme siirecine odaklanmaktadir (Bangsbo ve digerleri, 2006). Diigiik
yogunluktaki antrenmanlar, maksimum kalp atiy hizinin %50 ila %801
arasinda gergeklestirilen aktiviteleri kapsamaktadir (Bangsbo, 2015). Bu
tiir antrenmanlar, sporcunun fiziksel ve zihinsel olarak toparlanmasina
yardimcr olmaktadir. Diigiik yogunlukta yapilan aktiviteler, kaslarda mikro
travmalarin iyilesmesini saglar, kan dolagimini artirir ve metabolik atiklarin
uzaklagtirlmasina yardimcr olur. Boylece sporcu daha hizli bir sekilde
yenilenir ve sonraki antrenman veya miisabakalara hazirlanabilir.

Diigiik yogunluktaki aerobik antrenmanlar ayrica dayanikhiligr artirir,
temel aerobik kapasiteyi korur ve kardiyovaskiiler sistem tlizerinde olumlu
etkileri de bulunmaktadir. Sporcunun aerobik enerji tiretme kapasitesini
stirdiirerek, uzun stireli performanst iyilestirir ve yorgunlukla baga ¢ikmasini
kolaylagtirmaktadir. Bu nedenle, diigiik siddetli aerobik antrenmanlar,
sporcularin yenilenmesini, stirantrenman durumundan kurtulmasini ve
tiziksel dayanikliliklarini siirdiirmelerini saglamak igin oldukga ©6nemli
oldugu diistintilmektedir.

2.11.2. Orta yogunluklu aerobik antrenmanlar

Orta siddetli aerobik antrenmanlar, maksimum kalp atiy hizinin %60
ila %3801 arasinda olan egzersizleri igermektedir. Bu tiir antrenmanlar,
kaslardaki kilcal damarlar: artirir ve kas igi oksidatif kapasitenin geligmesini
hedeflemektedir. Orta giddetteki antrenmanlar, aerobik kapasitenin
artmasina olanak tamimaktadir (Bangsbo ve digerleri, 2006). Orta
yogunluktaki antrenmanlar, maksimum kalp atigy hizinin %65 ila %901
arasinda gergeklestirilen aktiviteleri kapsamaktadir (Bangsbo, 2015). Bu
tiir antrenmanlar, hem aerobik dayanikhiligi gelistirmeye yardimci olur
hem de anaerobik kapasiteyi artirir. Oyuncularin sahada uzun siireli kogu
antrenmanlarinin sikiciigina uyum saglamamalari, verimlilik problemlerine
yol agabilir. Bu nedenle, uzun siireli kogu antrenmanlarinin yerine, topla
yapilan antrenmanlar tercih edilebilir.

Topla yapilan paslasma, sut, ani yon degistirmeler ve sigramalar
igeren dayaniklilik futbol parkurlari, oyundaki aktivitelere daha iyi uyum
saglar ve sporcularin daha fazla motivasyonunu saglar. aerobik kapasite
parkurunda yapilan galismalarda, sporcularin maksimum kalp atig hizinin
%90’na kadar ¢ikabildigi ve aerobik kapasitelerinin arttig1 belirtilmistir
(Chamari ve
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2.11.3. Yiiksek yogunluklu aerobik antrenmanlar

Yiiksek giddetli aerobik dayanmikliik antrenmanlar, VO2max ile
iligkili olarak kalbin viicuda pompaladig1 kan miktarin1 artirmayr hedefler
(Bangsbo ve digerleri, 2006). Sporcularda kardiyak verinin (kalbin dakikada
pompaladigi kan miktar1) VO2max kapasitesini sirladigr bilinmektedir.
Ancak, yapilan ¢aligmalarda, yiiksek giddetli antrenmanlara maruz kalan
sporcularda atim hacminin sabit kaldig1 ve antrenmanin yogunluguna ve
stiresine bagli olarak kardiyak outputta gelisme olmadigs belirtilmistir (Zhou
ve digerleri, 2001).

Bu nedenle, yapilan antrenmanlar VO2max’1 artirmayi ve ayni zamanda
aum hacmini artirmayr hedeflemelidir. Yiiksek yogunluklu egzersizler,
futbolcularin miisabakalarda veya oyunlarda yiiksek tempolu kosu ve sprint
gibi yiiksek yogunluklu programlar1 uzun siire boyunca siirdiirebilmelerini
saglayacak sekilde kardiyak veride bir artig saglar. Yiiksek yogunluktaki
antrenmanlar, maksimum kalp atiy hizinin %80 ila %1000 arasinda
gergeklestirilen aktiviteleri igerir (Bangsbo, 2015). Bu sekilde planlanmig
yiiksek siddetli antrenmanlar, futbolcularin aerobik kapasitelerini artirarak
daha yiiksek tempoda ve yogunlukta ¢aligmalarina olanak tanimaktadhr.

HIIT (High-Intensity Interval Training), spor biliminde sporcularin
performansimt artirarak VO2max’in %90’ indan daha yiiksek seviyelerde
uzun siire devam etmesini saglayan bir antrenman protokolii olarak dikkat
¢ekmektedir (Buchheit ve Laursen, 2013). Ouerghi ve ark. (2014) tarafindan
yapilan bir ¢aligmada, 16-21 yag aras1 16 futbolcuya 12 hafta boyunca HIIT
ve normal antrenman uygulanmig ve HII'T grubundaki sporcularin VO2max
degerlerinin anlaml gekilde daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Bu bulgular, HITT"in aerobik kapasiteyi artirma ve performansi geligtirme
potansiyeline sahip oldugunu ve geleneksel siirekli antrenmanlardan
farkh faydalar sundugunu gostermektedir. Ancak, HIIT antrenmanlarinin
yiksek yogunluklu olmasi nedeniyle, uygun planlama, dikkatli ilerleme ve
uygun dinlenme siireleri gibi faktorlere dikkat etmek 6nemlidir. Bireylerin
antrenman programlarini  belirlerken, antrenman yogunlugu, siiresi ve
dinlenme siireleri gibi faktorler bireysel olarak dikkate alinmalidir.

2.12. HII'T’in VO2max Uzerine Etkileri

Tobakgal (2019)’a gore; VO2max, acrobik performansin bir olgiistidiir
ve HIIT’in VO2 pikindeki mutlak artig klinik agidan 6nemli bir faktordiir.
Aerobik egzersizde her 3,5 ml/kg/dk’hik bir artig, kardiyovaskiiler hastalik
riskini %19 azaltmaktadir (Lee ve digerleri, 2011).
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2016 yilinda yapilan bir ¢aliymada, aralikl ve siirekli egzersizin VO2max
tizerine etkisi incelenmig ve egzersiz sliresinin 6nemi olmaksizin aralikli
egzersizle daha iyi bir VO2max diizeyi elde edildigi bulunmustur (Milanovi¢
ve digerleri, 2015). Bu sonuglar, HIIT’in VO2max’i artirmada etkili bir
yontem oldugunu gostermektedir.

2.13. Futbolda Anaerobik Antrenman

Anaerobik antrenmanlar, anaerobik enerji iiretiminin uyarilmasi igin
tasarlanmugti. Maksimal veya supramaksimal giddette yapilan aktiviteler
olarak da tanimlanabilirler (Bangsbo, 1994). Kasilma stiresi doksan saniyeye
kadar olan ve maksimal gii¢ {iretimi gerektiren kas aktivitelerinde, enerji
temini ATP-CP sistemi ve anaerobik glikoliz yoluyla gergeklesir. Alt1 saniye
veya daha kisa siiren maksimal giddetteki aktivitelerde, enerji temini ATP-CP
sistemi tarafindan saglanir (McArdle, Katch ve Katch, 1991). Kisa siireli,
yiiksek siddetli ve tekrarlayan yiiklenmeler, kas i¢i ATP-CP enerji transferi
kapasitesini artirir. Ayrica, laktik asit enerji kapasitesinin artmast igin 60-
90 saniyeye kadar olan ve maksimuma yakin siddette yapilan aktivitelerle
birlikte 3-5 dakikalik dinlenme siireleri uygulanabilir (McArdle, Katch ve
Katch, 1991). Bu tiir antrenmanlar, anaerobik enerji sistemlerinin geligimini
hedefler ve kas kuvvetinin, dayanikhliginin ve laktik asit toleransinin
artmasina katkida bulunabilir (Boge, 2023). Ancak, bu tiir yiiksek siddetli
antrenmanlar yogun bir fiziksel stres olusturdugundan, uygun formda ve
yeterli dinlenme stireleriyle uygulanmalidir.

Sonug

Futbol, hizli tempolu bir oyundur ve sporcularin yiiksek dayanikliliga
ve anaerobik enerji iiretimine sahip olmalarini gerektirir. Bu nedenle,
tutbolcularin performanslarini gelistirmek i¢in dogru antrenman yontemlerini
uygulamalari biiyiik 6nem tagir. Bu noktada, interval antrenman yontemleri
tutbolcular igin son derece etkili ve 6nemli bir role sahiptir.

Interval antrenman yontemleri, tekrarlayan yiiksek yogunluklu
aktivitelerle diigitk yogunluklu dinlenme periyotlarmin  birlestirilmesini
igerir. Bu yontemde, futbolcular belirli bir siire boyunca yiiksek yogunluklu
kosu, sprint, sut veya diger aktiviteleri gergeklestirirler, ardindan dinlenme
stirecine gegerler. Bu siire¢ tekrarlanarak antrenmanin yogunlugu artirilir.

Interval antrenmanlarin futbolcular i¢in 6nemli avantajlari vardir. Birincisi,
aerobik kapasiteyi artinir. Yiiksek yogunluklu aktiviteler, futbolcularin
maksimal oksijen alimini artirir ve VO2max seviyelerini yiikseltir. Bu da
oyuncularin daha uzun siire yiiksek tempoda oynamalarint saglar. Tkincisi,
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interval antrenmanlar anaerobik enerji sistemlerinin gelisimine katkida
bulunur. Kisa siireli yiiksek yogunluklu aktiviteler, ATP-CP sistemi ve
laktik asit tiretimi gibi anaerobik enerji kaynaklarimin kullanimini tegvik
eder. Bu da futbolcularin hizli ve patlayici hareketlerde daha iyi performans
gostermelerini saglar.

Ayrica, interval antrenmanlar futbolcularin dayanikliligini artirir. Maglar
sirasinda futbolcular siirekli olarak hizli kosu, sprint, dur-kalk gibi aktiviteleri
tekrarlarlar. Interval antrenmanlar, bu tip aktivitelerin tekrarlanmasina
yonelik olarak kaslarin dayanikliligini ve dayaniklilik performansint artirir.
bununla birlikte, interval antrenmanlar futbolcularin oyun igerisindeki
hareketlilik ve hizlanma/deceleration becerilerini gelistirir. Oyunda sik sik
ani yonlendirme ve hizlanma/deceleration hareketleri gerektigi igin interval
antrenmanlar, bu becerileri gelistirmeye yardimcr olur ve futbolcularin
oyunda daha etkili olmalarimni saglar. utbolcularin performansini artirmak
i¢in interval antrenman yontemleri biiyiik 6nem tagir. Bu yontemler, aerobik
kapasiteyi artirir, anaerobik enerji sistemlerini gelistirir, dayamkliligr artirir
ve oyun igi hareketlilik becerilerini iyilestirir. Ancak, interval antrenmanlar
yogun bir fiziksel stres olusturdugundan, uygun formda ve profesyonel
bir antrendr veya uzman tarafindan yonlendirilmelidir. Bireysel ihtiyaglar
ve hedefler dikkate almarak uygun interval antrenman programlarinin
olusturulmasi 6nerilebilir.
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Bolim 6

Fiziksel Aktivite ve Yasam Doyum Iligkisi

Oktay Sahin'
Serdar Tagkin?

Ozet

Saglikli bir insan bedenine sahip olmak igin gesitli aktivitelere katilim saglamak
ve hareketleri istikrarlt bir sekilde yapmak gerekir. Egzersiz, spor, rekreasyonel
aktiviteler ve dans gibi aktiviteleri igeren fiziksel aktivite, sagligin korunmasi
ve geligtirilmesinde biiyiik 6nem arz etmektedir. Planl yapilan fiziksel aktivite,
kardiyovaskiiler hastaliklar1, diyabeti, belirli kanser hastaliklarim azaltir ve
kilo yonetimine ve zihinsel saghgmn iyilestirilmesine yardimci olur. Aymi
zamanda insanlarin arkadag edinmesine ve topluma entegre olmalarina imkan
saglar. Fiziksel ve zihinsel faktorlerin yagam memnuniyetini etkiledigi ve
fiziksel aktiviteye katilimin zihinsel ve fiziksel saglig1 ve yagam memnuniyetini
olumlu yonde etkiledigi goriilmiistiir. Bireylerin bog zamanlarin: aktif olarak
rekreasyonel fiziksel aktivitelere katilarak gegirmeleri biligsel ve sosyal
gelisimlerini desteklerken, ¢esitli kronik hastaliklarin tedavisine yardima
olan, obeziteyi azaltan, sedanter yasam tarzi ve sosyallesme sayesinde yagam
kalitesine katki saglar.

Yasam kalitesinin onemli bir bileseni olan yasam doyumu, bireylerin ruh
ve beden sagligr igin 6nemli bir belirleyicidir. Yagam doyumu, bireylerin
kendilerini mutlu ve iyi hissetmeleri ile iligkili olarak yasamdan almig oldugu
haz ve doyumu karsilamaktadir. Bireylerin yagamlarindan mutlu ve memnun
olmalar1igin ihtiyag duyduklari bir diger 6nemli faktorde egzersizdir. Bireylerin
yagamdan zevk almasi ve mutlu olmasi igin 6ncelikli olarak kendisine zaman
ayirmast ve fiziksel aktivitelere katihm saglamasi gerekir. Fiziksel ve ruhsal
saghk ile yagam doyumu arasinda dogrusal bir iliski bulunmaktadir. Yagam
doyumu ile diizenli fiziksel aktivite arasindaki olumlu iligkinin tiim bireyleri
serbest zaman dilimlerinde saglik ve fiziksel seviye durumlarini korumak igin
fiziksel aktiviteye ve spora yonlendirdigi goriilmiistiir.

1 Dr Ogretim Uyesi, Giimiishane Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekolulu,
oktaysahin@gumushane.edu.tr, Orcid: 0000-0001-6579-353X

2 Yiiksek Lisans, Giimiishane Universitesi Beden Egitimi ve Spor Anabilimdals,
staskin129@gmail.com , Orcid: 0000-0002-4668-6453
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1. Yasam Kalitesi

Yagam Kkalitesi, insanlarin Kkiiltiirel ve sosyal olarak bulunmus oldugu
toplum igerisindeki kendine 6zgii iyilik hali durumudur. Insanlar tarafindan
yagam kalitesi maliyetli bir ¢aba gibi goriinebilir, ancak insanlar genellikle
zihinsel, fiziksel ve sosyal ihtiyaglarinin igleyisinden memnun olduklar
stirece tatmin olurlar, yokluklarinda ise kendilerini kotii hissederler (Zorba,
2008). Yagam kalitesi terimi ¢ok genig anlamlara sahiptir ve zamanla
degisiklige ugrayabilmektedir. Insanlarin beklentileri ve yasamlari ile iligkisi
bulunmaktadir (Carr ve ark., 2011). Genel olarak yagam kalitesi, bireysel
mutlulugu belirleyen psikolojik, sosyolojik, kiiltiirel ve ekonomik faktorler
tarafindan belirlenir (Orley ve Kuyken, 1994).

Literatiirde yagam kalitesinin tanimlarinin ortak noktasi, insan etkeni ve
insanlarin subjektif olarak degerlendirilmesidir (Boylu ve Pagacioglu, 2016).
Diinya Saglik Orgiitii, yasam kalitesini, insanlarin istekleri, standartlari, ilgi
alanlar1 ve hedefleri ile ilgili olarak iginde yasadig: kiiltiirel durumu ve deger
yargilarini algilamasi olarak ifade etmektedir. Yasam kalitesini artirmada ve
yagamu siirdiirmede en 6nemli iki faktorden biri beslenme digeri ise fiziksel
aktivitedir. Fiziksel aktivite ve yagam kalitesi arasindaki iliski giin gegtikge
herkesin ilgi odagi olmaya baglamistir (Piringgi ve ark., 2020). Bir bagka
tanimda ise yagam kalitesi bireyin saglikli bir ¢evreye uyum saglamasi,
temel fizyolojik ihtiyaglarini kargilamasi, fiziksel ve zihinsel bilesenlere sahip
olmasi, kendini ifade etme yetenegini kullanmast, ¢evreye ve topluma uyum
saglamasinin yaninda olumlu katk: saglamasi olarak tanimlanmigtir (Torlak
ve Yavuzgehre, 2008). Bu tanimlar ile yagam kalitesi ile Maslow’un ihtiyaglar
piramidi arasinda iliski oldugu goriilmektedir. Maslow’un (1970) yagam
kalitesini evrensel ortak bir amag olarak gormesi ihtiyaglar hiyerarsisi ile
agiklanir. Maslow’un ihtiyaglar teorisine gore insan ihtiyaglar1 6nceliklerine
gore beg kategoride incelenir (Aydiner ve Pagacioglu, 2016);

¢ Fizyolojik ihtiyaglar (yeme, igme, barinma vs.)

* Giivenlik ihtiyaci (emniyet, korunma, saglik vs.)

* Sosyal ihtiyaglar (aitlik duygusu, sevmek, sevilmek gibi)
 Saygi gorme ihtiyaci (toplumda kabul goriilme, prestij vs.)

* Kendini gergeklestirme ihtiyact (kigisel olarak ¢ok yonlii kendini
geligtirme).

Maslow’un ihtiyaglar teorisi, bir kiginin yagamimnin her agamasinda
ihtiyaglarin birbiriyle iliskili olarak kargilanmasi gerektigini gosterir. Bu
ihtiyaglara sahip olan insanlar kendilerini mutlu hissederken, bu ihtiyaglara
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sahip olmayanlar ise mutsuz olurlar. Dolayisiyla, gereksinimlerin insan
hayat1 i¢in gerekli oldugu kigisel degerlendirmelerden bagimsiz ve nesnel bir
konudur (Sapancali, 2009).

FIZIKSEL IYILIK HALI PSIKOLOJIK TYiLiK HALI
Enerjide Azalma | Yorgunluk Anksivete
Menapozal Semptonla Depresyon
Lenfodem ve ain Tekrarlama Korkusu
Uskn ve dinlenme Konsantrasyon | Hafiza
Eslik eden hastalik
SOSYAL IVILIK HALL - — TINSEL IviLIK HALI
Sosyal Destek YASAM KALITESL
Cmsellik x Dind imanct ve uygulamalan
Yasam Olaylan / L] a
EKONOMIK
Cahsma Durumu
Saglik Givencesi

Sekil 1. Yasam Kalitesi Modeli (Ferrel, Grant ve Funk; (1997).

1.1. Yasam Kalitesini Etkileyen Faktorler

Ekonomik, sosyal ve politik faktorlerin yasam kalitesini etkiledigini
gormekteyiz. Ayrica temel ihtiyaglar, yasanilan evdeki fiziki kosullar, zihinsel
ve fiziksel kisithiliklar, maddi imkansizliklar, fiziksel engelin azalmasina bagh
ulagim sorunlari, aile i¢i ¢atigmalar, egin 6limii ve yalmzlik gibi bir¢ok etken
yagam kalite standartlarin1 negatif yonde etkilemektedir (Caligtir, 2000).

Meslek se¢imi ve i hayatinin da yagam kalitesinin iizerinde etkisi
bulunmaktadir. Cesitli meslek dallarinda ¢aligan bireylerin  bulunmusg
olduklar1 ig ortami1 ya da yaptiklari zorlu iglerden otiirli psikolojik olarak
etkilenmekte ve yasam standartlarinin diismesine sebebiyet vermektedir.
Istihdam tiiriine bagli olarak is stresi, depresyon durumu, zihinsel ve fiziksel
yorgunluk, travmatik stres gibi faktorler de insanlarin yasam kalitelerini
etkilemektedir (Collins ve Long, 2003).

