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Bolum 1

Aletsiz Kuvvet Gelistirme Teknikleri

Ali Coskun'

Ozet

Fitness yer hareketleri, viicut agirh@ kullanilarak yapilan egzersizlerdir ve
spor salonuna gitmeye veya 6zel ekipmanlara ihtiyag duymadan herhangi bir
yerde yapilabilirler. Sinav, mekik, squat, plank, lunges gibi ¢esitli hareketler,
bu kategoriye girer. Bu egzersizler, giiclenme, dayanikhilik artirma, viicut
kompozisyonunu diizeltme ve genel fitness seviyesini yiikseltme gibi hedeflere
ulagmada etkili olabilir. Ayrica, esneklik, denge ve koordinasyon gibi temel
hareket yeteneklerini geligtirebilirler. Fitness yer hareketleri, evde veya agik
havada kolayca uygulanabilir ve minimal ekipman gerektirir. Egzersizlerin
dogru form ve tekniklerle yapimasi 6nemlidir, bu nedenle uzman bir
antrenorden veya fitness uzmanindan destek almak faydali olabilir. Her
bireyin fiziksel durumu ve yetenekleri farkli oldugundan, egzersiz programini
kisisellestirmek ve kendi sinirlarimiza uygun hale getirmek 6énemlidir. Fitness
yer hareketleri, esneklik saglama, gii¢lendirme ve genel viicut kondisyonunu
artirma agisindan etkili bir segenek sunar.

YER HAREKETLERI

Fitness karmagik ve bireyseldir, ancak saghig: korumak agisindan son derece
tercih edilir. Gegmiste, gogebe yasamdan, 1968 de Dr. Ken H. Coopeers’in,
hastaliklarin 6nlemeye ¢aligmasi siirecinde, diizenli fiziksel aktivite ve
fitness’in aktif gorev almig ve bu branglar popiiler hale gelmistir (Jahangir
ve Alamgir, 2012). Giinliik yasamda yiik tagima, merdiven ¢ikma, aligverige
gitme gibi faaliyetlerin yapilabilmesi saghkli olmamiza baglh oldugu
soylenebilir (Akkurt, 2018).

Fitness yer hareketleri, zaman ve mekan kisitlamalar1 olan bireyler i¢in
ideal bir segenek olabilir. Evde veya agik havada yapilabilirler ve genellikle
minimal ekipman gerektirirler. Ayrica, bireylerin kendi seviyelerine ve
hedeflerine gore uyarlanabilirler. Bu hareketler omurgamizi dengede tutan

1 Dr. Ogr. Uyesi, Ganakkale Onsekiz Mart Universitesi Bayrami¢ MYO Yénetim ve Org.
Boliimii/ Spor Yonetimi Prog. alicoskunl7@gmail.com, 0000-0002-4734-8982
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2 | Aletsiz Kuvvet Gelistirme Teknikleri

kaslarimizin ¢aligtirilmasi igin yapilan hareketlerdir. Bu kaslarin hepsi viicut
hareketlerimizin kontrollii yapilmasi amaciyla koordineli ¢aligirlar. Bu
hareketler ile viicut hareketlerimizin kontrolii saglanir. Giinliik islerimizi
daha kolay yerine getirilebilir ve sakatlanma riski azaltilir. Asagida bahsedilen
egzersiz orneklerini bulabilir ve kendiniz rahathik ile uygulayabilirsiniz. Bu
egzersizler, farkli kas gruplarin1 hedefleyebilir ve farkli zorluk seviyelerinde

uygulanabilir.

MEKIK

Mekik hareketi dogrudan karin kaslarini galigtirir. Ayak tabanlart yere
basacak gekilde bacaklar dizden 90 derecelik agiyla biikiiliir. Eller gogiis
kafesinde veya ensede birlestirilir. Karmn siki bir gekilde tutulmaya ¢aligilir.
Once kafa ardindan omuz bolgesi ve sirt yerden kaldirilir dizlere dogru
harekete baglanir. Ardindan ilk pozisyona tekrar kontrollii sekilde doniiliir
(Biger ve ark. 2004).
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CRUNCH

Crunch, karin kaslarini galistirmaya yoOneliktir. Mekik hareketine
benzerligi ile dikkat ¢eker. Viicudun agirhigini kullanarak karin kaslarinin
calistirilmasi ve kuvvetlendirilmesini amaglar. Hareketlerin amaci 6n karin
kaslarinin ¢aligtirilmasidir.