Sosyodemografik etkenlerinde yasam kalitesinin iizerinde etkisi
bulunmaktadir. Bireyin yagi, cinsiyeti, irki, medeni durumu ve maddi
durumu da yagam kalitesine etki etmektedir. Yapilan aragtirmalar neticesinde
kentte yagayan insanlarin, kirsalda yagayan insanlara, egitim almug yaghlarin
egitim almamig genglere nazaran daha yiiksek yagam kalitesine sahip oldugu
belirlenmistir (Popovic ve ark., 1997).
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2. Yasam Doyumu

Yasam doyumu, insanlarin diinden bugiine iizerinde 6nemle durdugu
onemli kavramlardan biridir. Literatiirde bu kavramin Neugarten ve ark.
(1961) tarafindan ilk olarak kullanildig:r goriilmektedir. Neugarten ve
arkadaglar tarafindan 1961 yillarinda tanimlanan yagam doyumu kavramu,
insanlarin elde ettikleri ile elde etmek istediklerinin karsilagtirilmasindan
ortaya ¢ikan bir durum olarak belirtilmigtir. Yagam doyumu, bagh bagina
bir durum ya da olaydan duyulan doyum degildir, yagamdaki tiim durum
ve olaylar1 igeren, kisinin genel bakig agisiyla sekillenen, ¢ok gesitli yagam
durumlarini kapsayan bir olgudur (Ozer ve Karabulut, 2003). Bu olgu,
bireyin kendi iradesiyle yarattig1 sartlar igerisinde dhil oldugu gruplarin ve
ortamlarin bir biitiin olarak degerlendirilmesini igerir (Aytag, 2020).

Yasam doyumu kavrami tek bir tanimla agiklanamaz. Yagam doyumu,
kisinin pozitif bir bakig agistyla yasgamdan zevk almasi ve yagami tiim
yonleriyle olumlu bir sekilde anlamlandirmasidir. Bagka bir ifadeyle,
kiginin kendi istegi neticesinde yasamdan duydugu haz ve mutlulugu ifade
etmektedir (Asan ve Erenler, 2008). Diener ve ark. (1999); yasam doyumu
kavramini, ge¢mis deneyimlerden alinan keyif, simdiki yasam doyumu,
simdiki yagami degistirme istegi, gelecek yasamdan arzulanan doyum ve
kiginin yakin gevresinin yagsadig1 yagama iliskin diigiinceleridir.

Yagam doyumu, pozitif psikolojisinin insan yagamuyla ilgili aragtirma
alanlar1 igerisinde yer alan ve siklikla mutluluk kavramu ile belirtilen, yagamla
iligkili olumlu hislerin ve duygularin deneyimlenmesidir. Saglanan yagam
kosullarinin bir sonucu olarak degisen, arzulanan yasam standartlarini
olusgturan hedefler ve kazanimlar arasindaki fark ve tecriibelerin sahip olunan
tecriibelerle birlesimiolarak tanimlanir (Atik, 2020; Diindar, 1993; Sekeroglu,
2013). Yasam doyumu, kiginin hayatimin belirli alanlarindan ve genel
gidisatindan ne 6lglide memnun olduklarinin en 6nemli gostergelerinden
biri olup, bu yagam siireglerine anlam yiiklemesidir (Yildirim, 2019).

2.1. Yasam Doyumunu Etkileyen Faktorler

Yasam doyumu {izerine yapilan aragtirmalarda, bir yasam olayindan
kaynaklanan tiziintii ve birden ¢ok olaydan kaynaklanan mutluluk, bu bireysel
deneyimlerin analiz edilmesi ile ortaya gikar. Bu sebeplerden o6tiirii yagam
doyumunu etkileyen birden ¢ok etkenlerin oldugu goriilmektedir. Yagam
doyumu aragtirmalari kiginin yalnizca kendisiyle 1lgili gercekleri aragtirmasi
degil; bununla birlikte, kiginin kontrolii digindaki ve iradesi digindaki
durumlar iizerinden etkilenmesidir. Bu dig etkenler toplumun kiiltiirel
yapisiny, i¢inde yagadigi toplumun ve kendisinin ekonomik diizeyini, egitim
seviyesini ve saghk durumunun bir degerlendirmesidir (Tarak, 2021).
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Yapilan aragtirmada insanlarin, farkli hedeflere, degerlere ve arzu ettigi
durumlara sahip oldugunun yine farkli insanlarin ayni nesnel durumlari
farkli gordiiklerini ortaya koymustur. Yagam doyumu standartlar1 kisiden
kisiye degisir ve bireyin belirli hedefleri i¢in olduk¢a 6znel kriterlerdir.
Dolayisiyla yagam doyumu kavrami, insanlarin maddi gelirleri, yaslari,
mevcut saglk durumlari, gelecek ve gelecekle ilgili duygu ve sezgileri
gibi Oznel durumlarin iginde bulunduklari duruma veya hayata dair
hissettiklerine gore hayatlarini sorgulamayi igerir. Diener ve ark. (2019)
tarafindan yapilan bir aragtirmada, yagam doyumu teriminin baglanti ve
sebeplerini su sekilde siralamistir;

a) Sosyal iliski: Genel olarak, sosyal iliski durumu, yagam doyumu ile en
giiclii iliskiye sahiptir. Ornegin, giiclii sosyal iligkilere sahip oldugu bilinen
bireylerin yagam doyumunun daha yiiksek seviyede oldugu tespit edilmistir.
Bununla birlikte, bireylerin sosyal iligkilerinin nitelik ve niceliginin daha
objektif oOlgiitleri incelendiginde, yapilan aragtirmalar sirasinda bu iligkilerin
diigiik olabilecegi belirtilmigtir (Diener ve ark., 2019).

b) Gelir ve Zenginlik: Yasam doyumu ile iliskilendirilen diger faktorlerde
gelir ve ekonomik diizeydir. Insanlarin gelir diizeylerinin yasam kosullarini
etkilemesi yagam doyumlarim da yiiksek oranda etkilemektedir. Tnsanlarin
maddi varliklarinin net faydasi, daha iyi saglik hizmeti almalarina, gesitli bog
zaman ectkinliklerini daha aktif degerlendirmelerine ve hayatlarinda bagka
birgok geyi satin almalarina yardimcr olabilir (Diener ve ark., 2019).

¢) Yas: Yapilan galigmalarda, geng yagtaki bireylerin mutluluk diizeylerinin
yasl bireylere gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Ancak son aragtirmalar,
mutluluk ve yag arasinda bir iliski olmadigin1 gostermistir. Yasglanmayla
birlikte insanlarin duygularinda degisiklikler meydana gelir, yasla birlikte
uyarilma ve heyecanda azalma olsa da bu durum hos, tatmin edici gibi
duygularin yetiskin zevkinin etkisini azaltmadigi goriilmiistiir (Yetim, 2001;
Toy ve Toros, 2015).

d) Cinsiyet: Literatiir incelendiginde kadin ve erkeklerin yagam doyumu
seviyesi yliksekligi konusunda ciddi bir goriis farkhligi bulunmaktadir.
Arastirmalar, bazi erkeklerin hayatlarindan daha memnun goériindiigiinii,
bazi kadinlarin ise daha fazla memnun oldugunu gostermistir. Ote
yandan, bazi aragtirmacilar tarafindan cinsiyet ile yagam doyumu arasinda
anlamli bir iliski bulunamamugtir. Aragtirmacilar, tek bagina cinsiyetin
yagam memnuniyeti tizerinde higbir etkisinin olmadigini ifade etmiglerdir.
Cinsiyet diger demografik ozelliklerle birlikte degerlendirildiginde anlaml
korelasyonlar ortaya ¢ikmugtir (Kogak, 2016).
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Yagam doyumu kavramimi tam olarak hangi faktorlerin etkiledigini
soylemek yanlg olur. Ancak literatiirde bu konuda yapilan aragtirma
caligmalar1 ile bazi temel unsurlara isaret edilmis ve bazi genel konulara
deginilmistir (Bakir, 2020; Akkaya, 2020). Yagam doyumunu aragtiran
Dockery’nin yagam doyumu iizerinde etkisi bulunan faktorleri su sekilde
belirtilmigtir;

* Milli geliri iyi olan bir tilkede yagamak,

e Insan iradesinin hakim oldugu demokratik yonetim anlayigina sahip
bir toplumda yagamak,

¢ Aile ve evlilik hayatinda, arkadag gevresiyle saglikl iletisimde bulunmak
ve iligkileri siirdiirmek,

« 1yi bir zihinsel, fizyolojik ve fiziksel sagliga sahip olmak
¢ Toplumda iist diizey islere katilmak,

¢ Ekonomik 6zgiirliige sahip olmak,

e Ozgiir diisiincelere sahip olmak,

* Siyasi gorls ve ideolojide dengeli davranmak (Akkaya, 2020).

3. Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite, bireyin giinliik hareketlerinin iskelet kaslar1 aracihigiyla
viicutta gergeklestirdigi istemli hareketler biitiinii olarak tanimlanmaktadir
(Pitta ve ark., 2006). Zorba, fiziksel aktiviteyi “viicudun iskelet kaslari
tarafindan yapilan hareketler dogrultusunda ortaya ¢ikan enerji tiiketimi”
olarak tanimlar (Zorba, 2010). Fiziksel performans ise belirlenmis fiziksel
faaliyetlerin vyiiriitiilmesi sirasinda ortaya ¢ikabilecek besin ve metabolik
kullanimla ilgili gelisen yapisal ve islevsel kapasite, yetenek ve becerilerin
kondisyonlanmas1 ve antrenman yoluyla kazanilan yeterlilik ve yetkinligin
artan sinerjik ortintiisiidiir (Can ve Bayrakdaroglu, 2023).

Fiziksel aktivite sirasinda tiiketilen enerji ile kas kiitlesi arasinda dogrudan
bir iligki vardir. Yapilan sportif egzersizlerde kas kiitlesi ne kadar is giiciine
katilryorsa o kadar gok enerji iiretimi gerceklesir (Oztiirk, 2005). Ciinkii iskelet
kasindaki mekanik 6zelliklerin kassal performansi belirledigi ileri siiriiliir. Yani
kasin meydana getirdigi kuvvetin biiytikliigii; kasin uyarildigindaki sarkomerin
uzunlugu, kasin kasilma hiz, kasin elastik 6zelligi, kasin aktif ve pasit gerimine
ve kas uyarildiktan sonra gegen zaman ile iliskilidir (Can, 2018).

Insanlarin  hayatinda 6nemli bir yer tutan fiziksel aktivite, spor
aktivitelerini, saglk ve eglence amagh diizenlenen yagam egzersizlerini ve
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insanlarin i hayatlarinda yaptiklar1 hareketleri igermektedir (Sallis ve ark.,
2000). Fiziksel aktivite; insan yagaminin tiim evrelerinde en diigiik enerji
seviyesinden daha fazla enerji harcamasini gerektiren, kaslarin ve iskeletlerin
kasilmast nedeniyle kalp atiy hizim1 ve solunum hizini artiran, degisen
derecelerde yogunluk ve yorgunluga neden olan fiziksel egzersiz olarak
tanimlanir (Ardig, 2014). Fiziksel egzersizlere 6rnek verilecek olursa, giinlitk
ylrtyiisler, bisiklet siirmek, kosu yapmak, dag tirmaniglar1 yapmak, step-
aerobik hareketler, yiizmek, kol-bacak 1sinma egzersizleri, sportif faaliyetler,
ev ve iy yerindeki giinliik hareketler kisacas1 giinliik hayatin ve yagamin
igerisinde yapilan tiim egzersizler sayilabilir (Bulut, 2013). Fiziksel aktivite
ve egzersiz siklikla birbirinin yerine kullanilir ama bu terimler egsanlaml
degildir. Fiziksel aktivite, dinlenik enerji harcamasinin {izerinde 6nemli
bir artisa neden olan ve iskelet kaslarinin kasilmasiyla tiretilen bedensel bir
harekettir. Egzersiz ise fiziksel uygunlugun bir veya daha fazla bilegenini
gelistirmek veya siirdiirmek igin yapilan planl, yapilandirilmig ve tekrarlanan
bedensel hareketlerden olusan bir fiziksel aktivite tiirtidiir (Kaya ve Can,
2022).

Fiziksel aktivite sportif faaliyetler ve planl bir sekilde yapilan eglence
aktiviteleri ile siirli olmamalidir. Fiziksel aktivite firsatlari, insanlarin
yasadig1 ve galistigi her yerde, mahalle aralarinda, parklarda, egitim ve saghk
tesislerinde kisacast her yerde planl ve plansiz bir sekilde yapilmaktadir.
Cocuk ve ergenlerin saglikli gelisimi igin biiyiik 6nem tagiyan ve her yastaki
bireylere saglik agisindan faydalari vardir (Edwards ve Thouros, 2006).

Fiziksel aktivitenin saglikli beslenme ve egzersiz sonrasi toparlanma
ile birlestirilerek dengeli bir gekilde gergeklestirilmesi, bireylerin bedensel
saghklarinin yani sira zihinsel geligimleri ve ruhsal durumlari tizerinde olumlu
etkiler saglamaktadir. Uygun toparlanma protokolleri sayesinde bireyler,
viicudun ihtiya¢ duydugu enerji depolarin1 tamamlamakta ve boylece bir
sonraki egzersiz igin hazir hale gelmektedirler (Bayer ve ark., 2022a; Bayer
ve ark., 2022b; Bayer ve ark., 2023). Beslenme ise; insanin biiyiime, gelisme,
saglkli ve tiretken olarak uzun siire yagamast igin gerekli olan besin 6gelerini
yeterli miktarlarda alip viicudunda kullanmasidir ve fizyolojik oldugu kadar
hem sosyolojik hem de psikolojik bir olay oldugu unutulmamalidir (Kabakg1
ve ark., 2012). Ayrica, bedensel yapi ile ruhsal yap1 arasinda etkilesimli bir
baglant1 vardir. Son aragtirmalar, egzersizin ve saglikli, diizenli beslenmenin
insan yagamundaki ¢esitli hastaliklar1 6nlemek ve bunlara kargi koymak
i¢in 6nemli oldugunu gostermistir. Gelismig iilkelerde saglikli beslenme ve
fiziksel aktivitelere biiyiim 6nem verilmektedir. Avrupa iilkelerinde saghkli
bir yagam i¢in spor faaliyetlerine yonelik tesvik eylemleri diizenlenmektedir
(Glimiig, 2009). Ayrica, fiziksel aktivite bozulmug glukoz toleransina
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sahip olan bireylerde diyabetin baglamasini geciktirebilir. Egzersiz, glukoz
metabolizmasini ve instilin duyarliigini iyilestirerek, diyabet tedavisine
yardimci olur ve oral ilag ve insiilin kullanimini azaltabilir (Atag ve Can,

2022).

Fiziksel aktivite, kisinin yagam1 boyunca miicadele etmek zorunda kalacag:
kronik hastaliklara yakalanma riskini azaltmada, iskelet ve kas yapisinin
mevcut durumunu koruyup gii¢lendirmesinde ve iyi bir yasam stirmesinde
onemli rol oynar (Aktag ve ark., 2015). Bu nedenle, anne babalar ¢ocuklarini
kiigiik yaslardan itibaren fiziksel aktivite yapmaya tegvik etmeleri, bu disiplini
bir yagam felsefesi olarak benimsetip, onlara yol gosterici ve rol model olarak
ornek tegkil etmesi ayni zamanda sorunlarin en aza indirilmesinde de rol
almalar1 6nemlidir (Bozkus ve ark,. 2013). Tekin ve ark. (2015) obezite
sorunu olan iiniversiteli kiz 6grenciler iizerine yaptiklar: bir ¢aligmada ¢
ay boyunca siirdiirtilen aerobik egzersiz programin 6grenciler iizerinde hem
tiziksel hem de psikolojik olarak olumlu etkiler gosterdigini bulmuslardir.

3.1. Fiziksel Aktivitenin Etkileri

Giinitimiiz diinyasinda hareketsiz bir yagam tarz1, erken ¢ocukluk doneminde
baglayan obezite hastaligina yol agar. Bu nedenle diinyadaki tiim insanlik igin
bir tehdit olarak kabul edilmektedir. Tiim bunlarin nedeni ise sadece hareketsiz
yagam tarzi degil, insanlarin beslenme aligkanliklarinin degismesi de 6nemli
bir faktor olarak goriiniiyor. Insanlarin hareketsiz bir yasam tarzi siirmesi ve
bu yagam tarzinin neden oldugu kotii beslenme aligkanliklari, enerji alimini
ve harcamasini azaltip dengesini bozmaktadir. Bozulan bu dengenin kiginin
viicut yag ylizdesinin artmasina sebep olmast bireylerin giinliik yagamlarinda
ve i yerlerinde fiziksel egzersizi aktif olarak kullanma ihtiyact saghkh bir
yagam igin olduk¢a onemlidir (Sever, 2022; Somoglu, 2021). Fiziksel
aktivitenin insanlarin fiziksel ve zihinsel saghg: tizerinde olumlu bir etkisi
bulunmas: hastalik riskinin azalmasina ve ortaya ¢ikan hastaliklarin tedavi
siirecini destekler niteliktedir (Alpozgen ve Ozdingler, 2016).

Fiziksel aktivite, diizenli egzersiz yoluyla viicuttaki kan dolagiminin
diizenlenmesi, kas hareketliligi, saglikli solunum fonksiyonu gibi sagliga
olan etkisi yadsinamaz. Ayrica kiside yarattigi ozgiiven, insanlarin iginde
yagadiklar1 toplumla uyumunun ve bunun sonucunda zihinsel ve duygusal
durumlarinin temelini olusturur (Bulut, 2013). Fiziksel aktivite, kisinin
hareket etme diigiincesiyle kisinin potansiyeli dahilinde yapilmast ¢ocuk ve
genglerin iskelet ve kas sisteminin saglikli gelisimine katkida bulunarak yaga
bagli sorunlarin 6nlenmesinde etkilidir. Yetigkinlerin gesitli kronik hastaliklara
kars1 korunmasinda veya bu hastaliklarin tedavi ve desteginde onemli bir
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fark yaratarak yashlarin verimli bir yaglilik donemi gegirmelerini, diger bir
deyisle yagam kalitelerini yagamlar1 boyunca iyilestirmelerine olanak saglar.
Insanlarin topluluk iginde birbirlerini daha iyi anlamalarina, arkadasliklar
kurmalarina, bagkalarinin haklarma saygr duymalarina ve birbirleriyle
empati kurmalarina yardimer olur. Bu baglamda insanlarin sosyallesmesine
ve birbirleriyle uyumlu bir gekilde hayat siirdiirmelerine katki saglamaktadir
(Tunay, 2008). Son yillarda medyada yer alan spor haberleri tek yonlii ve
ckonomik bir etki yaratsa da bilingli ve bilingsiz olarak insanlarin zihnine
yerlesmis ve ozellikle ¢ocuklar arasinda egzersizi 6zendirici bir etkiye sahip
olmustur. Spor, insanlarin yagam bigimlerini tamamlayan ve yonlendiren bir
yagam bigimi haline gelmistir (Dogan ve Morali, 1998).

Bireyler saglikli beslenme ve diizenli egzersiz sayesinde olumlu bir
zihinsel yap1 ve hayata iyimserlik ile bakma yetenegi kazanarak bedenen ve
ruhen kendini iyi hissederler. Ciinkii fiziksel yapu ile zihinsel yap1 arasinda bir
etkilesim bulunmaktadir.

Son yillarda yapilan bilimsel ¢aligmalar, saglikli beslenme ve fiziksel
aktivitenin birtakim hastaliklardan korunma ve bunlarla miicadelede 6nemli
oldugu sonucunu ortaya ¢ikarmustir. Geligmis tilkelerde saglikli beslenme
ve diizenli egzersiz en Onemli konularin baginda gelmektedir. Avrupa
tilkelerinde ise saglikli beslenme ve spora yonelik tegvik edici kampanyalar
yogun bir sekilde yiiriitiilmektedir. Yine yapilan ¢aligmalar dogrultusunda
diizenli fiziksel aktivitenin bireylerin yagam siirelerinin uzamasina ve daha
saglikli bir hayat stirmelerine katki sagladig bilimsel olarak kanitlanmugtir
(Glimiig, 2009).