Sirtiistii yere yatarak sadece govdenin iist bolgesinin, boyunu zorlamadan
karmn kaslarini sikigtirarak uygulandigr karin egzersizlerini kapsar. Zamanla
harekete aligiktan sonra ve kendini giiglendirdiginde agirliklar da kullanmaya
baglanabilir. Agirliklart elinde tutabilir ya da gogiis lizerinde tutulabilir.
Boylece hareket biraz daha zorlagacaktir.

PLANK

M




4 | Aletsiz Kuvvet Gelistirme Teknikleri

Plank agirlikli olarak karin kaslarinin yani sira sirt kol ve bacak kaslarini
da ¢alhstirir.

Giiciiniizii, dengenizi ve dayanikliliginizi arttiran bir egzersizdir. Plank,
diger jimnastik egzersizleri gibi ekstra ekipman veya agirlik gerektirmiyor.
Ihtiyaciniz olabilecek tek sey, daha rahat bir yiizey igin egzersiz mati
olabilir.

Dirsekler ve ayak parmak uglarinda, viicut yere paralel olacak sekilde sabit
durarak uygulanir. Baglangig seviyesinde bu hareketi uygularken 5 sn. aralikli
duruglarla ve diz kapaklarinin tizerinde destekli durarak baslayip, ileride 30
sn. ye kadar tiim viicut yere paralel duruglarla uygulanabilir. Pratik yapmaya
devam ettikge daha kolay oldugu farkedilecektir. Plank yapmanin faydalarini
siralarsak;

* Core bolgesini sekillendirir ve giiglendirir

Plank, core bolgesi gliciinii ve stabilitesini artirirken, sekillenmesine de
yardimci olur.

e Planklar daha fazla kas1 harekete gegirir

Plank pozisyonu kollarinizi, bacaklarinizi ve tiim karin kaslarinizi galigtirir.
Bu da plank hareketlerini her geyi kapsayan bir antrenman ve daha verimli
bir egzersiz yontemi haline getirir.

* Denge ve koordinasyonu gelistirir

Plank ile sekillenen core bolgesi, iyi gortniir ve iyi hissettirir. Daha
da Onemlisi, viicudu stabilize etmeye, dengelemeye, giiglendirmeye ve
koordinasyonu gelistirmeye yardimci olur.

* Belinizi sakatlanmalara kars: giiglendirir

Plank durusu ile giiglenen core bolgesi, diger aktivite tiirleri sirasinda
da sizi destekleyebilir, hatta belinizi sakatlanmalardan korumaya yardimci
olabilir.

* Durugunuzu iyilestirir

Core bolgesi kaslarmin giiglii olmasi, eklemler {iizerindeki baskiy:
azaltarak daha iyi bir durug elde etmenizi saglayabilir. Plank pozisyonlari,
core kaslarimizda izometrik gii¢ gelistirmenize yardimct olur ve size uzun
stire ayakta dururken veya otururken kambur durmaktan kaginma giicii
verir.
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* Esnekliginizi artirmaniza yardimer olabilir

Plank pozisyonu, viicudunuzun alt yarisin1 germek igin de iyi bir yoldur.
Bu hareket, bacaklardaki hamstring kaslarinizi ve ayak kemerlerinizi uzatarak,
plank hareketinin ikili bir gii¢ ve esneme egzersizi olusturmasini saglar.

BICYCLE CRUNCH (BISIKLET)

Bisiklet hareketi karin kaslarini ¢alistirmaya yoneliktir.

Sirt iistli uzanarak, karin kaslarimzi ¢aligmasini saglayan bir ¢aligmadir.
Hedeflenmesizor olan enderin ¢ekirdek kaslarini ¢alistirmasiyla bilinmektedir.

Bicycle crunch nasil yapilir?

e Sirt istii yere uzamp, dizleriniz biikiilmiis sekilde karnimza dogru
yaklagtirimz. Ayaklarimiz havada ve elleriniz bagimizin arkasinda
olmalidir.

* Sol bacagimzi havada ileri dogru uzatip, sol dirseginizi karniniza
dogru ¢ektiginiz sag dizinize dogru getirin. Ayni hareketi ters bacak
ve kolunuz ilke uygulayip seriyi tekrarlayin ve uyum igerisinde hareket
ettirin.
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Sartorius
Adductor longus
lliopsoas

Rectus abdeminis
External oblique
Sartorius

Tensor fasciae latae

SQUAT

Squat agirhkli olarak bacak,kalga kaslarinin yani sira, karin ve bel
kaslarini da galigtirir. Bacaklar omuz genigliginde agik, kollar 6nde viicut dik
pozisyondadir. Comelme hareketini yaparken dikkat etmemiz gereken en
onemli nokta dizlerimizin ayak hizamizi gegmemesidir. Egzersizleri dogru
bigimde yapmak, verimli bir antrenman i¢in 6nemli bir konudur. Dogru durug
ile en fazla kas grubunu harekete ge¢irmig olunur ve kasin kuvvetlenmesi
saglanir. Hareketin dogru yapilmasiyla agirlik dagilimi yayilir ve sakatlik riski
en aza indirilir. Gogiis yukarida tutulmal. Viicut yukart hareketini yaparken
nefes verilmelidir. Ayaklar yere diiz basmaya dikkat edilmelidir.
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STATIC LUNGE