Fiziksel ve ruhsal yonden saglikli bireyler, daha aktif ve sosyal bir yagama
sahip olmalar1 kargilagabilecekleri engellerin risk durumunu azaltmaktadir.
Diizenli yapilan egzersizin saglik iizerindeki olumlu etkileri, bireyin sosyal
yagamini istenilen yonde etkiliyorsa ve sosyal yasamda bazi imkanlarin
ve sartlarin olumlu yonde olugsmas: fiziksel aktivitelere katiim diizeyini
etkileyecektir (Cerit, 2018). Diizenli fiziksel aktivite zamani, kisilerin
kendisine ayirdigi zaman olarak degerlendirilir. Kigi kendine zaman ayirip
kendisi igin bir seyler yaptiginda hayata kargi olan bakig agis1 degisir ve
kendini daha mutlu hisseder. Kisginin bedensel olarak giizel ve saglikli olmasi
toplumdaki statiistinii de etkiler. Kiginin bedeninden memnun duymasi,
kendisine olan giiven inancini ve kendisi ile barigik olmasi durumunu etkiler.
Ayrica fiziksel aktiviteler kisilerarasi iletisimi arttirmakta ve arkadaghk
iligkilerinin kurulmasina olanak saglar. Sosyal uyum ve toplum tarafindan
kabul gorme, kisilerin iligkilerinde ve ¢aligma ortamlarinda daha aktif ve
etkili olmalarini saglar (Baltaci, 2008).
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3.2. Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Faktorler

Gelecek ve yagam kaygisi insanlarin yagsamlarini sekillendiren ve yon
veren en dnemli faktorlerden biridir. Insanlar iizerindeki bu kaygilar fiziksel
aktivite igin ayrilacak zamanin planlamasin etkilemesi, yetigkinler igin para
kazanma diigiincesi ve gocuklar igin bilinmeyen bir gelecek, fiziksel aktiviteye
katilmi geri plana atmaktadir. Bu faktorlerin yani sira gevresel, psikolojik ve
tizyolojik kogullarda insanlarin sportif faaliyetlere katilimini etkilemektedir
(Uysal, 2022). Insanlarin fiziksel aktiviteye katilimini etkileyen bir diger
husus da zaman eksikligidir. Bireylerin, ig hayati, toplantilara katilimui,
gocuklarin beklentileri ve onlara kargt sorumluluklar: fiziksel aktivite
stireglerine katilimlarina etki etmektedir (Eyler, 2003).

Literatiirdeki fiziksel aktivite ¢aligmalar1 incelendiginde fiziksel aktivite
uygulama yaygmhgimin kiiltiirel faktorlerden (fikir, aligkanlik), fiziksel
faktorlerden (firsat, erisilebilirlik) ve sosyal faktorlerden (egitim diizeyi,
katihmcr sayisi, ulagim gekli) etkilendigi gortilmektedir (Kirtland ve ark.
2003; Eyler 2003). Kentlesmenin diigiik oldugu yerlerde, bog vakti olan
bireylerin olmayanlara gore, spor tesisi, park, ytiriiyiig alanlarina erisimin daha
iyi oldugu ve ekonomik diizeyin yiiksek oldugu yerlerde, evli olan bayanlarin
evli olmayan bayanlara gore spor yapma ve aktivitelere katilim durumunun
negatif yonde oldugu goriilmiistiir. Biyolojik (cinsiyet, yag, genetik) ve
demografik (ekonomik durum, niifus, meslek) gibi faktorlere bakildiginda
niifus yogunlugunun fazla oldugu alanlarin niifus yogunlugunun az oldugu
alanlara gore spor aktivitelerine katilimin az oldugunu, erkeklerin kadinlardan
daha aktif bir sekilde katihm sagladigi goriilmiistiir (Eyler, 2003). Zihinsel,
psikolojik (motivasyon, ruh hali) ve duygusal faktorlere (stres azaltma, zevk,
gevseme) bagli olarak sportif etkinliklere katihm diizeyinin diistiigi, sigara
kullananlarin kullanmayanlara gore daha az istekli ve

tiziksel aktiviteleri birakma durumlarmin yiiksek oldugu, fiziksel
aktivitelerin insan yagamina katkilar1 hakkinda bilgi sahibi olmak gibi
durumlar katihm konusunda etki yapmaktadir (Karaca 2008; Sema ve ark
2014).
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NE o Karduyarespiratuvar Dizeyi {Biteyin (Pstkologik, Zihmse] ve
o ) dayanukhbk dizey, Oy ahn apasitesi Duygusal)
o Metsholik » Morbidite ve Mortalite
Degistirilebilen Risk Faktdrler Cevresel Fatdrier

¢ YuamTarn

o Meslek, Cocuk Says, Eftim, Medem Durum ve Sosyo - Ekonomik Durum

o Kisise] Tutum | Sa@hk ve egzersiz haklanda hilp diweyy, egzersiz yapma amaci, egzersinden
zevk alma)

¢ Sigara Kullanma Durumu

o Fiziksel Cevre (Sehir plankamatan, trafik, mevsimhava kogullan, rekreasyonel alankarm
vatlifs ve elasalabilir olmas, givenhik ve zemin diizeyi)

¢ Sosyal Cevre {Sosyo-kultiirel ortam (i5verenberce saglanan ortam vh.), grup modellen, sosyal
% tzolasyon, aile ve arkadas gruplan) =

Cizelge 1.1 Finksel aktivitew ethaleyen fakidrier (Vanhees ve ark., (2003) ve Branca ve ark, (2007) uyarlanmusor,

4. Yagam Kalitesi, Yasam Doyumu ve Fiziksel Aktivite Iligkisi

Giiniimiizde sanayilesmis toplumlarda insanlarin hizli ve tempolu hayat
igerisinde hareketsiz ve monoton bir yagam siirmesi, onlar1 psikolojik ve
tizyolojik olarak olumsuz etkilemektedir. Bu olumsuz durumlar insanlarda
ciddi saghk sorunlarina sebebiyet vermektedir. Kigisel gibi goriinen bu
sorunlar daha sonra toplumsal bir soruna doniigebilir. Fiziksel aktivite bu
sorunlarin ¢o6ziimiinde kullanilabilecek en etkili faktorlerden biridir (Ergiil
ve ark., 2015). Ergenlik doneminde kargilagilan psikolojik, sosyal ve fiziksel
sorunlarla bag etmede fiziksel aktivite diizeyi biiylik 6nem tagimaktadir.
Cocukluktan itibaren diizenli fiziksel aktivitenin kilo kontroliine, psikolojik
sorunlara, okul performansina ve iyilik haline olumlu etki ederek yagam
kalitesini arttirdig: tespit edilmigtir (Goran ve ark., 1999).
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Uluslararas: literatiire bakildiginda, fiziksel aktivite diizeyleri ile ruh
saghgr arasindaki iliskiyi degerlendiren birgok ¢aliymada, fiziksel aktivitenin
ruh saghgini koruyucu etkilerine iliskin veriler bulunmaktadir (De Moor
ve ark., 2006; Salmon, 2000). Fiziksel aktivite diizeyleri ile yagam kalitesi
arasindaki iliskiyi degerlendiren bir¢ok aragtirmaya gore, fiziksel aktivite,
tiziksel fonksiyon, ruh saglig: gibi saglikla ilgili yagam kalitesi boyutlarindaki
gelismelerle iligkili oldugu bulunmugtur. Aragtirma ayrica bog zamanlardaki
tiziksel aktivitenin sosyal igleyisi artirabilecegini gostermistir (Karadag,
2008). Ayrica fiziksel aktiviteye katilimin tiirti ve sikliginin yagam kalitesini
artirarak sagligi iyilestirdigi diger ¢aligmalarda belirtilmistir (Cheung ve ark.,
2009, Haug, 2008).

Yagam doyumu, kiginin yasamda arzu ettigi hedeflere ulagip ulagmadigim
gosterir. Yagam doyumu, yas, cinsiyet, medeni durum, saglik, istihdam,
egitim, din, medeni durum gibi sosyodemografik faktorlerin yani sira fiziksel
aktivite ve bog zaman etkinliklerine katilimlar1 da etkilemektedir (Karatag
1988).

Diizenli bir gekilde fiziksel aktivite yapilmasinin her yastan insan igin
fiziksel ve psikolojik olarak faydalari bulunmaktadir. Insanlarin mevcut
saghk durumunu korumasina ve siirdiirmesine yardimci olurken hastaliklara
yakalanma riskini azaltir. Ornegin, insanlarin bos vakitlerinde yiiriiyiis, kosu
ve sportif etkinliklerde bulunmasi daha saglikli bir beden ve iyi oluga katki
saglamaktadir (Pucci ve ark., 2012). Insanlarin saglik durumunu belirlemeye
yonelik objektif gostergelerin yani sira, kiginin kendi saglhigi ve hastalig:
hakkinda ne hissettigini gosteren “yagam kalitesi” kavrami da gereklidir.
Yagam kalitesi terimi, giinliik aktiviteleri gergeklestirme becerisinin yaninda
yagam doyumu ve kigisel mutlulugu temsil eder (Abdurrahman ve ark.,
2011). Genel olarak ifade edildiginde insanlarin spor aktivitelerine istekli ve
arzulu katilim saglamasi yagamdan doyum almasinin bir pargasidir (Somoglu
ve Cihan, 2022).

Yapilan aragtirmalar hem fiziksel hem de mental faktorlerin yagam
doyumunu etkiledigini, sportif etkinliklere katilimin insanlarin ruhsal ve
mental saglik doyumunu olumlu etkiledigini gostermektedir (Somoglu
ve Cihan, 2021; Yazict ve Somoglu, 2021). Dolayisiyla bireyin psikolojik
ihtiyaglarinin kargilanmasi, fiziksel ve ruhsal sagligimin yiiksek olmasinin
yagam doyumunu olumlu yonde etkiledigi soylenebilir. Yagam doyumu ile
tiziksel ve ruhsal saglik arasinda dogrusal bir iliski vardir (Payne ve ark.,
2000). Geng ve arkadaglar1 (2011) tarafindan yapilan arastirmada kadinlarin
yagam doyum diizeylerinin erkeklere gore daha diisiik oldugu ve bu sonucun
caliyma sonuglarinda erkeklerin fiziksel aktivite diizeylerinin daha yiiksek
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olmasiyla iligkili oldugu sonucuna varilmugtir. Diger bir ifadeyle aragtirmada
erkeklerin fiziksel aktivite diizeylerinin kadinlara gore daha yiiksek olmast,
erkeklerin kadinlara gore yagam doyum diizeylerinin daha yiiksek olmasina
yol agmugtir. An ve ark. (2020) tarafindan yapilan bir aragtirma, yagam
memnuniyeti ile fiziksel aktivite arasinda pozitif bir iliski oldugunu, bu
nedenle fiziksel aktivitenin tegvik edilmesi ve desteklenmesi gerektigini
onermektedir.
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Bolum 7

Kig Sporlarinin Rekreasyonel Agidan
Ele Alinarak Ekoturizm Kapsaminda
Degerlendirilmesi

Savag Duman'

Ozet

Ekoturizm, dogal ve kiiltiirel degerleri koruma, stirdiiriilebilirlik ilkesiyle
hareket etme ve vyerel topluluklara ekonomik katki saglama amaciyla
gerceklestirilen bir turizm tiiriidiir. Ekoturizm, turistlere keyifli bir deneyim
yasatarak rekreasyonel faaliyetlere katkilar saglamaktadir. Ekoturizm
kapsaminda gergeklegtirilen aktiviteler bireylere dinlenme ve eglenme imkani
sunarken dogal ¢evrenin korunmasina da 6nem vermektedir. Kig sporlari ve
ekoturizm, doga tabanh turizm faaliyetleri olmalar1 nedeniyle bu ikili arasinda
giiglit bir iliski bulunmaktadir. Bu iki kavram; insanlarin dogal cevrede
ki mevsimi kosullarinda gesitli spor ve rekreasyon faaliyetleri yapmalarim
igermektedir. Mevcut boliimde rekreasyonel amagh gergeklestirilen kig
sporlar1 ekoturizm agisindan degerlendirilmistir.

1. Spor

Spor, insanlarin sosyo-ekonomik ve kiiltiirel geligmesinde 6nemli rol oynayan
bir faaliyettir. Spor, ge¢misten giiniimiize kadar farklilagan kiiltiirler gibi
cagin siyasi ve sosyal yapisinin doniigiimiine ayak uydurarak hem igerdigi
etkinliklerin gesitliligini artirmig hem de tanimlarinin ¢egitlenmesine yol
agmugtir (Aktag, 2023a). Aract (1993)’ya gore en genel haliyle spor; bireyin
ruh ve beden sagligini korumasini, geligtirmesini ve rekabet ortaminda belirli
kurallar gergevesinde miicadele etmesini, yarigmasini ve {iistiin gelmesini
saglayan bir ¢aba olarak tanimlanmaktadir. Can (2019)’a gore sporun
genel amaci; morali ve motivasyonu artirmak, karakteri giiglendirmek ve
insan saghginin gelisimini desteklemek olarak agiklanmaktadir. Ayrica spor,

1 Prof. Dr. Aydin Adnan Menderes Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi,
savas.duman@adu.edu.tr; 0000-0001-8721-0112
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giiglii ve saglam bir insan giicii potansiyeli olusturarak ortak duygular1 ve
davranislar etkilemeyi hedeflemektedir.

Spor, insan hayatinda 6nemli bir rol oynayarak yagami daha huzurlu,
giivenli ve emniyetli bir hale getirirken, iglevsel degeriyle sosyallesmeyi
tesvik eder (Aktag, 2023b). Bunun yaninda spor; hem Kkisilerin ruhsal
gelisgimine katki saglar hem de kiginin kendine olan giiven duygusunu ortaya
¢ikarmaya yardimci olur. Ayn1 zamanda, bireylerin psikolojik agidan hayata
daha giiglii bir sekilde hazirlanmalarini saglayan en etkili faaliyet spordur.
Spor, bu yoniiyle insanlarin psiko-sosyal, toplumsal ve bireysel olarak denge
kurmalarina katkida bulunur (Yalgin, 2019).

1.2. Kis Sporlar:

Kig sporlar1, soguk hava kosullarinda yapilan gesitli aktiviteleri ifade
eder (Bilici, 2019). Bu sporlar genellikle kar, buz veya diger ki sartlarinin
oldugu alanlarda gergeklestirilir. Kig sporlari, hem rekreatif amaglarla
yapilan eglenceli aktiviteler olarak hem de profesyonel diizeyde yarigmalara
katilan spor dallar1 olarak cesitli sekillerde gergeklestirilebilir (Evren,
2020). Kig sporlarinin gesitleri arasinda kayak, snowboard, buz pateni, buz
hokeyi, kizak, curling, snowshoeing, snowmobiling gibi popiiler olanlar
bulunur. (Mursalov, 2009). Her bir spor dali farkli beceri setleri, ekipman
gereksinimleri ve tekniklerle gergeklestirilir.

Kayak, kis sporlari arasinda en yaygin olanidir (Pash ve Zere, 2020).
Kayakgilar, 6zel kayaklar1 kullanarak daglardan agagiya inerler ve heyecan
verici bir hiz deneyimi yasarlar. Kayak hem rekreatif kullanim i¢in hem de
yarigmalar ve olimpiyatlar gibi profesyonel etkinlikler igin popiilerdir.

Snowboard, kayakla benzer oOzelliklere sahip olan bir ki sporudur.

Kayaktan farki, iki kayak yerine bir tek snowboard iizerinde ayakta
durulmasidir. Snowboardcular, pistlerde veya off-pist alanlarda kayarak
akrobatik hareketler ve hiz deneyimi yagarlar. Snowboard, 6zellikle gengler
arasinda popiiler olan bir ki sporudur.

Buz pateni, donmug bir yiizeyde kayma eylemi olarak tanimlanir. Buz
pateni yapmak i¢in 0zel patenler kullanilir. Buz pistlerinde veya dogal buz
alanlarda gergeklestirilir. Buz pateni, zarif hareketler, doniigler ve gesitli
tigiirler yapma yetenegi gerektiren bir sanat ve spor kombinasyonudur. Buz
pateni hem rekreatif amaglarla hem de profesyonel buz pateni yarigmalarinda
gergeklestirilir (Agger, 2011).

Buz hokeyi, bir takim sporudur ve buz iizerinde oynanir. Iki takimin
oyunculari, 6zel hokey patenleri ve sopalar1 kullanarak bir hedefe disk atmaya
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calisir. Buz hokeyi hizli tempolu bir spor olup giig, beceri ve koordinasyon
gerektirir. Profesyonel liglerde ve olimpiyat oyunlarinda biiytik bir popiilerlige
sahiptir (Bakirdéven, 2022).

Kig sporlari, fiziksel aktiviteye tegvik eder, dayanikliligr artirir, kuvvet
gelisimine katki saglar ve viicut dengesini iyilestirir. Ayrica, kig sporlar1dogada
yapildig: i¢in dogay1 kesfetme ve agik havada vakit gegirme firsati sunar. Bu
sporlar ayni1 zamanda stresi azaltir, ruh halini iyilestirir ve sosyal etkilesim
imkan saglar. Kig sporlari igin uygun ekipman, giivenlik 6nlemlerine dikkat
etmek ve profesyonel egitim almak 6nemlidir. Tyi hazirlik ve bilingli hareket
ederek, kig sporlari keyifli ve giivenli bir deneyim haline gelebilir.

1.3. Rekreasyon

Rekreasyon, serbest zamanlarin degerlendirilmesi ve dinlenme amaciyla
yapilan planh ve istege bagl etkinliklere verilen genel addir. Bu etkinlikler
tiziksel, zihinsel veya sosyal agidan tatmin saglar ve genellikle hognutluk,
eglence, keyif ve rahatlama duygulariyla iligkilidir Ayrica sosyal baglantilar
giiclendirebilir, yeni becerilerin 6grenilmesine ve kisisel gelisime katkida
bulunabilir. Rekreasyon, bireylerin stresi azaltmasina, zihinsel ve fiziksel
saghgini korumasina, enerji depolamasina, motivasyonunu artirmasina ve
genel yagam kalitesini iyilestirmesine yardimei olur.

Durukan, Can ve Gok (2007)e gore; Onemli bir rekreasyonel
potansiyeli olusturan sporda da meydana ¢ikan yeni yoneligler ve anlayiglar
rekreasyona ve bu alandaki liderlere olan ihtiyacida arttirmaktadir. Kraus
(1985) rekreasyonu, kisiyi zorunlu is ve etkinliklerden sonra yenileyen,
dinlendiren ve goniillii olarak yapilan etkinliklerdir geklinde tanimlamustir.
En ¢ok bilinen anlamlarindan biriyle rekreasyon yorgunluk sonrasi
dinlenme amagh etkinliklerdir (Kaba, 2016). Rekreasyonel etkinlikler gok
gesitli olabilir ve herkesin ilgi alanlarina ve tercihlerine baglh olarak farklilik
gosterebilir. Rekreasyon, bireylerin yagam dengesini saglamalarina ve zevk
alacaklari etkinliklere zaman ayirmalarina olanak tanir. Ayni zamanda, stresle
baga ¢ikmayr 6grenme, enerjiyi yeniden kazanma ve ruh halini iyilegtirme
agisindan da onemlidir. Rekreasyon, insanlarin yasam kalitesini artiran,
saghkli bir yagam tarzinin bir pargast olan ve genel refahi destekleyen 6nemli
bir unsurdur (Kaba, 2016). Herkes igin farkli sekillerde ifade edilebilir ve
kigisel tercihler, ilgi alanlar1 ve ihtiyaglar dogrultusunda gesitlilik gosterebilir.