——i

Static lunge iist bacak ve kalgayr ¢aligtirmaya yoneliktir. Basimiz dik
durmali ve karstya bakar pozisyonda olmalidir. Karin kaslarini sikarak bir
ayak ilerideyken digeri parmak ucu pozisyonunda geride olmahdir. On diz
sabit kalacak gekilde arka diz agag: indirilir. Arka diz yere degmemeli ve 6n
diz parmak ucunu gegmemelidir.

SPLIT SQUAT




8 | Aletsiz Kuvvet Gelistivme Teknilkleri

Split squat kalga ve {ist bacak kaslarini ¢aligtirmaya yoneliktir. Bag dik
karstya bakar pozisyonda olmali, karin kaslarmi sikarak arkadaki ayagin
burnu step tahtasina gelecek sekilde olmali. Ondeki ayak dizden hafif
biikerek sabit tutulmali. Sirt dik pozisyonda arka dizi biikerek agagi dogru
egilir. Gli¢ sadece arka ayaktan alimir. Hareket esnasinda ondeki diz ayak
parmak uglarini gegmemelidir.

PELVIC BRIDGE

T

Pelvic bridge hareketi kalga ve i¢ bacak kaslarini ¢aligtirmaya yoneliktir.
Viicudun bas, sirt ve kalga bolgeleri yerde olmali. Tki ayak omuz genisliginde
agik. Sirt yerde olacak gekilde, ayaklardan destek alarak kalga yukar: kaldirilir
ve baglangic pozisyonuna geri doniiliir. Hareket esnasinda kalga yere
degmemelidir.
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TERS SINAV

Ters ginav hareketi arka kol kaslarimizi galigtirmaya yoneliktir.

Bir sehpa yardimiyla yapabiliriz. Ayaklarimiz diiz bir sekilde yerde
viicudumuz dik pozisyondadur.

Kollarimizla sandalyeden destek alarak kendimizi yukari dogru ittiririz ve
baslangi¢ pozisyonuna doneriz.

SINAV (PUSH UP)

Smav (push up) gogiis kaslarini ve arka kol kas grubunu ¢aligtirir. Buna
yardimci olarak omzun 6n tarafinda bulunan deltoid kasini da ¢aligtirir.

Smav hareketini uygularken sporcunun viicudu bagtan ayaga kadar
diimdiiz bir hizada olmalidir. Eller harekete uygun pozisyonda omuz
genigliginde olmali ve avug igi parmaklar ile birlikte yere temas etmelidir.
Viicut agagiya inerken dirsek eklemi 90 derecelik bir ac1 yapmali, yiikselme
sathasinda ise dirsek eklemi diimdiiz olunca bitirilmelidir (Howley ve
Franks, 1997).
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TEK EL SINAV

Bu hareket kol kaslarini galigtirmaya yoneliktir. Viicut diiz pozisyonda
kollar omuz genigliginde agik ayak parmak uglar1 yerde. Kollar1 dirsekten
biikiilerek govde yere yaklastirilir. Kalkarken tek eli yukartya dogru agariz ve
denge yerdeki elle saglanir. El tekrar baglangi¢ pozisyonuna gegirilir.

TERS MEKIK

Bu hareket sirt kaslarimi g¢alistirmaya yoneliktir. Yiiz yere bakacak
sekilde yere uzanilir. Kollar 6nde biikiilii veya belde birlesik bir gekildedir.
Govde yerden yukari dogru kaldirilir. Bunu yaparken ayaklar yerde sabit
pozisyondadir.
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Bolim 2