1.4. Turizm

Turizm kelimesi, Latincede “donme eylemi” anlamma gelen “tornus”
kelimesinden tiiretilmistir (Ulug, 2023). Turizm kavrami hakkinda genel
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ve teknik diizeyde bir¢ok tanim yapilmis olmasina ragmen, genel olarak
kabul goren tek bir tanim bulunmamaktadir (Naghipour, 2017). Bu durum,
turizm kavraminin gok boyutlu ve diger disiplinlerle karmagik iligkilere sahip
olmasindan kaynaklanmaktadir. Ayrica, turizmi tanimlamaya g¢ahisanlarin
bakig agilarinin, yaklagim agilarinin ve 6nemsedikleri boyutlarin farkli olmas:
da gesitli tanimlara yol agan diger etkenlerdir (Altinoz, 2010).

Diinya Turizm Orgﬁtii’ne gore, turizm; insanlarin dinlenme, eglenme,
caliyma ve diger amaglarla belirli bir siire boyunca seyahat etmeleri ve
konaklamalariyla gergeklesen etkinliklerdir (Cuhadar, 2006). Turizm,
insanlarin seyahat etmelerini ve cesitli destinasyonlarda konaklamalarini
igerir (Karagor, 2021).

Turizmin temel iki unsuru vardir:
1. Belirlenen bir destinasyona yapilan seyahat.
2. Destinasyonda gergeklestirilen etkinlikleri igeren konaklama siireci.

Seyahat ve konaklama siireci, giinliik hayatta yapilan faaliyetlerin
gerceklestirildigi yerler diginda gergeklesir. Destinasyona yapilan seyahat,
dogasi geregi belirli bir siire igin gegici olarak gergeklesir ve ziyaretin amaci
daimi ikamet veya ig bulmak degildir.

“6086 sayili Turizm Endiistrisini Tegvik Kanunu’nun 36. Maddesi geregi,
Bakanlar Kurulu’'nun 5.8.1955 giin 5643 sayili karariyla yiirtirliige giren
Tarizm Is birligi Tiiziiginiin 3. Maddesi’nde yer alan turizm tanimi da
benzer unsurlar1 vurgular. Bu tanima gore turizm, yerlesme niyeti olmaksizin
gesitli nedenlerle gergeklestirilen belirli bir siire i¢in planlanan toplu veya
bireysel seyahat ve konaklamalar: igerir (Kozak, Kozak ve Kozak, 2012).

1.5. Kis Turizmi

Kis turizmi, insanlarin ki mevsiminde vyapilan aktiviteler ve
destinasyonlara yonelik seyahat etmelerini igeren bir turizm tiriidiir
(Ulker, 1992). Kis turizmi genellikle kayak, snowboard, buz pateni gibi kis
sporlariyla iligkilidir (Meral, 2019). Ayn1 zamanda kig manzaralarinin tadini
cikarmak, doga yiiriiyiigleri yapmak, termal kaynaklardan faydalanmak gibi
aktiviteler de kig turizminin bir pargasi olabilir. Kig turizmi, gogunlukla
daglik bolgelerde gergeklesir (Pomfret, 2006) Bu bolgelerdeki kayak
merkezleri, dag tirmanigi, buz tirmanigi, kizakla kayma gibi etkinlikler
popiilerdir (Somuncu, 2004) Ayrica, buzlu gollerde buz pateni yapma,
kar motosikleti turlari, kizakla kizaklama gibi aktiviteler de kig turizmi
kapsaminda yer alabilir.
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Kig turizmi destinasyonlar1 genellikle kar kalitesi, kayak tesisleri, dogal
giizellikler ve kig sporlart altyapisiyla taninir (Meral, 2019). Diinya ¢apinda
bircok iilkede kig turizmi destinasyonlari bulunmaktadir. Ornegin, Alpler,
Rockies, Kuzey Amerika ve Avrupa popiiler kig turizmi bolgeleridir
(Somuncu, 2004). Bu destinasyonlar, ziyaretgilere egsiz bir kig deneyimi
sunmak igin genellikle konaklama imkanlar1, kayak okullari, kayak ekipmani
kiralama hizmetleri gibi altyapilart da igerir (Evren, 2018). Kig turizmi,
hem vyerel ekonomiye katki saglayarak istthdam yaratir hem de turistlere
kig sporlariyla ilgili eglenceli ve heyecan verici bir deneyim sunar. Ayrica,
kig turizmi dogal gevreyi kesfetme firsati da sunar ve doga koruma bilincini
artirabilir (Korgavug, 2017). Kig turizmi, kig sporlarina ilgi duyan insanlar
igin ideal bir seyahat segenegi sunar. Karin ve kig atmosferinin tadini ¢ikarmak,
heyecan verici etkinliklere katilmak ve unutulmaz anilar biriktirmek igin kig
turizmi destinasyonlarini kesfetmek miimkiindiir.

1.5.1. Kis Sporlar: Turizmi, Tiirkiye’deki Geligimi ve Tiirkiye’de
Yer Alan Onemli Kig Sporlart Merkezleri

Kis turizmi, kayak sporunun merkezinde yer aldigi ve bu sporun
yapilabilecegi karli ve egimli bolgelere yapilan seyahatleri, konaklama ve
diger hizmetlerle birlikte tiim faaliyet ve iliskileri kapsar. (Salici, 2016) Kig
turizmi, daglarda kar alabilen bolgelerde kar yagisinin etkisiyle kar kayagi ve
diger kig sporlarinin 6ne ¢iktig1 bir turizm tiiriidiir. Bu tiir turizm, seyahatleri,
konaklamalar1 ve gesitli ki sporlarini igerir. (Oktayer, Susam ve Cak, 2007)

Tiirkiye, dogal giizellikleri ve daglk alanlariyla kig sporlar1 turizmi igin
biiyiik potansiyele sahip bir {ilkedir (Oxford Business Group, 2014). Son
yillarda ki sporlart turizmi Tirkiye’de 6nemli bir geliyjme gostermistir
(Ozgen, 2010). Ulkenin farkli bolgelerinde bulunan daglar, kayak,
snowboard, snowshoeing, buz tirmanis1 gibi gesitli kig sporlar1 igin ideal
kosullar sunmaktadir. Tiirkiye, bu potansiyelini kullanarak bir¢ok kig sporu
merkezine ev sahipligi yapmaktadir. Tiirkiye’nin en 6nemli kig sporlari
merkezlerinden biri Uludag’dir (Bagyigit, 2018). Tiirkiye’de daglik ve karli
bolgelerde yapilan kig turizmine 6rnek olarak Uludag (Bursa), Palandoken
(Erzurum), Erciyes (Kayseri) ve Sartkamig (Kars) destinasyonlari gosterilebilir
(Ertag, 2022). Bu bolgelerde kayak sporu ve diger kig aktiviteleri i¢in uygun
alanlar ve tesisler bulunmaktadir. Turistler, bu destinasyonlara seyahat ederek
zengin kig sporlart deneyimleri yagayabilir ve konaklama hizmetlerinden
faydalanabilirler. Uludag, Buvsa’nmin yakininda yer alir (Karaman ve
Oztiirk 2022), ve yil boyunca kayak severlerin ilgisini geker. Palandoken
Erzurum’da bulunan bir diger onemli kig sporlari merkezidir (Korgavus,
2017). Paland6ken, diinya ¢apinda iin kazanan pistleri ve yiiksek kar kalitesi
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ile bilinmektedir (Yenice ve Ercogkun, 2019). Ayni zamanda 2011 Kig
Universite Oyunlarr’na da Erzurum ev sahipligi yapmustir (Bayramoglu ve
digerleri, 2011). Kartepe, Kocaeli’nde yer alan bir diger popiiler kig sporlar1
merkezidir (Bayram ve Zengin, 2012). Istanbul’a yakin konumuyla kolay
erisim saglayan Kartepe, kayak, snowboard ve diger kig aktiviteleri igin tercih
edilen bir yerdir. Sardkamas, Karsm iinli kayak merkezlerinden biridir
(Buluk ve Egitti, 2019). Kar kalitesi ve dogal giizellikleriyle dikkat ¢eken
Sarikamig, kig sporlart tutkunlar: igin ideal bir destinasyondur. Bunlarin

yam sira, Kartalkaya, Ercives, Davraz, Ilgaz, Bozdag gibi diger kis sporlari

merkezleri de Tiirkiye’de 6nemli bir konuma sahiptir. Bu merkezlerde gesitli
kig sporlart aktiviteleri yapilabilmektedir.

1.6. Ekoturizm

Ekoturizm, dogal ¢evrenin korunmasini ve siirdiirtilebilirligi gozeterek,
insanlarin dogal alanlara seyahat etmelerini ve bu alanlarda dogal ¢evreyi
kesfetmelerini tegvik eden bir turizm tirtidiir. Sahip olunan dogal
varliklar, ekoturizm araciligryla turizm yapilabilmesi amaciyla kullanilarak
degerlendirilmektedir (Kaypak, 2010). Ekoturizm, dogal ve Kkiiltiirel
gesitliligi koruma, yerel topluluklar1 destekleme ve bilinglendirme amaci
giider. Ekoturizm, dogal alanlara yapilan seyahatlerde gevresel etkileri en
aza indirgemeyi hedefler (Wight, 1993). Bu tiir turizm, yerel topluluklar
kalkindirmak, dogal kaynaklar1 korumak ve biyolojik gesitliligi siirdiirmek
igin galigir (Tiirker, 2013). Ayni zamanda ziyaretgilere dogal alanlarda egitim,
bilinglendirme ve deneyimleme firsatlar1 sunar. Ekoturizm, dogal peyzajlar,
milli parklar, korunan alanlar, ormanlar, daglar, goller, nehirler, resifler gibi
dogal alanlara odaklanir. Bu alanlarda ziyaretgiler, dogal gevreyi kesfedebilir,
ylriiyiis yapabilir, kug gozlemi yapabilir, doga fotografciligr yapabilir veya

yerel kiiltiir ve gelenekleri deneyimleyebilir.

Ekoturizm, siirdiirtilebilir turizm ilkelerine dayanir (Calik, 2019). Bu,
yerel topluluklarin katilimini tegvik etmeyi, yerel ekonomiyi desteklemeyi,
dogal ve kiiltiirel kaynaklarin korunmasini saglamayi ve ziyaretgilerin gevresel
bilinglerini artirmay igerir. Ayrica, yerel topluluklarin kiiltiirel miraslarin
korumak ve turizm faaliyetlerinin sosyoekonomik faydalarini paylagmak da
onemli hedefler arasindadir. Ekoturizm hem dogal ¢evrenin korunmasina
hem de yerel topluluklarin kalkinmasina katkida bulunur (Kuter ve Unal,
2009). Dogal alanlara yapilan ziyaretler, yerel ekonomiye gelir saglar,
istihdam yaratir ve yerel halkin yagam standartlarini iyilestirir. Ayn1 zamanda,
dogal alanlarin korunmasina ve biyolojik ¢esitliligin siirdiiriilmesine katkida
bulunarak gelecek nesillere dogal ve kiiltiirel mirasin aktarilmasini saglar.
Ozetle, ckoturizm, dogal ¢evrenin korunmasi ve siirdiiriilebilir turizmin
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amaglarina ulagmayi hedefleyen bir turizm tiirtidiir. Dogal alanlara yapilan
ziyaretlerde gevresel etkilerin azaltilmasi, yerel topluluklarin kalkinmas: ve
ziyaretgilerin dogal ¢evreyi deneyimleme ve bilinglenme firsatlar: elde etmesi
onemli ilkeler arasindadur.

1.6.1. Tiirkiye’de Ekoturizmin Gelisimi

Ekoturizm Tiirkiye’'de 1990’lardan beri 6ne ¢ikmaktadir. Turizm
genellikle bat1 ve giiney bolgelerinde ve Istanbul benzeri biiyiik kentlerde
yogunlagmaktadir, fakat ekoturizm de popiilerdir. 2000’11 yillarda tanitilmugtir.
Tiirkiye, gesitli bolgelerde ekoturizm faaliyetleri igin uygun alanlara sahiptir.
Cografi yapisina, dogal giizelligine, kiiltiirel ve tarihi mirasina flora ve faunast,
ormanlari, yaylalar1, golleri, magaralari, daglari, akarsular1 ve kanyonlar ile
ekoturizm potansiyeli yiiksek bir iilkedir (Polat ve Onder, 2006). Tiirkiye’de
ckoturizm ilk kez 1987 yilinda Mugla-Dalyan’da Iztuzu sahilinde yuva yapan
Caretta Caretta deniz kaplumbagalarinin yuvalama alani olmasi sebebiyle
bir otel yapilmasiyla giindeme gelmistir. Cevreye ve dogaya duyarl kisilerin
tepki ve ¢abalarinin ardindan otel ingaati uygun goriilmedi ve Koycegiz-
Dalyan bolgesi “Ozel Cevre Koruma Bolgesi” ilan edilmistir. (Khabbazi ve
Yazgan, 2012; Goner, 2022). Tirkiye, dogal giizellikleri, biyolojik ¢esitliligi
ve zengin kiiltiire] mirasiyla ekoturizm potansiyeline sahip bir iilkedir. Son
yillarda, Tiirkiye’de ekoturizm alaninda 6nemli gelismeler yaganmaktadir.
Bunlardan bazilar1 su sekilde siralanabilir;

1. Dogal Alanlarin Korunmasi: Tiirkiye, bir¢ok dogal alani ve milli
parki biinyesinde barindirmaktadir. Bu alanlar, biyolojik cesitlilik,
endemik tiirler ve egsiz ckosistemler agisindan zengin kaynaklara
sahiptir.

2. Yiiriitillen Projeler: Tiirkiye’de cesitli projeler yiiriitiilmektedir.
Bu projeler, dogal alanlarin korunmasi, ekoturizm faaliyetlerinin
gelistirilmesi, yerel halkin katilimmin saglanmasi ve toplumun
ckoturizm  konusunda  farkindaligimin  artirllmasi  {izerine
odaklanmaktadir.

3. Milli Parklar ve Dogal Sit Alanlar:: Tiirkiye’de birgok milli park ve
dogal sit alani1 bulunmaktadir. Bu alanlar, dogal ¢evrenin korunmast,

biyolojik gesitliligin stirdiiriilmesi ve ekoturizm faaliyetlerinin yapildig1
onemli merkezlerdir.

4. Yiritilen Egitim ve Farkindalik Calismalari: Tiirkiye’de
ckoturizm konusunda farkindalig1 artirmak ve doga koruma bilincini

yayginlasgtirmak amaciyla egitim ve bilinglendirme galigmalar:
yapilmaktadir.
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5. Yeni Destinasyonlarin Kesfi: Tiirkiye’de ekoturizm potansiyeli
yiiksek olan yeni destinasyonlar kesfedilmekte ve bu bolgelerde

ckoturizm faaliyetleri gelistirilmektedir.

Tim bu gelismeler, Tiirkiye’nin ekoturizm alaninda ilerlemesine ve
siirdiirtilebilir turizm anlayiginin yayginlagmasina katkida bulunmaktadir.
Tiirkiye, dogal ve kiiltiirel kaynaklarinin korunmasi ve yerel topluluklarin
kalkinmasinin saglanmasiyla birlikte ekoturizmde 6nemli bir potansiyele
sahiptir.

1.7. Ekoturizmin Etkileri

Turizm sektoriindeki geligmeler sonucunda kitle turizmine alternatif
olarak ortaya gikan ekoturizm, diinya genelinde hizli bir biiylime ve ilerleme
kaydeden 6nemli bir sektordiir (Caligkan, 2020). Ekoturizmin dogru bir
planlama ve projelendirme ile olumlu gevresel, sosyal ve ekonomik etkilere
sahip olabilecegi gibi yanliy planlamalarla da kitle turizminden farkini
kaybedebilecegi aciktir (Karatag, 2023). Ekoturizmin temel amaci, ekonomik
(yerel halka gelir dagilimi), sosyo-kiiltiirel (sosyo-kiiltiirel degerlerin korunmasi
ve geligtirilmesi) ve g¢evresel (doganin tahribatinin en aza indirgenmest)
alanlarda siirdiiriilebilir prensiplere uygun olmaktir (Goner, 2022). Bu nedenle
ckoturizmin ekonomik, sosyo-Kkiiltiirel ve gevresel etkilerinin siirdiirtilebilirligi
tizerinde aragtirmalar yapilmasi, belirlenmesi, planlamasi ve uygulanmasi
onemlidir (Arslan, Ayazlar ve Ayazlar, 2016). Ekoturizm, dogal ve Kkiiltiirel
gevreye duyarls bir sekilde gergeklestirilen turizm faaliyetidir. Dogay1 koruma,
yerel topluluklarin refahini artirma ve siirdiiriilebilirlik ilkelerine uyum
saglama gibi amaglar1 vardir. Ekoturizmin etkileri sunlari igerebilir:

1. Dogal Cevrenin Korunmasi: Ekoturizm, dogal gevreyi koruma amaci
tagir. Doga turizmi yaparken, turistlerin gevreye zarar vermemesi ve
dogal kaynaklar siirdiiriilebilir bir gekilde kullanmasi 6nemlidir. Bu
sayede, hassas ekosistemler korunur ve biyolojik ¢esitlilik desteklenir.

2. Yerel Ekonomik Kalkinma: Ekoturizm, yerel ekonomik kalkinmaya
katki saglar. Turizm faaliyetleri, turistlerin yerel igletmeleri desteklemesi
ve yerel tirtinleri satin almasiyla yerel ekonomiyi canlandirir. Bu da yerel
halkin gelir diizeyinin artmasina ve yagam kogullarinin iyilesmesine
yardimci olur.

3. Kiiltiirel Degerlerin Korunmasi: Ekoturizm, yerel kiiltiirel degerlere
saygt gosterir ve korur. Turistlerin yerel kiiltiirii deneyimlemesi, yerel
geleneklere katilmasi ve yerel topluluklarla etkilesimde bulunmasi
tegvik edilir. boylelikle, kiiltiire] mirasin korunmasi ve yerel kimligin
giiglendirilmesi saglanur.
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4. Toplumsal Farkindaligin Artirilmasi: Ekoturizm, toplumda gevre
ve doga konularinda farkindalik olugturur. Turistlerin dogal ¢evreye
olan ilgisi ve bilinci, yerel halkin da ¢evre duyarlihigini artirr.

5. Egitim ve Arastirma Firsatlari: Ekoturizm, egitim ve aragtirma
firsatlar1 sunar. Turistler, dogal ¢evrenin korunmasi, biyolojik gesitlilik
ve siirdiiriilebilirlik konularinda bilgi edinme ve deneyim kazanma
imkan1 bulmaktadirlar.

6. Is birligi ve Katilim: Ekoturizm, yerel halkin katilimini ve is birligini
tegvik eder. Turizm faaliyetlerinin planlanmasi ve yonetimi siirecinde
yerel topluluklar aktif olarak dahil edilir. Bu, karar alma siireglerinde
yerel halkin sesini duyurma ve turizm faaliyetlerinin toplumun
ihtiyaglarina ve ¢ikarlarina uygun sekilde sekillendirilmesi saglanabilir.

Bu etkiler, ekoturizmin stirdiiriilebilir turizm anlayig1 cergevesinde
dogal ve kiiltiirel kaynaklarin korunmasi, yerel kalkinmanin desteklenmesi
ve toplumun farkindah@inin artirilmasi gibi Onemli amaglarina hizmet
etmektedir.

1.8. Kis Sporlar1 ve Ekoturizm

Kis sporlar1 ve ekoturizm, doga tabanli turizm faaliyetleri olmalar
nedeniyle bir iligkiye sahiptir. Bu iki kavram; insanlarin dogal gevrede kig
mevsimi kogullarinda gesitli spor ve rekreasyon faaliyetleri yapmalarin
igermektedir. Kig sporlar1 ve ekoturizm arasindaki iliski daha derinlemesine
incelendiginde bazi farkliliklar ve benzerlikler ortaya ¢tkmaktadir. Bunlardan
bazilar1 su sekilde siralanabilir;

* Kig sporlari, kig aylarinda yapilan agik hava sporlarina odaklanir.
Kayak, snowboard, buz pateni, kizak gibi sporlar, daglarda, kayak
merkezlerinde, buz pateni pistlerinde ve diger uygun alanlarda
gergeklestirilir. Bu sporlar, dogal cevreyi kullanarak eglence, rekabet ve
tiziksel aktivite imkani sunar. Kig sporlar1 genellikle bireysel veya takim
bazinda yapilan ve daha yogun bir spor deneyimi sunan faaliyetlerdir.