Futbolda Giyilebilir Teknoloji ve Performans
Takibi

Alper Kartal

Ozet

Degisen ve gelisen diinya igerisinde futbol kendine belki de diger sporlara
gore gok daha fazla yer bulmaktadir. Futbolun birlestirici ve heyecan verici
pastasindan kendisine pay almak isteyenler oyunu degistirme eylemindedir.
Arap yarimadasinin {inlii futbolculara yiiksek kontratlar 6nererek onlart lige
ekmesi veya Ingiltere Premier Lig’deki biiyiik yatirimlar futbol oyununu
degistirmekte ve gelistirmektedir, pek tabii ayn1 zamanda toplumsal yagaminda
gelisilmesine katkida bulunan teknoloji de futbolun igerisinde fazlaca yer alarak
oyunu yeni bir kalip igerisine sokmustur. Teknolojinin sayesinde sahada daha
hizli kosabilen, daha yiiksege sigrayabilen ve daha giiglii olabilen sporcular
gormekteyiz. Tlerleyen yillar igerisinde teknolojik cihazlarda daha ergonomik
olarak viicudumuzda giyilebilir hale gelmig ve sporcularin bagarisinda 6nemli rol
oynamaktadir. Giyilebilen teknolojiler ve bu teknolojilerin dogru kullaniimasi
tutbolda 6ne ¢ikmak i¢in elzemdir. Ciinkii futbolda sayisal degerler, nicel veriler
tutbolculara geri bildirim vermek ve onlar1 degerler ile ikna etmek adina mutlak
taktordiir. Antrendrlerin kullandig kendi taktik ve iletigim sekilleri haricinde
antrenmanlart belirleyebilmek igin de giyilebilir teknolojilerden elde edilen
veriler onlara yardimci olmaktadir. Giiniimiiz sartlart géz 6niine alindiginda
gelecekteki durumlart tahmin etmek ve bugiin igerisinde kendimize yer bulup,
dogru adimlar atabilmek igin giyilebilir teknolojilerin kullanimma 6nem
vermemiz ve saha uygulamalarinda kullanmamiz gerekmektedir. Bu faktorler
g6z onitinde bulundurularak, ¢aliymanin amaci futbolda giyilebilen teknoloji ve
performans takibi olarak belirlenmistir.

Giris
1857 yilinda diinyanin ilk futbol kuliibii olan Sheffield’in ortaya ¢ikmas: ve

1862 yilinda Uppingham Koleji 6gretmenlerinden John Charles Thring’in
yazdigt oyunun ilk kurallariyla organize olmaya baslayan 6nlenemez futbol

1 Aydin Adnan Menderes Universitesi Spor bilimleri Fakiiltesi, orcid id: 0000-0001-5209-5134
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14 | Futbolda Giyilebilir Teknolofi ve Performans Tivkibi

hareketi, 1863 yilinda Ingiliz Futbol Birligi'nin (Football Association,
FA) kurulmasiyla resmiyet kazanan bir spor dali hiiviyetine biiriinerek,
Ingiltere’den basta kolonileri olmak iizere tiim diinyaya hizla yayilmis ve
toplumlarin sosyal hayatlarinda giderek daha fazla yer alan 6nemli bir aktivite
hiline gelmistir (Demir, 2020). Futbol, 19. Yiizyilda Ingilizler tarafindan
gelistirilerek tiim diinyaya yayilan su an ise milyarlarca insanin izleyerek,
binlerce yatirnmcinin ise katki vererek diinyanin en goz 6niinde olan spor
brangidir. Futboldaki siirrealizm bu donem igerisinde yiiksek boyutlara
ctkmugtir. Gerek transfere harcanan 6demeler gerekse futbol takviminin yil
igerisinde hi¢ bitmiyor olusu futbolun rekabetgi yanin fazlasiyla arttirmigtir.
Bu nedenle bagariy1 saglayabilmek i¢in futbolcularin zihinsel yapisindan,
tizyolojik yapisina kadar mutlak bir takip olmasi gerekmektedir. Futbolda
mag siiresi ve takvimin uzunlugu diigiiniildiigiinde bagar1 saglayabilmek
adina farkli metotlardan yararlanilmasi gerekmektedir (Giirkan, 2023; Varli
ve ark. 2022; Franks ve ark. 2016). Cagimizin en 6nemli nimetlerinden
birisi olan teknolojide futbol i¢in burada devreye girmektedir. Mag icerisinde
veya antrenman sirasinda, tiim sezon boyunca teknik direktor ve yardimeilar
oyunculari objektif olarak takip edemezler bu nedenle teknoloji kullanimi
objektiflik ve dogru takip agisindan futbolda oldukga 6nem arz eder. Ge¢misin
futbolu ile giintimiiz futbolunu ayiran baglica durumlardan birisi de zaten
teknolojinin kullanimi ve antrenor ekibinin departmanlara ayrilmasidir.