* Ekoturizm ise doga turizmi olarak da bilinir ve dogal gevrenin
korunmast ve siirdiiriilebilir kullanimiyla ilgilenir. Ekoturizm, ¢evreye
duyarli bir gekilde seyahat etmeyi, dogal ve kiiltiirel gevreleri kegfetmeyi
ve bu ¢evreleri korumayr hedefler. Bu tiir turizm faaliyetleri dogal
alanlar1 korumaya yonlendirir ve yerel ekonomiye katkida bulunabilir.
Kis mevsiminde yapilan ekoturizm faaliyetleri ise genellikle dogal
alanlarda doga vyiiriiylisleri, doga fotografciligi, kus gozlemciligi, kig
manzaralarinin keyfini ¢tkarma gibi etkinlikleri igerir.
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Kig sporlar1 ve ekoturizm arasindaki iligki, ki mevsimi kogullarinda dogal
alanlarda yapilan spor ve rekreasyon faaliyetlerini igermeleriyle ortaya ¢ikar.
Hem kig sporlar1 hem de ekoturizm, insanlari dogal gevreyle baglantiya
gecirir, dogayr kesfetme imkani sunar ve dogal ¢evrenin korunmast ve
stirdiiriilebilir kullanimina dikkat geker. Bununla birlikte, kig sporlar1 daha
yogun ve fiziksel olarak zorlayic1 bir deneyim sunarken, ekoturizm dogal
gevreye daha duyarli bir gekilde yaklagmay1 hedefler. Her iki faaliyet de dogal
gevreyle olan etkilesimi artirarak doga korumasina ve siirdiirtilebilir turizme
katkida bulunabilir.

Sonug

Ekoturizm, dogal ve Kkiiltiirel degerleri koruma, stirdiiriilebilirlik
ilkesiyle hareket etme ve yerel topluluklara ekonomik katki saglama
amactyla gergeklestirilen bir turizm tiirtidiir. Ekoturizm, turistlerin dogal
cevreyl koruma bilinciyle hareket etmelerini tegvik ederken ayni zamanda
rekreasyonel faaliyetler sunarak turistlere keyifli bir deneyim yasatmayi
hedefler. Ekoturizm, rekreasyona katki saglar ¢linkii doga ile uyumlu ve
gevre dostu bir turizm anlayigini benimser. Ekoturizm aktiviteleri genellikle
doga yiiriiytisleri, kug gozlemciligi, dag bisikleti turlari, doga fotograf¢iligy,
doga kesifleri gibi etkinlikleri igerir. Bu aktiviteler, turistlere dinlenme,
eglenme ve stres atma imkani sunar. Ekoturizm, rekreasyonel faaliyetlerin
yani sira dogal ¢evrenin korunmasina da onem verir. Turistler, dogal alanlar1
ziyaret ederken ¢evreyle uyumlu davranmayi 6grenirler ve dogal kaynaklarin
strdiirtilebilir sekilde kullanilmasina katki saglarlar. Ekoturizm kapsaminda
kig sporlarinin degerlendirilmesi, dogal gevrenin korunmasi ve siirdiiriilebilir
kullanimiyla uyumlu bir sekilde gergeklestirilmesini igerir. Kig sporlarinin
ckoturizm agisindan degerlendirilmesinde birtakim faktorlerin bulundugu
diisiilmektedir. Bu faktorler;

1. Dogal Cevrenin Korunmasi: Kis sporlar1 faaliyetleri, dogal

alanlarda gergeklestirildiginden, dogal gevrenin korunmasina 6zen
gosterilmelidir.

2. Siirdiiriilebilir Ulasim: Kis sporlarinin yapildigi bolgelere ulagim,

stirdiiriilebilir ulagim yontemleri tercih edilerek gergeklestirilmelidir.

3. Enerji ve Kaynak Kullanimi: Kig sporlar1 yapilan tesislerde enerji ve
kaynak kullanimu siirdiirtilebilirlik ilkelerine uygun olmalidir.

4. Atuk Yonetimi: Kis sporlarinin yapildigr alanlarda atik yonetimi
onemlidir. Geri doniigiim, atik ayrigtirma ve azaltma yontemleri
uygulanmahdir.
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5. Dogal ve Kiiltiirel Cevre Bilinci: Kis sporlariyla ilgilenen kisilerin
dogal ve kiiltiirel ¢evre bilincinin gelismesine katkida bulunulmalidir.

6. Yerel Ekonomiye Katki: Kis sporlarinin yapildigr bolgelerde yerel
ckonomiye katki saglanmahdir. Yerel igletmelerin desteklenmesi, yerel
halkla ig birligi yapilmasi ve yerel kiiltiirel degerlere sayg1 gosterilmesi
onemlidir.

Ekoturizm kapsaminda kig sporlarinin degerlendirilmesi, dogal ¢evrenin
korunmas, siirdiiriilebilir turizm ilkelerinin uygulanmasi ve toplumun doga
ve gevre bilincinin artirilmasi amaciyla gergeklestirilmelidir.
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Bolim 8

Izokinetik Kasilma ve Izokinetik Kuvvet

Sinem Ulug!

Ozet

Izokinetik kasilma, kasin belirli bir hizda kasilarak gergeklestirdigi kasiima
tipidir. Bu kasilma sirasinda kas, hareketin herhangi bir noktasinda maksimum
kuvvet iiretir ve kasilma hizi sabit tutulur. Izokinetik kasilma, genellikle
izokinetik test sistemleriyle gerceklestirilir. Tzokinetik kuvvet ise izokinetik
kasilmalar sirasinda kas tarafindan iiretilen maksimum kuvvettir. Bu kuvvet,
kasin hareket ettigi agisal hizda ve belirli bir direng seviyesinde 6lgiilmektedir.

Izokinetik kuvvet, kas giiciinii ve performansim degerlendirmek igin kullanlir
ve sporcularin veya rehabilitasyon siirecindeki bireylerin kas performansim
takip etmeye yardimer olmaktadir. Izokinetik kasilma ve izokinetik kuvvetin
onemli birtakim avantajlart bulunmaktadir. Ayrica, kas gruplari arasindaki
oranlart ve dengeleri belirlemek igin kullanilabilir. Izokinetik kasilma,
kaslart eklem hareket agisinin her noktasinda egit sekilde yiikleyerek, kasiima
esnasinda maksimum gerilim saglamaktadir Izokinetik test sistemleri, giivenlik
agisindan avantajlidir. Test esnasinda kullanilan cihazlar, kiginin hareket
esnasinda trettigi kuvvetle uyumlu direng uygular, bu da testi yapan kiginin
kaslara dayanabileceginden fazla bir kuvvetle kargilagmasini 6nler. Boylelikle,
test sirasinda olasi yaralanma riski de en aza indirilmis olur. izokinetik kasiima
ve izokinetik kuvvet, kaslarin performansini degerlendirmek ve takip etmek
i¢in kullanilan 6nemli araglardir. Bu kapsamda ilgili boliimde izokinetik
kasilma ve izokinetik kuuvet ele alinmistir.

1. Izometrik Kasilma

Brandon (2016)’a gore; “izometrik” terimi, hareket olmadan anlamina gelir.
Kaslar, kisalma veya uzama olmadan da tepki verebilirler. Bu tiir kasiimalar,
kasin uzunlugu ve eklem agisinin degismedigi duragan bir gekilde gergeklesir
ve kuvvet iretir. Kasin uzunlugu sabit kalirken, tonusunda bir artis meydana
gelir. Bu tiir kasilmaya ayn1 zamanda “statik kasilma” denir (Wilmore, Costill
ve Lary, 2008). Orllegin, hareket etmeyen bir cisme uygulanan kuvvet, bu
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tiir bir kasilma 6rnegi olarak verilebilir (Bompa, Pasquale ve Cornacchia,
2014). Jimnastik sporculari, hizli hareketler sirasinda izometrik kasilmay1
statik pozisyonlarda kullanirlar (Brandon, 2016).

1.1. Izotonik Kasilma

Piskin (2022)e gore; iztonik kasilmanin kosanstrik ve eksantirik
olmak iizere iki ana gruba ayrilmaktadir. Bu kasilma tiiriinde, esit gerilim
seviyesi korunurken kasin boyunda degisiklikler meydana gelir. Kosantrik
kasilma, kasin kisalarak gii¢ tirettigi bir kasilma tiirtidiir. Bu durumda, kas
kasilarak ve boyu kisalirken gerilim sabit kalir. Eksantirik kasilma ise kasin
uzayarak gii¢ iirettigi bir kasilma tiiriidiir. Bu durumda, kas uzayarak ve
boyu uzayarak gerilimi korur. Izotonik kasilma, kaslarin hareket halinde
calistigr ve gerilim seviyelerinin degistigi bir kasilma tiirtidiir. Kosantrik
kasilma genellikle kasin aktif bir gekilde kisalmasini gerektiren egzersizlerde
goriiliirken, eksantirik kasilma kasin uzamasini gerektiren egzersizlerde
ortaya ¢ikar. Her iki kasilma tiirti de kas giicii ve performansini artirmada
onemli bir rol oynar.

1.1.1. Konsantrik Kasilma

Eklem agist daraldik¢a, kasin boyu kisaldigi bir kasilma tiiriidiir. Bu
kasilma gekli, kuvvet antrenmanlarinda kaslarin hipertrofiye (biiyiimeye)
yol agabilmesi i¢in en sik kullanilan yontemdir (Wilmore, Costill ve Lary,
2008). Ornegin, barbell curl hareketi sirasinda, qubugun gogiis hizasina
kadar kaldirilmasiyla biceps kasinda meydana gelen bu kasilma sekli 6rnek
verilebilir.

1.1.2. Eksantrik Kasilma

Eklem agis1 genisledikge, kasin boyunun uzadigr bir kasilma tiirtidiir.
Eksantrik kasilma, konsantrik kasilmayla birbirini takip eden ve birbirlerinin
tersi olarak ¢aligan bir siiregtir. Bu kasilma sekli, hareketin negatif (agagiya
dogru) kismi olarak tanimlanir, giinkii yer¢ekimi dogrultusunda gergeklesir
(Wilmore, Costill ve Lary, 2008). Eksantrik kasilma sirasinda kaslar,
yergekimi veya bir aletin ¢ekim giiciine kargi ¢alisir. Ornegin, barbell curl
hareketi sirasinda, gubugun gogiis hizasina kaldirildiktan sonra baglangig
pozisyonuna geri doniiliirken, biceps kasinda meydana gelen bu kasilma
sekli 6rnek verilebilir.
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Resim 1. Konsantrik ve Eksantrink Kasidma

Konsantrik Kasilma

(Kaynak: Oncii, 2020).

1.2. Izokinetik Kasilma

Izokinetik terimi, kelime anlami olarak sabit (izo) hizda (kinetik)
anlamini tagir (Yapici, 2016; Ozer, 2013). Izokinetik kasilma, kasin
gergeklestirebilecegi ti¢ farkli kasilma geklinden biridir (Bompa, 2013).
Eker (2022)’e gore, izokinetik ¢aliymada pozitif dinamik ve negatif dinamik
galismalar ayni anda izokinetik dinamometre tizerinde gergeklestirilir.
Bu antrenmanda temel o6lgiit, hareket hizinin sabit kalirken dig direncin
degismesi ve kaslarin degisen diren¢ oranina uyum saglamasidir. Bu tiir
calismalar 6zel mekanik dinamometreler araciligiyla gergeklestirilebilir
(Sevim, 1995).

Izokinetik kuvvet antrenmani, izometrik ve oksotonik galismalarin
dezavantajlarindan kaginmak igin 6zel bir yontem olarak nitelendirilebilir
(Sevim, 1995). Izokinetik dinamometre direng sistemi ayrica rehabilitasyon
stirecinde de kullamlmakta olup, hasta rahatsizlik hissettiginde direng
mekanizmasinin sifirlanmasi 6zelligiyle diger egzersiz modellerinden ayrilir.
Bu sekilde sakatlanma riski minimal diizeye indirgenir (Beyaz, 1997). Kiirek
sporundan en yakin 6rnek, kiirekgilerin sabit bir hizda kiirek ¢ekmeleridir,
bu esnada belirli bir dirence kars: ¢alisirlar (Brandon, 2016).
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1.3. Okzotonik Kasilma

Okzotonik kasilma, kasin uzama hareketi ile birlikte gergeklesen bir kasiima
tiirtidiir. Bu kasilma tipinde, kasin boyu degisirken kasilma gerceklesir ve
kasin kuvvet iiretimi artar. Okzotonik kasilma, 6zellikle direngli egzersizlerde
ve agirhik kaldirma gibi kas giiciiniin 6nemli oldugu aktivitelerde goriiliir
(Wilmore, Costill ve Lary, 2008). Okzotonik kasiimanin temel prensibi,
kasin kasilma esnasinda daha fazla kuvvet tiretebilmesidir. Bu kuvvet iiretimi,
kasin aktin ve miyozin adli protein yapilarinin kaynagmasiyla gergeklesir.
Kasilma sirasinda kasin uzamasi nedeniyle miyozin ve aktin filamentleri
birbirine daha fazla baglanir ve kuvvet tiretimi artar. Okzotonik kasilma,
kasin eklem hareket agikhigi boyunca gergeklesebilir. Ornegin, bir biceps
curls egzersizinde, biceps kast baglangi¢ pozisyonunda tamamen gerilmig
durumda iken, dirsek eklemi kivrilarak kas kasilmaya baglar. Bu hareket
sirasinda kasin boyu kisalirken kuvvet tiretimi artar ve biceps kasi daha fazla
dirence karg1 caligmaya baglar.

1.4. Kuvvet Olgiim Yontemleri

Kas kuvvetinin dogru bir sekilde degerlendirilmesi, sporcuya uygun
antrenman programlarinin olugturulmasi, sporcu performansinin artirilmast,
spor yaralanmalarinin 6nlenmesi ve tedavisi i¢in 6nemlidir. Bu nedenle,
sporcularin performanslarini maksimum seviyeye ¢ikarabilmeleri igin kuvvet
Olgiimlerinin giivenilir yontemlerle detayli bir gekilde analiz edilmesi biiyiik
onem tagir (Miller ve digerleri, 2000).

Kuvvet 6l¢iim yontemleri genellikle tansiyometre, dinamometre, 1 TM ve
en giivenilir yontemlerden biri olan bilgisayar destekli cihazlar kullanilarak
gergeklestirilir. Bilgisayar destekli cihazlar, viicudun farkli bolgelerinde ve
farkli hareket pozisyonlarinda giivenilir Olgiimler yapabilme kapasitesine
sahiptir. Bu sistemler arasinda izokinetik dinamometreler de 6nemli bir yer
tutar (Giinay, Tamer ve Cicioglu, 2013).

Izokinetik dinamometreler, bir kuvvet uygulandiginda hiz kontrol
mekanizmasinin belirlenmig bir hiza ulastig elektromekanik aletlerdir. Belirli
bir hizda sabitlendiginde, mekanizma otomatik olarak uygulanan giice esit
bir direng olusturur. Bu sistem, klinik testler, aragtirmalar ve rehabilitasyon
alanlarinda objektif ve giivenilir veriler sunma yetenegi nedeniyle yaygin
olarak kullanilir. Izokinetik dinamometrelerin omuz, dirsek, én kol, bilek,
ayak bilegi, diz ve kal¢a kaslarinin 6lgtimlerinde giivenilir bir yontem oldugu
belirtilmigtir (Giinay, Tamer ve Cicioglu, 2013).
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1.5. Izokinetik Kuvvet

Mayda (2022)’ya gore; izokinetik kas kuvveti, belirli bir agisal hizda
gerceklesen kasilma aninda gelistirilebilen en yiiksek tork degerini ifade
eder (Dvir, 2004). Izokinetik kasilma sirasinda, her bir agida maksimum
giigte kasilma gergeklesir ve sabit bir hizda bu kasilma hareketin tamami
boyunca devam eder (Chan, Krisnan, Yusof ve Selvanayagam, 2020).
Izokinetik kasilma, ekstremitenin eklem etrafinda sabit hizda hareket ettigi
ve maksimum diizeyde dinamik yiiklenme sagladigr i¢in kas kuvvetinin
gelistirilmesinde en etkili kasilma tiirii olarak bilinmektedir. (Daneshjoo ve
Hosseini, 2019).

Izokinetik kas kuvveti, izokinetik dinamometreler kullanilarak belirlenir
(Vargas Motta, Vancini, De Lira ve Andrade, 2021). Bu dinamometreler,
iskelet kaslarmnin giiciinii belirleyen ve agonist-antagonist kaslar arasindaki
benzerlikleri veya farkliliklar1 ortaya koyan en objektif dl¢gme yontemidir
(Hirano ve digerleri, 2020). Bu sistemler, kas giiciiniin degerlendirilmesine ek
olarak, sakatlik egilimini tahmin etmede de yardimci olur (Lehnert, Xaverova
ve Croix, 2014). Bu cihazlar, uygulanan kuvvet ne olursa olsun, hareket eden
eklem hizinin 6nceden belirlenen hizin tizerine ¢tkamadigr anlamina gelir. Bu
ozellik, kas ve tendon yaralanmasi olan kisilerin rehabilitasyon siireglerinde
giivenlik saglar (Baltzopoulos ve Brodie, 1989).

Izokinetik sistemler, kas kuvvetinin degerlendirilmesinde ve sakathk
sonrasi rehabilitasyon siirecinde yaygin olarak kullanilr. Izokinetik testler,
sporcularda kas kuvvet oranlarini ve sag-sol taraflar arasindaki farkliliklar
degerlendirerek bilgi saglar (Silva, Detanico, Pupo ve Freitas, 2015). Tek
tarafli H/Q oranlari, en sik kullamilan alt ekstremite sakatliklarinin tespiti
igin 6nemli bir gosterge olarak kullanilir (Ruas, Pinto, Haff, Lima, Pinto
ve Brown, 2019). Ayrica, aym kas grubunun sag ve sol taraflar1 arasindaki
kuvvet farkini degerlendirerek iki tarafli asimetriyi ortaya gikarir (Maly,
Zahalka, Mala ve Cech, 2015). Iki tarafli kasiima sirasinda olusan kuvvet
tarki %10-15’ten biiyiik oldugunda asimetri diigiiniiliir (Jakobi ve Chilibeck,
2001).

Iki tarafli kas giicii kargilagtirmasi, sag ve sol kas gruplari arasindaki
dengeyi vurgular. Bu denge bozuldugunda, kas giicii agig1 ile yaralanma
arasinda yliksek bir iliski vardir (Dauty, Potiron-Josse ve Rochcongar, 2003).
Iki tarafh giic eksikliklerinin olast nedenleri arasinda motor néron aktivasyon
mekanizmasi, 6nceki yaralanmalar ve asimetrik spora 6zgii antrenman yer alir
(Beurskens ve digerleri, 2015). Omuz eklemi kaslari, stabilizasyon sagladig:
ve hareket agikligi boyunca hareketi miimkiin kildigr i¢in kas dengesi,
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performansi gelistirmek ve sporcularda yaralanmalar1 6nlemek agisindan son
derece onemlidir (Codine ve digerleri, 2005).

1.6. Izokinetik Kuvvetin Onemi

izokinetik ~ sistemler sporcularin  antrenmanlarinda, kas sakatlik
ve zedelenmelerinin rehabilite edilmesinde ve takip ve tedavisinde
kullanilmaktadir. Bu sistemler, ¢aligma sirasinda giivenli bir gekilde kuvvet
artig1 saglama, istenilen kas veya kas gruplarini kendine 6zgii ¢aligtirma,
cabukluk saglama ve kas performansi hakkinda 6lgiilebilir degerler sunma
gibi avantajlara sahiptir (Cannon ve digerleri, 2014). Izokinetik sistemlerin
tercih edilmesi gesitli faydalar saglayabilir.

Bu faydalardan bazilar1 su sekilde siralanabilir (Vural, 2023);

* Olgiimlerin sonuglandirilabilmesi igin giivenilir ve objektif verilere

ihtiyag duyulmaktadir.

e Tzokinetik sistemler, egzersizleri farkli agisal hizlarda uygulama imkamn
saglar.

* Bu sistemler, kasin kuvvetini artirma ve hizli adale gelisimi i¢in genig
agilar ve hizlarla ¢aligmaya olanak tanir.

o Izokinetik egzersiz yontemleri, kasin dinamik bir sekilde tiim
cklem hareket genigliginde yiiklenmesini saglamasi nedeniyle diger
yontemlere gore vazgecilmez ve benzersizdir.

e Bilgisayar ckranlari aracihigiyla kiginin maksimum yiiklenmesi
saglanabilir ve kigi kas kasilma miktarini takip ederek geri bildirim
etkisi olugturabilir (Fleck, 1999).

1.7. Izokinetik Kuvvet Degerleri Olgiim Sistemi

Aydin (2020)’a gore; izokinetik kuvvet profillerinin sporcularin
performansint degerlendirmek, sporcularin gereksinimlerini kargilamak ve
verimliliklerini siirdiirmek i¢in 6nemlidir. Izokinetik dinamometre cihazlar1,
baskin veya baskin olmayan kaslarin stabilitesini ve kuvvetini dogrudan veya
dolayli olarak belirlemek igin en ergonomik yontem olarak ifade edilmektedir
(Olyaei ve digerleri, 2006). Izokinetik sistemlerde temel amag, eklemin
hareket agiklig1 boyunca degisken direng seviyeleri sunmaktir (Ellenbecker,
2000).

Kas kuvveti, yaralanmalar1 6nlemede ve iist diizey performans gostermede
onemli bir tamamlayicidir (Magalhaes, Oliverra, Ascensao ve Soares, 2014).
Giiniimiizde izokinetik cihazlar, kas denge ve kuvvetini degerlendirmenin
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yani sira egzersizlerde ve iyilesme siirecinde kullanilmaktadir (Alangari ve Al-
Hazza, 2004). Izokinetik kuvvet kavramu, kas veya kas gruplarinin belirli bir
hizda hareket ettigi ve en yiiksek kuvveti sergiledigi hiz1 6nceden sabitlenmig
bir mekanizmaya karg1 tanimlanmugtir (Prentice, 2001).

Izokinetik kasilma, herhangi bir kas grubunun belirlenen agisal
hizda eklem hareket agikligi boyunca olugturabilecegi en yiiksek kuvvet
performansinin - Olgiilmesini  saglayan bir yontemdir (Piskin, 2022).
Izokinetik 6lgiim sisteminde agisal hiza karsilik gelen tork birimi kullanilir ve
kuvvet ciktist belirlenen hizda kaydedilir (Dvir, 2004). Izokinetik sistemler,
spesifik kas gruplarina giivenli bir gekilde kuvvet artigi saglamasi ve bolgesel
kuvvet artig1 hakkinda geribildirim sunmasi nedeniyle spor yaralanmalarinin
rehabilitasyonunda, takibinde ve sporcularin antrenmanlarinda tercih edilen
sistemlerdir (Sahin, 2010).

Dominant ve non-dominant uzuvlardaki kuvvet artist ve kas dengesi
arasindaki iligkiyi belirlemede ve kasin i yapabilme kapasitesi gibi
parametrelerin  incelenmesinde kullanigh ve giivenilir bir yontemdir
(Olyaei ve digerleri, 2006; Prentice, 2001). Izokinetik 6lgiim sistemleri
arasinda Biodex, Cybex, Kin-Com, Lido ve Merac markalar1 yaygin olarak
kullanilmaktadir (Chan ve Maffulli, 1996). Son olarak, saglkli bireyler
tizerinde yapilan bir ¢aligmada, Cybex marka izokinetik dinamometre
ile yapilan kuvvet ol¢limlerinin yiiksek ve orta diizeyde giivenilir oldugu
belirtilmektedir (Impellizzeri ve digerleri, 2008).

1.8. Izokinetik Kuvvetin Yer Aldig1 Alanlar

Oz (2020)e gore izokinetik kuvvetin yer aldigi alanlar su sekilde
siralanmaktadir;

1. Rehabilitasyon ve Degerlendirme: Izokinetik sistemlerin avantajlari,
uygulanan kas kuvvetine esit degisken direng ve 6nceden segilmig sabit
hareket hizidir. Bu benzersiz Ozellikler, kas ve bag yaralanmalari olan
hastalarin rehabilitasyonu igin kullanildiginda giivenlik ve farkli fonksiyonel
hareket hizlarinda kas performansinin degerlendirilmesinde dogruluk saglar
(Baltzopoulos ve Brodie, 1989).

2. Izokinetik Antrenman: Izokinetik hareketler sirasinda 6nceden
segilmig sabit hiz, dinamik kosullarda egzersiz ve kas performansinin
tyilestirilmesine izin verir. Belirli bir agisal hizda izokinetik antrenman,
antrenman hizinda ilgili kas gruplarinin maksimum torkunu arttirir. Diger
hizlarda da etkili oldugu (yani, egitim hizindan daha diigiik ve daha yiiksek
hizlarda artan maksimum tork) rapor edilmistir (Lesmes ve digerleri, 1978).
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3. Yaralanmanin/Sakatlanmalarin Onlenmesi: Izokinetik egzersiz,
hareket hiz1 kontrolliidiir ve hareket aralig1 boyunca sabit hizda maksimum
kasilmaya izin verir. Izokinetik egzersiz, yeniden sekillenme ve onarimi
uyararak kondroprotektif olarak tanimlanan eklem hareketliligini destekler
(Rosa ve digerleri, 2012). Izokinetik dinamometreler kullanilarak yapilan
antrenmanlar sakathklarin 6nlenmesi saglanabilir. Cagdas uygulamalar
arasinda izokinetik dinamometre, diz ekstansor kas gruplarmnin kuvvet
hiz1 ve uzunluk-gerilim iligkileri, kuvvet kogullandirmas: dahil olmak iizere
uygulamali fizyolojik aragtirma perspektifleri (Kanehisa ve Miyashita, 1983),
dolayli metabolik yiiklenme ve atletik alt popiilasyonlarin profilini ¢tkarma
(Gregor, Reggie, Perrine, 1979) dahil olmak iizere kas fonksiyonunun temel
aragtirma yonlerini incelemek igin segici olarak kullanilmugtir (Marshall,
Mazur ve Taylor, 1990).

1.9. Izokinetik Kuvvetin Futbol Agisindan Ele Alinmast

Futbol birbiriyle iligkili kombinasyonlar igeren bir spor dalidir.
Futbolcularm etkili bir performans sergilemeleriigin fizyolojik ve teknik kuvvet
Olgiimlerine dayali analizlerin yapilmasi ve takip edilmesi gerekmektedir.
Futbol branginda dayaniklilik ve optimal kas kuvveti, etkili performans igin
onemli faktorlerdir. Sigrama, pas, sut, sprint gibi hareketlerde alt ekstremite
kas kuvveti biiyiik bir etkendir ve bu kas kuvveti izokinetik dinamometrelerle
objektif bir sekilde degerlendirilebilir.

Teknik ve taktik performansin yam sira fiziksel kondisyon durumu da
tutbol branginda performans igin 6nemli bir role sahiptir. Ancak futbol,
karigik bir kuvvet 6l¢limii gerektirdigi igin etkileyen kuvvet degiskenlerinin bir
arada ele alinmasi zor olabilir. Kas sakatliklarinin tedavisinde ve sporcularin
antrenmanlarinda izokinetik sistemler tercih edilen yontemler arasindadir.
Izokinetik sistemler, giivenli bir sekilde kas kuvvetini artirabilir, istenen kas
gruplarini daha aktif hale getirebilir, 6lgtlebilir kas performanst degerleri
sunabilir ve gereken hiza ulagmayr saglayabilir. Futbol miisabakalarinda
kat edilen mesafe kadar, futbolcularin bu mesafeyi alirken sergiledikleri
aktivitenin boyutu da 6nemlidir.

Izokinetik testlerde, diz eklemi yapisina gore 180°sn-1 hiz ve iizerinde
gergeklesen hizlar yiiksek hizlar olarak adlandirilir. Bu hizlarda yapilan
testlerde, agisal hiz ile Peak Tork (PT) degerleri arasinda ters bir iligki
oldugu goriilmiistiir. ITzokinetik hiz arttikga maksimum tork oraninda
azalma yaganabilir. 60°sn-1 ile 180°sn-1 arasindaki agisal hizlar, giivenli
sonuglar elde edilebilen hiz araliklart olarak kabul edilir. Izokinetik kuvvet
antrenmanlarinin futbolda sut hizina olumlu etkisi oldugu belirtilmektedir.
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Ayrica, futbol branginda aerobik ve anaerobik enerji sistemleri oyuncularin
performansini dogrudan etkileyen 6nemli faktorlerdir. Aerobik dayanikliligin
gelistirilmesi ve anaerobik metabolizmanin uygun sekilde uyarilmasi,
tutbolcularin 90 dakika boyunca etkili bir performans sergilemeleri igin
onemli oldugu diistiniilmektedir.

1.10. Sporda Izokinetik Test Sistemleri

Izokinetik test sistemi, kaslarin izokinetik kasilma prensibi iizerine alisir.
Izokinetik kasilma, hareket hizinin sabit tutuldugu bir kasilma tiiriidiir. Bu
test sistemi, kaslarin eklem hareket agis1 ve hizini ayarlayabilme 6zelligine
sahiptir. Dinamometre, istenilen kasiima gesidini ve tork Olgiimiinii
yapabilme yetenegine sahiptir. Test koltugu ve diger destek aparatlari,
farkli ekstremitelerin veya bolgelerin analiz edilebilmesi i¢in kisinin sabit
bir sekilde oturmasini ve izolasyonunun saglanmasini saglar. Bu aparatlar,
kiginin stabilizasyonunu ve dogru pozisyonunu korumasina yardimei olur.

Bilgisayar ise izokinetik testlerin yonetimini saglar. Test protokollerinin
hazirlanmasi, testlerin baglatilmasi, gesitli parametrelerin hesaplanmasi
ve sonuglarin analiz edilmesi igin kullanilir. Bilgisayar programlari, test
sirasinda elde edilen verileri kaydedebilir, grafiksel olarak gorsellestirebilir ve
performansin takibini saglayabilir.

Izokinetik test sistemleri, bircok avantaj sunar. Bu sistemler sayesinde
kas gruplari izole olarak ¢alistirilabilir ve degisik agisal hizlarda egzersizler
yapilabilir. Test sirasinda elde edilen veriler objektif bir sekilde kaydedilir
ve kiginin kendi uyguladigy direngten daha fazla bir direngle kargilagmasi
engellenir. Bu da giivenli bir egzersiz ortami saglamaktadur.

1.11. Izokinetik Kasilma ve Izokinetik Sistemde Izokinetik
Egzersiz

Sahiner (2020)e¢ gore; izokinetik kasilma hakkindaki bilgilere gore,
izokinetik kasilma hareketin hizinin sabit oldugu bir kasilma tiiriidiir. Bu
kasilma geklinde, eklem hareket agikligi boyunca kasin irettigi gerilim
sabit bir hizda ve maksimum diizeydedir (Baltzopoulos, 1989). Izokinetik
kuvvet, sinirli ve sabit bir hiz derecesine sahip bir cihaza karg1 kas veya kas
gruplarinin iiretebilecegi maksimum kuvvettir.

Tzokinetik kasilma iig ayr1 gruba ayrilir: hizlanma faz, izokinetik yiiklenme
taz1 ve yavaglama fazi. Hizlanma ve yavaglama fazlarinda hiz sabit degildir ve
bu nedenle izokinetik sistemde pik tork, i ve gli¢ parametreleri, izokinetik
araliga kargilik gelen verilere gore hesaplanir (Kurdak ve digerleri, 2005).
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Izokinetik egzersizin avantajlari su sekilde siralanabilir:
1. Kas gruplarinin izole olarak ¢alitirilabilmesi.

2. Degisik agisal hizlarda egzersiz yapabilme imkani.
3. Objektif verilerin elde edilebilmesi.
4

. Kiginin uyguladig: direngten daha fazla bir direngle karsilagmamasi,
ciinkii karg1 direng kisinin uyguladig giice esittir. Bu nedenle giivenli
bir egzersiz yontemidir.

5. Kisinin kasilma miktarinin bilgisayar tarafindan takip edilerek daha
fazla yiiklenmesine olanak saglamasi.

Sonug

Izokinetik kasilma ve izokinetik kuvvet, spor performansinin ve kas
giiciniin degerlendirilmesinde 6nemli bir rol oynayan kavramlardir. Sporda
izokinetik kasilma, kasin hizinin sabit oldugu bir kasiima geklidir ve kasin
biitlin eklem agilarinda maksimal sekilde gerilim saglamasini saglar. Bu
sayede kas giicii ve dayaniklihi@ biitiin hareket araliginda gelistirilebilir.
Izokinetik kasilmanin spor alaninda kullanimi birgok avantaj sunar. Tlk
olarak, kas gruplar1 izole bir sekilde ¢alistirilabilir. Bu, sporcunun belirli bir
kast hedefleyerek giiglendirebilmesini saglar. Ayrica, degisik agisal hizlarda
egzersiz yapabilme imkani sunar.

Sporcunun kas giictinii farkll hizlarda ve hareket araliklarinda test
edebilmesi, kasin giictinii ve performansini daha kapsamli bir sekilde
degerlendirmesine olanak tamir. Izokinetik kuvvetin 6nemi de goz ardi
edilemez. Izokinetik kuvvet, belirli bir hiz derecesinde tiretilen maksimum
kuvvettir. Bu kuvvet, sporcu veya hastanin izokinetik sistemde karsilagtig
dirence esittir. Bu durum, giivenli bir egzersiz yapilmasini saglar ve sporcunun
kendi giiciinii agan bir direngle kargilagma riskini minimize eder.

Izokinetik kasilma ve izokinetik kuvvet Olgiimleri, sporcularin
performansini takip etmek, giiglii ve zayif alanlar1 belirlemek ve rehabilitasyon
stireglerinde ilerlemeyi izlemek igin kullanilir. Bu 6l¢timler, objektif veriler
saglar ve sporcunun kuvvet ve gii¢ degerlerinin izlenmesine olanak tanir. Ayni
zamanda, kas gruplarinin ig kapasitesi, dayaniklilik seviyesi ve antagonist-
agonist kuvvet oranlar1 gibi parametreler hakkinda da bilgi vermektedir.

Izokinetik kuvvet, spor alaninda 6nemli bir yere sahiptir. Bu test
yontemleri, sporcularin kas giiciinii, performansim ve gelisimini
degerlendirmek igin giivenilir ve etkili bir aragtir. Ayrica, rehabilitasyon
stireglerinde iyilegmeyi takip etmek ve sporcunun giiglii ve zayif yanlarinin
belirlenmesinde kulanilmaktadir.
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Chapter 9

An Overview of Foreign Exchange Management
in Football Clubs

Yavuz Ontiirk!

Abstract

Football, considered the most popular sport in today’s world, has reached
dimensions that go beyond being just a physical activity. With club budgets in
the football industry reaching billions of dollars, international organizations
contribute to the emergence of the need for sporting success in football.
Football clubs make player transfers in order to achieve sporting success by
building quality squads. Considering the transfer fees, especially in recent
times, it 1s understood that player transfers are the most significant expense
in club budgets. Managing football clubs with high budgets will certainly
be possible through successful accounting practices. Conducting commercial
activities in conjunction with sporting activities is of utmost importance. It
is at this point that the concepts of finance and accounting in sports emerge,
and the “foreign exchange” concept is considered the most important element
in football club accounting. Since player transfer payments are made based
on the exchange rate, clubs face the issue of foreign exchange management.
Understanding the concept is necessary for the qualified management of
foreign exchange payments that can create gains and losses in club budgets.
This study aims to explain the importance and definition of the foreign
exchange concept in football clubs.

“Football is never just football”
Simon Kuper

Football, which is recognized as the most popular sport worldwide today, has
become a phenomenon that captures the attention of the masses, regardless
of socio-economic status, and is considered as a significant part of a large
industry (Ontiirk et al., 2019). Going beyond being just a sport, football
at times shapes the pulse, structure, and agendas of societies and countries.
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The fact that billions of people follow international football competitions
and the recognition of well-known football players (Pele, Diego Maradona,
Cristiano Ronaldo, Lionel Messi) by almost the entire world serve as the
most important indicators of this.

“The expansion of football to wide geographical areas has triggered the
development of football economy. When looking at the on-field dimension
of football economy; it involves aspects such as transfer fees paid to players,
player salaries, investments in youth development, expenditures for facility
development, and salaries paid to coaches. In the off-field dimension of
football economy, we can mention high-priced broadcasting rights deals,
sponsorship agreements, investments made by owners through club
acquisitions, matchday revenues generated from stadiums, and other related
items. The growth in the off-field dimension of football economy has
directly influenced the on-field aspect and directly served the formation of
the commercial football industry”(Saban and Demirci, 2016).

“The poor financial performance exhibited by football clubs in recent
years has started to threaten all components of the football economy, making
them one of its most significant actors. Overspending by football clubs,
surpassing their revenues, has led to an increase in salary and debt burdens,
resulting in a significant decrease in profits. The emergence of many football
clubs that spend a large portion of their income on financial expenses is a
clear indication of a departure from financial discipline”(Gtiler, 2019).

Football ranks among the most popular sports for spectators, to the
extent that millions of dollars/euros are spent in the football sector each day,
and the transfer value of football players increases every year (Singh and
Lamba, 2019). As a result, football clubs are considered the most important
building blocks of this industry, representing recognition, popularity, and
becoming an integral part of society.

“Some people believe that football is o matter of life and death.
I can assure you it is much move than that”
Brian Clouwgh

The sports world can be seen as a large-scale business, and therefore,
accounting plays a significant role in sports. Sports clubs and organizations
utilize accounting and financial management processes to effectively manage
their income and expenses. The accounting needs of sports clubs and
organizations are similar to those of any other business.
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These needs include maintaining financial records, creating budgets,
conducting financial analysis, preparing tax returns, managing operational
budgets, cash flow management, investment planning, and risk
management. Due to their often complex financial structures, sports clubs
and organizations require accurate accounting and financial management
processes. Additionally, due to the competition in the sports industry, proper
financial planning and analysis are crucial for the success of a sports club or
organization.

Football clubs, as the most significant component of the football industry,
are at the forefront of all football stakeholders. The fact that clubs hold such an
important position is considered to be their role in shaping the environment
that constitutes the industry and being the official institutions of football
finance. While national and international federations are generally accepted
as the most important football organizations, football clubs constitute the
units that form the financial market of football.

When looked at within the scope of sports activities, sports clubs, which
have transformed into an economic sector, require systematic management
to sustain their operations, given the significant budgets involved. Starting as
associations, sports clubs have gradually moved towards corporatization and
going public, driven by the impact of reaching a large audience. The listing
of clubs on the stock market through initial public offerings (IPOs) has led to
important developments in terms of financial reporting, in accordance with
capital market regulations. The implementation of International Financial
Reporting Standards in our country has brought about the obligation for
sports clubs to comply with these rules, emerging as the most significant
aspect of these advancements. The introduction of the UEFA Financial Fair
Play Regulations by the Union of European Football Associations (UEFA)
has further highlighted the importance of reporting standards (Sevim and
Biilbiil, 2020).

Transfer payments are considered the most significant determinant of
the capital market in football. The revenue and expenses within the football
industry are primarily based on transfer budgets. When examining the
income and expenses of football clubs (excluding sporting success), transfer
payments come to the forefront. Globally, football is characterized by the
intense progress of player transfers, primarily from Europe and South
America, and the increasing prevalence of intercontinental transfers, with
transfer fees reaching amounts as substantial as the budgets of some countries.