Alanyazina gore {iist diizey futbolcular 10-13 km arasinda mesafe kat
etmektedirler. Kat edilen mesafe %5 ile %15 arasinda yiiksek siddet igeren
aktivitelerden olugmaktadir. Futbolcular mag esnasinda ortalama 30-40 sprint
ve 700°den fazla doniig gergeklestirirler. Bu dig yiik faktorleri ge¢misteki
tutbolcu degerlerine gore mutlak diizeyde artiy gostermistir. Teknolojinin
oyuncular1 getirdigi nokta bu sekilde deger kazanmaktadir. (Bradley
ve ark. 2018; Castellano ve ark. 2014). Futbolun ilgiyle takip edilmesi
nedenlerinin baglica maddelerinden biri de oyuncularin goklu performans
alanlariin tamamina yeterli diizeyde sahip olmalar1 gerekliligidir. Aerobik
ve anaerobik kapasite, kas kuvveti, hiz, giig, beceri, koordinasyon ve esneklik
tutbol performansinin iyilestirilmesi igin gerekli fizyolojik gereksinimlerdir.
Teknolojik ilerlemeler antrenman bilimcilere futbolda kullanilan bu ¢oklu
performans alanlarinin  takibini kolaylagtirmistir.  Giyilebilir Teknolojik
sistemler futbolcularin pozisyonlarina 6zgii ig yiikii orani profillerini, form
durumlarini, maglar sirasindaki faaliyetlerinin yogunluklarini ve oyuncular
arasinda azalan ig yiikii oranlarin1 anlamamiza olanak saglamaktadir (Carling
ve ark. 2008; Reilly, 2005).

Bu sebeple futbolda giyilebilen teknoloji kullanimi futbolda rekabete
bagl olarak performans takibi agisindan 6nemli yer etmigtir.
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1. Teknoloji

Teknoloji, bilgi ve diisiincenin hizli akigini, bilgilere hizli ve dogru sekilde
ulagilmasini, elde edilen bilgi degerlerine farkli agilardan yaklagilmasini
saglayan gorsel, igitsel, basili ve yazili araglardir. 90’1 yillardan itibaren
takip edebildigimiz teknoloji o giinden bu zamana ¢ok hizhi bir sekilde
ilerlemektedir. Hizli gelismelerin yasandig: teknoloji alaninda bugiin
hologram, yapay zeka ve uzayda yagsam gibi konular ele alinmaktadir.
Teknoloji daha da ilerleyen yillarda bizlere smirsiz ulagim ve iletigim
saglayabilir (Akgoniil, 2023). Teknoloji, dogru kullanildig takdirde insan
hayatini kolaylagtiran ve birgok olanak saglayan kavramdir. Insan iizerindeki
etkisi yadsinamaz bir gergekliktir. Teknoloji yalnizca bir makine veya dijital
donanim olarak diigiiniilmemelidir. Teknoloji bir inovasyonel yaklagimlar
biitiiniiyle ihtiya¢ duyulan bilgilerin deneyimlerin tamamuidir (Camkiran,
2021; Iyman, 2014).

Yeni teknolojilerin kullanilmas: toplum tiiketimi agisindan 6nemlidir.
Insanlar teknolojik gelisimleri yakalamaya galimaktadirlar. Teknolojik
gelismeler, bulug, bulugun gelistirilmesi ve pazara yeni lirliniin girmesi siireci
ile devam eder. Ornegin; her sene yapilan Apple lansmanlari en Gnemli
teknolojik gelismeler olarak diinyaya yansimaktadir. Bilim ve teknolojideki
tiim yenilikler ve var olan1 gelistirme, diinya diizeninde rekabetgi ortamda
insanlarin var olan kaynaklarin sekillerinin degistirilmesi imkanlarinin ve
sistemlerinin gelistirilmesine ve kullanilmasina neden olmustur (Devecioglu
ve ark, 2011). Gelistirilen ve kullanilan teknolojik {irtinler hayatimizin her
alanina girmigtir. Hem tstiimiizde hem de giindelik hayatimizda teknolojiyi
kullanmaktayiz. Bilgiye ulagmak eski zamana gore hi¢ bu kadar kolay
olmamugt1 chat gpt ve youchat gibi uygulamalar ile saniyede veri akig1 elde
edebiliyoruz. Bill Gates “The Age Of Al Has Begun” baglikli makalesinde
“yapay zekanin heniiz baslangicindayiz” ifadesini kullanarak teknoloji
boyutunun nerelere gidebilecegi hakkinda ipucu vermistir.

Insanlar hayatimin tamamen igerisinde yer alan teknoloji, antik ¢agdan
giintimiize kadar gelen ve insanlarin kendilerini gosterme sanatlarindan birisi
olan sporun ve sporun en 6nemli branglarindan biri olan futbolun diginda
kalmas: diigtiniilemezdi. Futbolda giyilebilir teknoloji kullanimi rekabetgi
ortamt arttirmak i¢in kullanilmaktadir.