The desire for sporting success has driven clubs to build squads consisting
of quality players. This situation affects both sporting and economic success.
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For clubs that make high-quality transfers to improve squad quality, one
of the significant barriers to sporting success is removed. “Establishing a
structure that generates revenue from player sales is considered a crucial
determinant of economic success for clubs” (Demirci, 2017).

“When Pm away from football, Pm like a baby without its pacifier”
Ruud Gullit

Over the past twenty years, the acceleration of clubs’ corporatization
processes and the transition to a systematic financial operation (Aydin, 2007,
Soysal, 2010; Giiven, 2010; Devecioglu et al., 2012; Calkaya, 2018; Day1
and Cilesiz, 2020) has led to increased revenues and expenses. Factors such
as compliance with financial fair play criteria and the financial difficulties
faced by football clubs worldwide after the Covid-19 coronavirus pandemic
have brought to the forefront the impact of foreign exchange rates on clubs
aiming for sporting success through this system.

The term “kambiyo” in English is commonly referred to as “foreign
exchange” or “currency exchange.” It encompasses the process of converting
one currency into another for various purposes such as international trade,
investment, or financial transactions. The exchange rates between different
currencies determine the value at which the conversion takes place. The
management of foreign exchange involves monitoring and strategizing to
minimize the risks associated with currency fluctuations and ensure efficient
handling of international financial activities.

Foreign exchange management in football clubs is generally considered as
part of financial operations. To summarize foreign exchange management, it
involves a club monitoring exchange rates and developing risk management
strategies in transactions conducted using foreign currencies. Football
clubs often utilize foreign exchange methods in player transfers. Foreign
exchange management is related to exchange rates and international currency
transactions, directly impacting clubs’ revenues and expenses. Football clubs
can generate profits or losses from foreign exchange payments, and global
economic movements directly affect this situation.

Foreign Exchange Rates: Football clubs can generate revenue in various
currencies due to international transfers, sponsorship agreements, and
international broadcasting rights. Therefore, clubs need to closely monitor
foreign exchange rates and convert their revenues into their base currency.
Fluctuations in foreign exchange rates can impact clubs’ revenues, and hence,
foreign exchange management strategies can be implemented.



Yavuz Ontiirk | 129

Hedging: Some clubs may use hedging methods to mitigate the risks
associated with foreign exchange rate fluctuations. Hedging involves using
financial transactions to protect against future currency exchange rate
fluctuations. For example, clubs can engage in transactions at a specific
exchange rate using financial instruments such as forward exchange contracts
or options. This can help clubs reduce financial risks arising from unexpected
currency rate fluctuations.

Cash Flow Management: Football clubs typically have cash flows related
to transfer fees, wages, and other expenses. Managing and balancing these
cash flows requires clubs to pay attention to foreign exchange management.
Cash flow management strategies are crucial for clubs to make timely
payments.

“Football is simple, but playing simple football is the hardest thing”
Johan Cruyff

Cost-Effective Financing: Football clubs may need financing for costly
activities such as major transfers or infrastructure projects. In such cases, clubs
can consider cost-effective financing options. They can raise funds through
financial instruments like loan agreements or bonds. Foreign exchange
management strategies can help optimize these financing processes.

Revenue and expenses in foreign currency: Football clubs conduct
many transactions, such as transfer fees, player salaries, participation fees in
international tournaments, in different currencies. Therefore, it is important
for clubs to closely monitor foreign exchange rates and plan their expenses
accordingly.

Risk management: Foreign exchange management aims to minimize the
risks that may arise from fluctuations in exchange rates. Football clubs can
be affected by sudden changes in exchange rates, which can lead to financial
difficulties. Therefore, clubs should develop hedging strategies against
exchange rate fluctuations and manage their risks.

Foreign exchange market and financial instruments: Football clubs
typically conduct foreign exchange transactions through banks. Banks
provide access to the foreign exchange market, where clubs can buy and
sell currencies. Additionally, clubs can protect themselves against exchange
rate fluctuations by using financial instruments such as forward exchange
contracts.

Professional consultancy: Foreign exchange management can be a complex
area, and football clubs often seek support from specialized professional
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consultants in this field. Financial advisors can assist clubs in developing
exchange rate strategies, analyzing risks, and providing effective solutions.

“Football is not brain surgery, it’s a great time”

Michelle Akers

Financial discipline: Football clubs need to be cautious about foreign
exchange management and financial discipline in general. Poor foreign
exchange management or incorrect financial decisions can lead to financial
difficulties or borrowing problems for clubs. Clubs should manage their
budgets carefully and adopt sound financial policies.

Financial developments in football clubs have been a significant focus in
recent years. Here are some key financial developments in football clubs:

Increased Revenues: Football clubs have witnessed a substantial increase
in their revenues, mainly driven by lucrative broadcasting rights deals,
sponsorships, and commercial partnerships. The globalization of the sport
has led to higher revenue streams, enabling clubs to invest more in player
transfers and infrastructure.

Rising Transfer Fees: The transfer fees for players have skyrocketed in
recent times, with record-breaking deals becoming more common. Top-
tier clubs are willing to spend large sums of money to acquire talented
players, resulting in a surge in transfer market valuations. This trend has had
both positive and negative impacts on club finances, as it allows for player
recruitment but also increases financial risks.

Financial Fair Play Regulations: To promote financial stability and fair
competition, governing bodies such as UEFA have implemented Financial
Fair Play (FFP) regulations. These rules require clubs to balance their
income and expenditures, ensuring they do not accumulate excessive debt or
overspend beyond their means. FFP has aimed to create a more sustainable
financial environment in football.

Investment and Ownership Structures: Football clubs have attracted
significant investment from wealthy individuals and corporations worldwide.
Ownership structures have become more complex, with foreign ownership
and billionaire investors becoming prevalent. This has injected substantial
capital into clubs, leading to increased spending power and the ability to
attract top talent.

Emphasis on Financial Sustainability: With the recognition of the potential
risks associated with excessive spending, many clubs have shifted their focus
toward financial sustainability. They aim to balance their books, reduce
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debt, and operate within their means while maintaining competitiveness.
This shift has led to a greater emphasis on youth development, cost-eftective
transfer strategies, and responsible financial management.

Technological Innovations: Technology has played a crucial role in
financial developments within football clubs. Advanced data analytics,
financial management systems, and digital platforms have enabled clubs
to enhance their financial operations, optimize revenue generation, and
streamline administrative processes.

COVID-19 Impact: The COVID-19 pandemic had a significant impact
on football clubs’ finances, disrupting matchday revenues, broadcasting
income, and sponsorship deals. Many clubs faced financial challenges, leading
to salary cuts, transfer market adjustments, and reliance on government
support. The pandemic highlighted the importance of financial resilience
and contingency planning.

Overall, football clubs have experienced notable financial developments,
including increased revenues, higher transfer fees, regulatory measures,
evolving ownership structures, a focus on financial sustainability,
technological advancements, and the impact of the COVID-19 pandemic.
These developments have shaped the financial landscape of football and
continue to influence clubs’ financial strategies and operations.

“God gives gifts to everyone. Some can write, some can dance. He gave me the
skill to play football, and I am making the most of it”

Ronaldinho

2

“I never dveamed of being a millionairve. I dveamed of being a football player
Victor Cruz

The high level of loans used by clubs in foreign currencies increases their
foreign exchange losses. Additionally, when the transfer fees and annual
salaries of foreign players are denominated in foreign currencies, clubs face
increased foreign exchange losses when the exchange rate rises. To protect
their own currency, the government prohibits domestic players from signing
contracts in foreign currencies, which significantly reduces clubs’ foreign
exchange losses. It is recommended that clubs utilize derivative financial
instruments to hedge against exchange rate risks.

Exchange rate fluctuations pose a significant risk for clubs with foreign
players. One of the major expenses for clubs is foreign exchange losses. To
mitigate the impact of exchange rate risks, clubs are advised to consider
derivative market products. By paying premiums for these instruments,
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clubs can take measures against significant foreign exchange losses. During
periods of volatile exchange rates, susceptibility to external factors, and
fragile national economy, it is advisable for football clubs, especially for
long-term loans, to utilize their own currency.

In conclusion, football clubs should be cautious about foreign exchange
management and develop appropriate strategies to minimize risks. Seeking
professional consultancy and ensuring financial discipline can help clubs
maintain a healthy financial structure. One important recommendation in
foreign exchange management for football clubs is to use the “exchange rate
tixing” method in player and manager contracts to mitigate fluctuations
in exchange rates. Additionally, clubs should avoid high-cost transfers and
refrain from paying above the market value based on a player’s statistics.
It is essential to pay attention to contracts with player agents and ensure
there are no misleading information. In volatile and unpredictable global
economic situations, football clubs can suffer foreign exchange losses when
they pay transfer fees exceeding their revenues due to currency fluctuations.
By focusing on developing young players and selling them at higher values
in foreign currency, clubs can generate foreign exchange gains.
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Kadinlarda Fiziksel Aktivite ve Spor

Serkan Aksoy'

Erdil Durukan?

Ozet

Yagamin her alaninda kendini gosteren bir olgu olan spor; yas cinsiyet, dil din
ayirt etmeksizin her bireyin bir arada bulunmasina olanak taniyan bir olgudur.
Bu olgu, bilindigi {izere insan yasamina olumlu yonde katki sunmaktadir.
Yasamin her ne doneminde olursa olsun spor, insanin geligimine ve daha
saglikli bir yasam siirdiirmesine olanak taniyan bir kavramdir.

Spor, gelisim diger degisle doniigiim ¢ag: olarak adlandirilan ergenlik
doneminde olumlu yonde baskin 6zelliklerini gosteren ve bu 6zelliklerin
yasam boyu devam etmesine olanak taniyan bir kavramdir. Arastrmacilar
tarafindan yapilan galigmalarda ergenlik doéneminde spor yapan kadimlarin
denge diizeylerinin daha iyi oldugunu, bu doénem igerisinde biiyiime ve
geligmenin daha saglikli oldugu ifade edilmektedir. Bunun yaninda gebelik
doneminde toparlanma siirecinin daha hizli oldugu, yagin ilerlemesine bagh
olarak metabolizmanin yavaglamasiyla birlikte kadinlarin viicutlarinda artan
yag dokunun azalmasinda, saglik sorunlarinin énlenmesinde ve azaltilmasinda
tiziksel aktivite ve spor olduk¢a 6nemli yer tutmaktadir. Bu kapsamda mevcut
boliimde fiziksel aktivite ve spor kavramindan, sporun insan yagamindaki
oneminden, gelisim donemleri ve spordan bahsedilerek Fiziksel aktivite ve
sporun kadinlar agisindan 6nemine deginilmigtir.

1. Fiziksel Aktivite ve Spor

Spor, hayatin her alaninda kendini gosteren, sosyal yasam igerisinde yer
edinmig bir fenomendir. (Ekicioglu, 2023). Fiziksel aktivite, kiiltiirel olarak
belirli alan ve baglamlarda hareket eden ve performans gosteren ve benzersiz
bir dizi ilgi, duygu, fikir, talimat ve iliskiden etkilenen insanlar1 igermektedir
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(Piggin, 2019). bu iki olgu, temelde bireyin, yas1, cinsiyeti, etnik kokeni ne
olursa olursun herkesin bir arada bulunmasina olanak tanimaktadir.

Celiker (2021)’e gore spor, bireylerin bir araya gelmesine ve boylelikle
sosyal becerilerin artmasina olanak taniyan bir olgudur. Sanhtiirk (2022)’e
gore ¢agimizin en onemli toplumsal giicii olan sporun hem fiziksel hem de
psikolojik olmak iizere bireylere bir¢ok fayda saglamaktadir. Demir ve Filiz
(2004)’e gore bu kavram ozellikle rekreasyon ile ele alindiginda bireylerde
saglikli olma hissini agiga gikartmaktadir. Uren (2023)’e gore saghkli bir
bedene ulagmanin tek yolu fiziksel aktivite ve spordan ge¢mektedir. Bunun
yaninda fiziksel aktivite ve spor, bireylerin sosyal geligimlerinin yaninda
psikolojik olarak da iyi olugsa katkilar sunmaktadir. Tonbul (2022)’a gore,
tiziksel aktivite ve spor insanlarin mutluluk seviyelerini artirdigr gibi
kayg: seviyelerini de diigiirerek biyolojik agidan saglikli bir yagama olanak
tanimaktadhr.

Aktag (2023)’a gore kaliteli ve saglkl bir yagam tarzi igin diizenli
olarak fiziksel aktive ve spor yapmanin faydalarindan bazilari su sekilde
stralanmaktadir;

* Fiziksel aktivite ve spor yasamda saghgin degerinin anlagilmasina
olanak tanimaktadir.

* Yagam kalitesini arttirir,
* Kalp damar hastaliklarinin olugmasini engeller
* Yiiksek tansiyon riskini azaltarak, kolesterol seviyesini diizenler

» Kalbin daha saglikli ¢aliymasina katk: saglar.

1.1. Fiziksel Aktivite ve Sporun Insan Hayatindaki Onemi

Fiziksel aktivite, iskelet kaslar1 kullanilarak yapilan ve bazal seviyenin
iistiinde enerji harcanmasiyla olusan bedensel hareketlerin tiimii olarak ifade
edilir (Yildirim, 2012). Us (2023)’a gore; dinlenme sirasinda organizma
tarafindan harcanan enerji diginda iskelet kasi tarafindan iiretilen, artan
enerji harcamasina yol agan beden hareketleri fiziksel aktivite olarak
tanimlanmaktadir. Fiziksel aktivite esnasinda organizmana kasilan kaslar
ile enerji olusumu agiga ¢ikmaktadir. Tagkinoz (2011)°e gore spor, serbest
zaman aktiviteleri gibi sportif etklinlerde fiziksel aktivitenin igerisine dahil
edilmektedir.

Spor belirli bir toplum igerisinde bulunan insanlar1 bir araya getiren ve
insanlarin toplumun bir pargast olmalarina olanak taniyan olduk¢a 6nemli
organizasyonlardan birisidir. Bingolballi (2021)’ya gore spor, bireyleri ve
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toplumlar1 birlestirerek, sosyal bir ortamin yaratilmasina olanak tanryan bir
faaliyet sahasi olarak tanimlanmaktadir.

Fiziksel aktivite ve spor ¢agimizda toplumun ayrilmaz bir pargast olarak
goriilmektedir (Bingolbali, 2021). Toplumdaki bireyleri daha mutlu ve
huzurlu bireyler haline doniigmelerinde fiziksel aktivite ve spor oldukga
onemli yer tutmaktadir (Ramazanoglu ve digerleri, 2005). Geng, Sener,
Karabacak ve Ugok (2011) tarafindan yapilan bir arastirmada kadinlari
fiziksel aktivite diizeyleri arttikga yagam kalitelerinin de arttigi sonucuna
ulagmuglardir.

1.2. Gelisim Caginda Fiziksel Aktivite ve Spor

Fiziksel aktivite, ergenlik donemindeki bireylerin egitimi, fiziksel geligimi
ve saglikli bir toplumun olugmast i¢in hayati 6neme sahiptir (Erkek, Pekel,
Taggin ve Uzun, 2022). Ergenlik donemiyle birlikte gocuklarda meydana
gelen biiylime ve geligme aragtirmacilar tarafindan doniigiim donemi
olarak gortilmektedir (Kalinca, 2022). Ergenlik; ¢ocukluk ve yetiskinlik
arasinda olan ve 10-20 yag araligin1 kapsayan donemi i¢ermektedir. Dogan
(2007)’a gore; kiz gocuklar: 10-11 yag araliginda erkek gocuklar: ise 11-
12 yag arasinda ergenlige girebilmektedir. Monahan ve digerleri (2013)’ne
gore ¢ocuklarda ergenlige gecis; obezite, genetik gibi faktorlere bagl olarak
degisiklik gosterebilmektedir.

Kalinca (2022)’ya gore, fiziksel biiyiime ile, psikososyal becerilerin
olgunlagmasi ergenlik olarak tanimlanmaktadir. Bilindigi iizere ergenlik
doneminin baglangig veilerleme hizi bireyden bireye degisiklik gostermektedir.
Bu donem spor agisindan diigiiniildiigtinde; ¢ocuklar arasinda meydana
gelen cinsiyet farkliligi daha belirgin bir hal almaktadir. Ergenlerde meydana
gelen bu degisimler, cocugun spora katilimini etkileyebilmektedir.

Erken ergenlik doneminde, motor ve fiziksel becerilerin yaninda
birtakim 6zel yeteneklerde belirginlesebilmektedir (Kalinca, 2022). Bu
donemde genel olarak kizlar erkeklere oranla erken yaglarda ergenlik
doneminde girebilmektedirler. Beunen ve Malina (1988)’na gore erken
ergenlik doneminde, ergenligin baglamis oldugu yag ve gevre sartlar1 gibi
unsurlar fiziksel agidan performansta birtakim farkliliklarin ortaya ¢tkmasina
neden olmaktadir. Bunun yaninda erken ergenlik déneminde erkekler kas
giicii gerektiren birtakim geyleri hizhi bir gekilde yerine getirirken, ergen
kadinlar ise bu gorevleri kademeli olarak yerine getirebilmektedir (Sullivan,
2000). Kalinca (2022)’ya gore erken ergenlik doneminde erkekler ¢ocuklar,
sonradan ergenlik donemine giren yasitlarina oranla daha uzun ve atletik
olabilmektedir.
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Hahn ve Foldspang (1999)’a gore orta ergenlik doneminde, bireyin kas
kiitlesinde ve kuvvetinde stirekli olarak atislar meydana gelebilmektedir.
Bunun yaninda bireylerin geviklik becerilerinde bu dénem igerisinde gelismeye
devam etmektedir (Malina, 1994). Orta ergenlik doneminde kadinlarin denge
diizeyleri erkeklere oranla daha iyi durumdadir (Kalinca, 2022).

Ergen erkekler yilda ortalama 6-12,5 kilogram alabilirken, ergen kizlar
igin ortalama alimi yilda 5,5-10,5 kilogram arasindadir. Malina (1994)’ya
gore erkekler birden bir de biiylime atag: yagayabilirken kadinlarda ise bu
durum sirasiyla meydana gelmektedir. Bu donemde ergen erkeklerin 14
yaginda kadar ortalama olarak 7-12 c¢m, kadin ergenler ise yilda 6-10 cm boy
atabilmektedirler (Needleman, 2000).

Viicut kompozisyonu agisindan ergenlik donemi ele alindiginda,
bu donem ozellikle cinsyete gore birtakim farkliliklar1 yapisi igerisinde
tagimaktadir. Erken ve orta ergenlik yillarinda, erkekler ve kadinlarin hem
yagl kiitlelerinde hem de yagsiz kiitlelerinde artiy meydana gelmektedir.
Kalinca (2022)’ya gore ergenlik doneminde kadinlarin esneklik diizeylerinde
birtakim artig meydana gelebilmektedir. Bunun yaninda ergen erkeklerin kas
giicti artig1 13 yaginda hizlanabilmektedir.

1.3. Fiziksel Aktivite ve Sporun Kadinlar A¢isindan Faydalar:

Saglik Uzerine Faydalart: Kadinlarin biiyiik bir kismi saglik ve viicut
giizelligini korumak igin fiziksel aktiviteler yapmaktadir (Yildiz, 2022).
Zarafet, esneklik ve narinlik gibi feminen giizelligin temel boyutlar1 haline
gelen kadinin “saglikli olma” ve “formda olma” yolundaki tek yol diizenli
tiziksel aktivite yapmaktan geg¢mektedir. Fiziksel aktivite ve spor; saghgi
korumak ve fiziksel formu iyilestirmek i¢in mitkemmel bir aragtir (Samira
ve Hilmi, 2017). Biiyiik bir aragtirma grubu, menopoz sonrasi kadinlar igin
diizenli fiziksel aktivitenin erken 6liim riskini azalttigini ortaya koymustur
(Brownson ve digerleri, 2000).