1.1. Giyilebilir Teknoloji ve Kullanimi1

Teknoloji artik viicudumuzun bir pargast haline gelmis durumda.
Diinyanin en 6nemli teknoloji markasinin “vision” (goriis) gozliiklerini
tanittigr lansmanin  ardindan  giyilebilir teknolojinin  6nemli boyutlara
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geldigi herkes tarafindan kabul edilen bir ger¢ekliktir. Giintimiizde deri
altina yerlestirilebilen giyilebilir teknolojik {irtinler bile mevcut durumdadir
(mikrogip vs.). Suan en yaygin olarak kullanilan giyilebilir teknolojik iiriinler
saat, bag ve kol bantlari, yelekler ve kulakliklardir. Giyilebilir teknolojik
triinler viicadumuzun bir pargas: haline gelmistir artik teknolojik {irtinlerin
kolaylig1 olmadan bir hayat diisiiniilemez her giin giyilebilir teknolojik
trtinlerin kolaylig: ile daha rahat bir yagam siirdiirebilmekteyiz. Bu {iriinler
saghgimiz ve tiziksel uygunlugumuz ile ilgili sonuglari, viicut hareketlerimizi
ve aktivitelerimizi izleyerek kayit altina almaktadir. Kalp atig1, kat edilen
mesafe, kandaki oksijen diizeyi, kogu hizi gibi i¢ ve dig yiik olgiimlerini
yapabilir (Akkaya ve ark. 2022; Wright ve ark. 2014). Stride “From
Sportswear to Leisurewear: The Evolution of English Football League
Shirt Design in the Replica Kit Era” baglikli yazisinda insanlar1 ya katilim
yoluyla (giyilebilir teknolojik tirtinlere sahip olarak (ya da hem katilim hem
de tiriinlerin giinliik yasamda kullaniimasiyla hayatimizin tekrardan kalitesini
artirmaya ¢alistyoruz demistir. Giyilebilir teknolojik iirtinler insan hayatinin
bu kadar igerisinde yer alirken spor alaninda da hizla kullanima gegilmigtir
ve spor alan yazinda giin gectikge arttigr gozlemlenmistir (Sentiirk ve ark.
2022).

1.2. Sporda Giyilebilir Teknoloji

Spor branglart i¢in kullanilan iiriinler, bireysel veya takim sporu fark
etmeksizin rekabet igerisinde olan sporcular adina performanslarini daha
iyi noktalara getirmektedir. Diinyada spor tekstili {izerine ¢aligan farkl
firmalar ve yatirimeilar sporcular i¢in antrenman veya maglara uygun triinler
tretmektedirler. Sporcularin viicutlarinda olusan degigimleri, kazanglari
ve kayiplart bu firiinler sayesinde takip edebiliriz. Rekabet alanlarinda
sporcularin  fizyolojik gereksinimleri de giyilebilir teknolojik rtinlerle
kontrol edilerek onlar1 {ist noktalara ¢ikarir. Bu tarz iiriinlerde en 6nemli
nokta tasarimin sporcuyu rahat ettirecek sekilde dizayn edilmesidir. Miisabaka
igerisinde engel olmayacak gekilde tasarlanan {irtinler Sporun en iist noktasi
olan Olimpiyat oyunlarinda ve diger sportif organizasyonlarda yeni diinya
rekorlarinin gelmesi admna olduk¢a 6nemlidir. Her giin yeni tasarimlar ile
sporcularda kullanilan iirtinler artik spor branglarinda antrenman programi
kadar 6nem arz etmektedir. Bu yaklagim 2008 Pekin Olimpiyatlariyla birlikte
ve 2010 yilinda Macaristan’da diizenlenen Avrupa sampiyonasinda yiizme
branginda kullanilan kopek derisi mayo ile tist noktalara taginmigti. Nasa
teknolojisi yardimu ile tasarlanan mayo 100 farkli kumag ile diinya ¢apindaki
yiiziiciiler denenerek iiretilmisti. Ayni sekilde futbolda kullanilan ¢ipli toplar
ve oyuncularin giydikleri ayakkabr modelleride teknolojik yardimlar ile en
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son teknoloji igeren iiriinlerdir. Giinlimiiz igerisinde hemen hemen her
spor branginda giyilebilir teknolojik iiriinleri benimsenmistir. Sporcularin
formalarindan, ayakkabilarina kadar her {irtinlerinde teknolojinin yardimi
vardir. Bu yaklagim sporcularin performanslarini arttirmaya yoneliktir ve
performans takiplerini kolaylagtirmaktadir (Baydemir ve ark, 2022; Car,
2022; Donze, 2020).

Milyon dolarlik yatirimlar ile sporcularina giyilebilir teknoloji kullanimi
sporcular i¢in antrenmanda, miisabakada ve giinliik yagantisinda kolayliklar
saglar ve sporcularin kendi degerlerine kolayca ulagarak plan yapmasini saglar.
Sporcular haricinde performans antrenorlerinin de giyilebilir teknolojik
driinlerin yardimi ile sporcularinin performanslarinin nerede olduklarin
goriir bu sayede onlara antrenman programi, beslenme programi ve dinlenme
programu ayarlayabilir. Diinyada gegerliligi olan bu yaklagimla beraber
daha dogru ve sistemli bir yol haritas1 belirlenebilmektedir. Yagadigimiz bu
donemde artik sadece spor goziiyle bakilmayan futbol brans: i¢inde bu yol
haritas1 ¢ok 6nemlidir bu sebeple milyon dolarlik yatirimcilarin, giyim ve
forma sponsorlarinin ilgi alanina giren futbolda da giyilebilir teknolojiden
soz etmemek imkansiz olur.

1.3. Futbolda Giyilebilir Teknoloji ve Antrenman Yiikleri

Biiyiik yatirnmcilar, biiyiik kazanglar, biiyiik beklentiler ve pastadan
alinabilecek biiytik bir pay. Futbolun sportiflikten ¢ikip markalagmaya gegis
stirecinde, siradan bir kuliibiin bile degisim yasadigini gozlemleyebiliriz.
Profesyonel futbol yatirnmlarla her gegen giin popiilaritesini arttirmaktadir.
Yogun mag temposu ve anlagmalar futbolculardan beklentileri arttirmaktadir.
Bu nedenle artik sadece oynamak ve zevk almanin yani sira, kazanmak ve
daha gok kazanmanin diisiiniildiigii futbolda teknolojik gelismeler ve bilimin
kullanilmas: futbolun ayrilmaz bir pargasi olmugtur (Soygiiden, 2016; Rein
2007).

Spor igerisine giyilebilen teknoloji ve GPS uygulamalar1 1997 yilinda
Schutz ve Chambaz’in ¢aligmas: ile girmig olmasina ragmen. Futbol i¢in
giyilebilir teknoloji uygulamas1 2003 yilinda Gpsports markas ile yapilmugtir
o tarihten sonra oyundaki talepler daha fazla artig gostermistir, giinkii takip
edebilmek ve nicel verilere ulagsarak futbolcu rekabetini arttirmak daha
ulagilabilir hale gelmistir. Alt lig takimlarinda hala kullanilmayan giyilebilir
teknoloji tirtinleri futbolda fark yaratmak adina 6nemlidir. Takim sporlarinda
giyilebilir teknoloji kullanimi oyuncu konumunun, hizinin ve hareket
modellerinin daha iyi anlagilip antrenman modellemesi yapilmasina izin verir.
Elde edilen degerlerle birlikte dogru yorumlart ortaya ¢ikartip futbolculara
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antrenman modeli belirlenmektedir. Futbolda ytiksek performansa yalnizca
dogru bir periyodizasyonla ulagilabilir. Antrenman periyodunun yiiksek
kalite igerisinde devam etmesi ise sporcularin takip edilebilirligine baglhdir.
Antrenmandaki i¢ ve dig yiikleri azaltmak veya arttirmak, sakatliklari azaltmak
ve takim i¢i uyumu yakalamak icin nicel veriler elde edilmelidir bunun igin
de teknolojik fiiriinler futbolun igerisinde kullanilmalidir. Futbolcularin
mag sirasindaki yiiklerini hesaplamak igin giyilebilir teknoloji gereklidir, bu
sayede oyuncuyu hazir hale getirmede ve performans artirrmini elde etmede
bagar1 saglanir. Elde edilen veriler ile antrenman programu belirlenmesi ve
bu sayede bagar1 yakalanmasi son yillarda alanyazinda gahigan bilimcileri
de hareketlendirmigtir. 2013-2019 arasinda bu alanda toplam 39 bilimsel
caligma yapilmugtir (Sogiit ve ark. 2022; Rago ve ark. 2020).

Kadm  Erkek

S

Yaymn says: (m)

9 - N @ B B E N P

2013 204 2015 2016 2077 2018 2019
Yaym yih

Sekil 1. 2013-2019 aras: yapilan alan yazmn calismalar

Futbolda giyilebilir teknolojiler kullanilarak i¢ ve dig yiik verileri
elde edilmektedir. Ve bu veriler dogru iglenerek sporcularin antrenman
programlar1 belirlenir.

I¢ yiik verileri olarak; Tablo 1’de verilen degerler yer almaktadir. Her
bir yiik tiirii, futbolcularin antrenmanlar ve maglar sirasinda maruz kaldig
belirli yiikii temsil eder.
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Tablo 1. Futbolda i¢ yiik verileri (Hennessy ve ark. 2018).