Psikolojik Faydalari: Spor pratigi, egzersiz yapma ve hareket etme
tiziksel disavurum ihtiyacina cevap verirken, kadinin psiko-fiziksel dengesini
garanti eden bir tatmin duygusu ile sonuglanabilir (Yildiz, 2022). Spor,
kadinin psikolojik daha iyi olmasina olanak tanir. Bunun yaninda spor, giinliik
yagamin stresinden kaynakli olarak gerilimlerin artirilmasina olanak tanir.
Spor, kadinin rahatlamasina, i§ ve aile iglerinin pengesinden kurtulmasina,
stresle miicadele etmesine yardimcr olan bir arag olarak goriilmektedir
(Samira ve Hilmi, 2017).

Sosyolojik Faydalar1: Diizenli fiziksel aktiviteye katilim, kadinin yeni
arkadaglar bulmasina, yakin iliskiler, yeni sosyal iligkiler siirdiirmesine,
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bagkalariyla iletigim kurmasina ve sosyal gevresinde yer almasina olanak
tanir (Yildiz, 2022). Spor kadinlar agisindan bir ozgiirliik alanu olarak
diigiiniilebilir. Clinkii spor, sosyal yagama agilan bir penceredir. Hangi yagta
olursa olsun spor, grup halinde yasamay: tesvik eder ve kadinin aidiyet
duygusunu gelistirmesine yol agar (Yildiz, 2022). Kisacast spor, kadinlarin
sosyal gevrelerine daha iyi adapte olmalarina olanak tanimaktadir (Samira ve
Hilmi, 2017).

Genel anlamda fiziksel aktivite, egzersiz ve sporun kadinlar igin faydalar
tablo 1’de gosterilmektedir.

Tablo 1. Fiziksel Aktivite ve Sporun Kadwmlar Igin Faydalar:

®  Fiziksel formu gelistirir

= Erken 6liim riskini azaltir.

=  Psikolojik iyi olusa katki saglar

®  Depresyon, kayg, stres gibi faktorleri azaltir.

= Sosyallesmesine olanak tanur.

®  Gebelik doneminin daha rahat yaganmasi, gebelik sonrasinda ise
toparlanmanin hizli olmasina olanak tanir.

®  Osteoporozu Onler

= Kanseri 6nler

=  Diyabet riskini azaltir

®  Uyku kalitesini arttirir.

= Kalp hastalig: riskini en az diizeye indirir.

®  Yagam kalitesini arttirir.

® Kilo kontroliinii saglar.

1.4. Kadinlarda Fiziksel Aktivite, Spor ve Egzersiz

Kaypakoglu (2003)’na gore erkegi veya disiyi ifade etmek igin kullanilan
kavrama cinsiyet adi verilmektedir. Akman (2022)’na gore bu kavram
biyolojik agidan gesitliligi agiklamaktadir. Sahin (1998)’ne gore spor gerek
bedensel gerekse de diigiinsel yeteneklerin geligmesin katkilar sunan bir
olgudur. Bir toplumdaki bireylerin sosyal pratiklerini yapilandirdiklar
alanlardan biri olarak spor, katilimcilar tarafindan eylenip pratik edilirken
ayni zamanda onu eyleyenlerin davramg bigimlerini de diizenleyerek
toplumsal normlarin {iretilmesine katki saglamaktadir (Bourdieu, 1988).
Bu dogrultuda, bireyle toplum arasinda kurulan karmagik iligkiler aginin bir
tezahtirli olarak spor toplumdan ayr1 diigiiniilemeyen bir pratiktir (Elias ve
Dunning, 1986). Amman (2000)’a gore de sporun hem ¢ok yonlii hem de
karmagik bir yapis1 bulunmaktadir.
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Sporu anlayabilmenin yolu, sporun iginde yapildig: toplumun ideolojik
ve kiiltiirel yapisini anlamaktan gegmektedir. Aksi takdirde spora yonelen
her tiirlii anlama edimi, sporun toplumsal yagama etki eden islevlerini degil,
sadece onun goriinen sportif etkinliklerini agiklayabilecektir. Insanlik tarihi
kadar eski bir olgu olan spor, tarihteki kiiltiirel degisimlere bagl olarak
geligmigtir. Bagka bir deyisle, toplumlarin kiiltiir sistemleri degistikge spora
yiiklenen anlam ve sporun islevi de degigmistir (Fisek, 2015).

Koca (2006)’ ya gore, kadinlarin 6zellikle spor alaninda ikinci konumda
yer almalar1 temelde kadin ve erkek arasinda bulunan birtakim farkliliklar
kaynaklanmaktadir. Kuter (1998)’e gore; toplum igerisinde yasayan kadinlarin
spora katilim diizeyleri, o toplumun statiisiinii ortaya koymaktadir. Orta
(2018)’ya gore kadin ve spor olgusunun toplum igerisinde yayginlagmasinda,
o toplumun spor Kkiiltiirii olduk¢a 6nemli rol oynamaktadir. Koca ve Bulgu
(2005)’ya gore bir toplumda kadinlarin spora katilim diizeyleri eger diisiik
diizeyde ise o toplum spor ortamlarinda dezavantajh bir konumdadir. Akkaya
ve Kaplan (2014)’a gore belirli bir toplum igerisinde yagayan kadinlar1 gerek
duygusal gerekse de bedensel agidan zayif goriinmesi durumu, kadinlarin spor
ortamlarindaki yerini zorlagtirmaktadir. Toplumlar iizerinde spor bilincinin
olugmasi, spor ile ilgili birtakim diizenlemelerin yapilmasi kadinlarin spora
katiim durumlaria olumlu yonde katkilar sunacaktir. Vural, Eler ve Gtizel
(2010)’e gore; saglikl bireyler ve saglikli toplumlar igin, bireylerin en uygun
diizeyde fiziksel aktiviteye tegvik edilmeleri gerekmektedir. Yurtsal ve Eroglu
(2019) tarafindan yapilan bir aragtirmada yoga etkinliklerine katilim saglayan
gebe kadinlarin gebelikte yogaya iligkin bilgi diizeyleri incelenmistir. Yurtsal
ve Eroglu (2019) tarafindan yapilan bu galiymada gebelikte yogaya iliskin
kadinlarin bilgi diizeylerinin istenen yeterli diizeyde olmadig1 saptanmuistur.

Akcan (2016) dag sporu ile ugrasan kadinlara yonelik yapmig oldugu
caligmasinda, daga kadinlarin erkek sporu olarak bilinen dag sporundaki
deneyimlerine odaklanarak az sayida kadin dagcinin sesini duyurmayi
amaglamistir. Kara (2016) kentlerdeki rekreasyonel alanlarini kullanan
kadinlar tizerine yapmug oldugu aragtirmasinda, kamusal bir mekéin olan bu
alanlarin kadinlar i¢in kullaniminin toplumsal cinsiyet ideolojileri tarafindan
siirlandirilmig oldugunu aktarmaktadir.

Oztiirk ve Koca (2015) galismalarinda futbol bransinda istihdam eden
kadinlarin bu alandaki deneyimlerini agiga ¢ikartirken, Emir, Karagam ve
Koca (2015) boks alaninda miicadele eden kadinlarin alan iginde nasil
otekilestirildiklerini, bu alandaki kadinlarla yaptiklar1 goriigmeler tizerinden
analiz etmiglerdir. Spor alaninda kadin deneyimlerinin incelendigi ve
kadinlarin bu alanda beden politikalar, ataerkil ideolojiler ve toplumsal
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cinsiyet soylemleri araciligiyla nasil Otekilestirildiklerini ortaya koyan
bir¢ok ¢aligmalarin yaninda spor alanindaki erkek deneyimlerini inceleyen
caligmalar da mevcuttur. Bagka bir deyigle son donemlerde sporda erkekler
tizerine yapilan toplumsal cinsiyet ¢aligmalarinin sikliginda da artig meydana
geldigi soylenebilir.

Ulug (2023)’a gore, insanlar yagamlart boyunca bir¢ok saghk sorunu
yasayabilmektedirler. Giiniimiizde degisen yasam sartlarina bagl olarak
hareketsizlik daha artmaktadir. Konu ile ilgili alan yazin incelendiginde
hareketsizlige baglh olarak yasanan saglik sorunlari ile ilgili aragtirmacilar
tarafindan birgok c¢aliyma yapildigi goriilmektedir. Cagimizda yagam
kosullar1 insanlar1 daha az hareket eder duruma getirmektedir. Her sene
hareketsizligin sebep oldugu saglik sorunlaryla ilgili sayisiz bilimsel ¢aligma
ve yayin yapilmaktadir. Bu yiizden toplumda saglikli olma gereksinimi siirekli
artmaktadir (Vural, Erel ve Giizel, 010). Saglikli nesiller ve toplumlarin
olusmasinda sporun rolii olduk¢a biiyliktiir ($ahin, 2010). Hareketsiz
yagam tarzini siirdiiren toplumlarda birtakim saglik problemleri agiga
gikabilmektedir. Diinya saghk orgiitiine gore, hareketsiz yagam tarzi birgok
kadin1 olumsuz yonde etkilemektedir. Kutlu (2013)’ya gore hareketsizlikten
kaynakli olarak diinya iizerinde her yil yaklagtk 3 milyon kadin hayatin
kaybetmektedir. Kaya (2022)’ya gore aragtirmacilar tarafindan yapilan
caliymalarda kadinlarin obezite oranlarinin erkeklere oranla daha yiiksek
oldugu ifade edilmektedir. Kadinlar {izerinde meydana gelen obezitenin
temel kaynagi ise hareketsizlikten kaynaklanmaktadir. Tekin ve digerleri
(2015) tarafindan iniversiteli kiz obez Ogrenciler ile gergeklestirilen
aragtirmada obezite sorunu olan 6grencilere 3 ay boyunca tae-bo egzersizi
yaptirilmugtir. Caligmada sonug olarak tae-bo egzersizlerinin gerek fiziksel
gerek motorik gerekse de psikososyal agidan olumlu yonde katkilar1 sundugu
tespit edilmistir.

Akgol (2019)’e gore diizenli olarak planlanan ve tekrarlanan fiziksel
aktiviteler egzersiz olarak tanimlanmaktadir. Boisseau ve Isacco (2022)’ya
gore, kisa siire ve yliksek yogunlukta gergeklestirilen egzersizler enerji
metabolizmas1 agisindan ele alindiginda kadinlar ve erkekler arasinda
herhangi bir farklilik olmadig: ifade edilmektedir. Hausswirth ve Le Meur
(2011)’a gore, kadinlar ve erkekler arasinda bulunan anatomik ve fizyolojik
farkliliklara bagl olarak antrenman tepkilerinde ve egzersiz takiplerinde
de birtakim farkliliklarin bulundugu ifade edilmektedir. Kadinlar, erkekler
ile benzer kuvvet ve kas biiyiikliigii artig1 gosterdikleri igin, direngli egitim
programlarinin regetesi erkek ve kadinlardan farkli degildir ve agirhik egitimi
rejiminin tasariminda da benzer oneriler her iki cinsiyete de uygulanabilir
(Kraemer ve digerleri, 2018).
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Hareketsiz yagam tarzi kadinlar agisindan diisiiniildiigiinde bu durum
kadinlarin enerji dengeleri de olumsuz yonde etkilemektedir (Giinii, 2023).
Cigek (2010)’e gore kadinlarin viicut agirhiginda meydana gelen artig birgok
saghk problemlerinin yaninda, fiziksel agidan is yapabilme diizeylerini de
olumsuz yonde etkilemektedir.

Tiirkiye Istatistik Kurumu (2010)’na gore 2010 yilinda 15 yas ve iizerinde
olan kadinlarin; bel agrilari, kas iskelet sistemi sorunlari, hipertansiyon gibi
saghk sorunlar1 yagamaktadirlar. Giinii (2023)’ye gore yapilan aragtirmalarda
kadinlarin erkeklere oranla kalp krizini riskinin yagama oranlarinimn ytiksek
oldugu ifade edilmektedir. Agaoglu (2015)’na gore kadinlarda meydana
gelen kalp krizinin temel nedeni olarak hareketsizlik gosterilmektedir.
Aragtirmacilar tarafindan ifade edilen bu ve bunun gibi problemleri
olusumunu engellemek adina fiziksel aktivite ve spor olduk¢a 6nemli yer
tutmaktadir.

Brown ve digerleri (1996)’ne gore diizenli fiziksel aktivite ve spor
kadinlarda; meme kanseri ve diyabet gibi bir¢ok saglik sorunlari iizerine etkili
oldugu ifade edilmektedir. Bunun yaninda kadinlarda yagin artmasina bagh
olarak kemik doku iizerinde meydana gelen zayiflama ve kirilma kadinlarin
yagam standartlarini olumsuz yonde etkilemektedir. Giinii (2023)’ye gore,
her yil yaklaggm 1.7’milyon kadinin kemige bagli sorun yasadigi ifade
edilmektedir. Troy ve digerleri (2018)’ne gore, dogru beslenme ve fiziksel
aktivite kemikler iizerinde meydana gelen zayiflamay %50’ye varan diizeyde
azaltmaktadir.

Giinti (2023)’ye gore kadinlar erkeklere gore; daha kisa boylu olmakla
birlikte gbvdelerinin iist kisimlari daha gelismig diizeydedir. Mumcu (2019)
‘ya gore kadinlarin viicut agirhig: ve kassal kuvvetleri erkeklere oranla daha
diisiik diizeydedir. Zorba (2001)’ya gore kadinlarin kas i¢i enzim aktiviteleri
erkeklere oranla daha yiiksek diizeydedir. Zorba (2001) tarafindan ifade
edilen bu durumda kadinlarin viicuttaki yag oranini kontrol altina alabilmek
i¢in egzersiz yapmalar1 gerekmektedir. Bilindigi iizere, kadinlarin bedenleri
erkeklere oranla kilo almaya fazlaca yatkindir. Gebeligin yaganmasiyla birlikte
viicutta bulunan yag oran daha da artmaktadir. Kahya (2018) tarafindan
yapilan bir aragtirmada orta yagh kadinlarin 10 haftalik ve haftada iki giin
uygulanan pilates egzersizlerinin, beden yagini azalttig ve fiziksel uygunluk
kapasitesini arttig1 saptanmustir.

Sonug

Kadmnin egzersize olan ilgisi yaglandikga bolgeye ve toplumsal kiiltiire
gore degisiklik gostermektedir. Fasting ve Pfister (1999)’a gore yag ilerledikge
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kadinlarin spora olan ilgileri de azalmaktadir. Korucu (2013)’ya gore
toplumlar igerisinde ter yerine parfiim, boks, karate gibi spor branglarinin
yerine daha estetik branglara yonlenmeleri gerektigi diigiincesi hakimdir.

Biiyiime ve gelisme doneminde spor ile ilgili yapilan aragtirmalar; fiziksel
aktivite orani yliksek olan kizlarin ergenlik 6ncesi ve ergenlik donemlerinde
biiyiime ve cinsel olgunlagma safhalarini saglikli bir sekilde tamamladiklar:
saptanmugtir (Bulca ve Ersoz, 2004). Cocukluk ve adolasan donemlerdeki
fiziksel gelisimin yani sira motor beceri ve sosyal-duygusal gelisim de
desteklenip gelismektedir (Baltact ve Tedavi, 2008). Ayrica egzersizin,
ergenlik donemi ile beraberinde artan depresyona da azaltict etkisi oldugu
tespit edilmistir (Philippot, Dubois, Lambrechts, Grogna, Robert, Jonckheer
De Volder, 2022). Kizlarin ergenlik donemlerinde sahip olduklar: diigiik
bedensel giiven ve Ozsaygr eksikligi fiziksel aktivitelere katilim oranlarinin
sinirli olmasinin baglica nedenidir (Cowley, Watson, Foweather, Belton,
Thompson, Thijssen ve Wagenmakers, 2021).

Bilindigi tizere spor, kadinlarin gebelik donemlerinde de olduk¢a 6nemli
yer tutmaktadir. Aydin (2018) tarafindan yapilan arastirmada spor gegmisi
olan kadinlarin normal dogum oranlarinin daha yiiksek oldugu saptanmustir.
Akbayrak ve Kaya (2012)’ya gore annenin kilo kontroliinii saglamasinda
ve dogum esnasinda 6nemli yer tutan kaslarin geligiminde fiziksel aktive
ve sporun olduk¢a 6nemli oldugu ifade edilmektedir. Giinii (2023)’ye gore
hamilelik doneminde gergeklestirilen sportif aktiviteler fetiisiin daha iyi
beslenmesine katki saglamaktadir Zorba ve Saygin (2017)’a gore hamilelik
doneminde yapilan egzersiz bu donemin daha dinamik ve rahat gegmesine
olanak tanimaktadhr.

Sentiirk (2014) tarafindan yapilan aragtirmada hamilelik doneminde
vapilan spor, gebeligin daha rahat gegmesine olanak tanimakla birlikte,
annenin psikolojik agidan daha direngli olmasina olanak tanimaktadir.
Dogumdan sonra yapilan egzersizler ise, annenin yorgun bedeninin daha
hizli toparlanmasina katkr saglamaktadir. Doktora damigilarak yarim saatlik
ylrilyiis, yoga ve yiizme gibi aktivitelerin dahil edildigi, egzersiz plani
olusturulmahdir (Agaoglu, 2015).

Kadin hayatinda menstriiel siklusun son bulusuyla baglayan menopoz
donemi ise, yaglihga atilan ilk adimdir. Diinyada kadinlarin menopoza
girme yagt ortalamasi 51, Tirkiye’de ise ortalama degerin yaklagik 50
yas oldugu kaydedilmistir (Ozcan ve Oskay, 2013). Kaya (2022)’ya gore
menopoz donemi ile kadinlarin bedenleri ve ruh saghklarinda negatif yonde
etkilenmeler ortaya ¢ikmakta ve yagam kalitelerinde diisiisler yaganmaktadir.
Zorba (2005)’ya gore yas ilerlemesiyle birlikte metabolizmada meydana
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gelen yavaglama kadinlarin diyabet gibi hastaliklara yakalanma risklerini de
arttirmaktadir. Bu risklerin en az diizeye indirilmesinde dengeli ve diizenli
beslenmenin yaninda fiziksel aktivitenin gergeklestirilmesi olduk¢a 6nemli
bir unsurdur. Ulug ve Durukan (2021)’a gore; ihtiyacimiz olan enerjiyi
kargilamak igin tiikettigimiz besinlerin dengeli olarak viicuda alinmas: durum
yeterli ve dengeli beslenme olarak ifade edilmektedir. Zorba (2005)’ya gore
kadinlar igin tavsiye edilen egzersizler beynin diizenli galiymasina olanak
tanimaktadir. Bilindigi tizere viicutta yag yakimi egzersiz sonrasinda bile
devam etmektedir. Bu baglamda kadinlarin ger¢eklestirilmis oldukga fiziksel
aktiviteyi yagam boyu siirdiirmeleri gerekmektedir.

Viicuttaki toplam kas kiitle yiizdesi kadinlarda erkeklere gore daha
azdir. Yagin ilerlemesiyle birlikte kas kuvvetinde yaganan gerileme de
giderek ivmelenmektedir (Goldspink, 2005). Tleri yaslarda yapilan
diizenli egzersizler, acrobik kapasiteyi gelistirerek kalp ig yiikiinii %10-25
kadar azaltirken, tansiyonun diigmesine, HDL diizeylerinin artmasina ve
arter sertliginin azalmasina sebep olmaktadir (Kaya, 2022). Kadinlarda
uygulanan aerobik ve anaerobik egzersizler (yiiriiyiis, kogsma, fitness vb.)
kas ve kemik yogunlugunda artiga neden olurken, viicut yag oraninda ise,
azalma saglamaktadir (Liu-Ambrose, Khan, Eng, Heinonen ve Mckay,
2004). Yagh kadinlarda yapilan aragtirmalarda, haftada 1 giin 1 saat yapilan
denge egzersizleri ile daha dengeli yiiriidiikleri ve dolayisiyla diigsme ve kirtk
risklerinin azaldig1 sonucuna varilmistir. Ayrica kisa siireli yiirtyiiglerin
de depresyonu ciddi olgiide engelledigi gozlemlenmistir (Johansson ve

Jarnlo,1991).
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