Fizyolojik I¢ Yiik Agiklama

Kardiyovaskiiler Yiik Kalp ve dolagim sistemine olan yiikii ifade eder. Oyuncunun
nabzi, kalp atig hizi gibi 6l¢iimlerle degerlendirilebilir.

Kas Yiikii Kaslara olan yiikii ifade eder. Yogun antrenmanlar ve maglar
sonucunda kaslarda yorgunluk ve hasar meydana gelebilir.

Enerji Yiikii Viicudun enerji tiretimi igin harcadig: yiikii ifade eder. Kosu,
sprint, pas verme gibi aktiviteler enerji harcamasi gerektirir.

Zihinsel Yiik Oyuncunun zihinsel olarak yaptigi calismalar ve karar verme
stiregleriyle ilgili yiikii ifade eder. Strateji, takim taktikleri gibi
unsurlar bu yiikii etkileyebilir.

Fiziksel Yiik Oyuncunun fiziksel dayanikliligim ve giiciinii gerektiren
yikii ifade eder. Kogma, sigrama, hava topu miicadelesi gibi
aktiviteler fiziksel yiik olusturabilir.

Rehabilitasyon Yiikii Sakatlik sonrasi tedavi ve iyilesme siirecindeki yiikii ifade

eder. Oyuncunun rehabilitasyon ¢aligmalari ve fizyoterapi

gibi etkinlikler bu yiikii etkiler.

Dis yiik verileri ise; Tablo 2°de ise dig yiik degerleri yer almaktadir. Her
bir yiik tiirii, futbolcularin antrenmanlar ve maglar sirasinda maruz kaldigi
belirli yiikii temsil eder.

Tablo 2. Futbol das yiik verileri (Hennessy ve avk. 2018).

Fizyolojik Dig Yiik

Aciklama

Uzunluk Mag veya antrenman siiresi

Yogunluk Aktivite yogunlugu veya hizli hareketlerin sikligt

Yon Degisikligi Hizli doniigler veya yonlendirilmis hareketlerin sayist

Sprint Sayist Mag veya antrenman siiresince gergeklestirilen sprintlerin
sayisi

Toplam kosu Mesafesi | Mag veya antrenman siiresince toplamda kogulan mesafe

Maksimal Hiz Oyuncunun en yiiksek hizini temsil eden deger

Sprint Kosu Mesafesi Belirli bir hiz esiginin {izerinde kosulan mesafe

Yiiksek Yogunluklu Yiiksek yogunluklu kogu olarak tamimlanan hiz egiginin

Kosu Mesafesi iizerinde yapilan kosu mesafesi

Yiiksek Yogunluklu Yiiksek yogunluklu hizlarda gergeklestirilen sprint sayist

Sprint Sayist

Akselerasyon

Ani hizlanma

Deselerasyon

Ani yavaglama

Antrenman yiiklerinin bu verilere gore takip edilerek antrenman
programinin iyilestirilmesi hem fizyolojik hem de fiziksel ozelliklerin

arttirlarak  performansin

saglayacaktir.

korunmasma ve takip edilmesine olanak
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1.4. Futbolda Giyilebilir Teknoloji Markalar1

Futbolcular ile uygulanan fizyolojik ve kinematik analizler GPS
sistemleri gibi tagmabilir ve giyilebilir teknolojik ekipmanlar aracilig: ile
uygulanmaktadir. Antrenman sonlarinda, mag sirasinda ve mag arasinda
teknik direktorlere sporcu verileri bu cihazlar aracihigy ile saglanir. Avustralyal
bilim adamlar1 2003 yilinda GPsports markast ile futbola girig yapmugtir o
giiniin teknolojisi ile glintimiiz teknolojisi arasinda pek tabii ki geligmeler
yaganmugtir ve iriinlerin sayisinda artig gozlemlenmistir. Giiniimiizde
Catapult, Gpsports, Polar, Playertek, Fitogether gibi markalar futbol
takimlarina hizmet etmektedir (Gabbett, 2010; Edgecomb ve ark. 2006).
Bu markalar Tablo 3’te gosterilmigtir.

Tablo 3. Futboldn kullanilan giyilebiliv teknoloji marvkalar:

Marka Agiklama

Catapult Sports Sporcularin performansin takip etmek ve analiz etmek igin
GPS izleme ve analiz yazilimi sunan bir marka. Giyilebilir
cihazlar ve analitik yazilim saglar.

Statsport Profesyonel spor takimlari igin GPS tabanli takip sistemleri
ve performans analiz araglari sunan bir marka.

Fitogether Hiz, mesafe gibi metrikleri takip etmek igin futbolcularin
performansint izlemek ve analiz etmek igin giyilebilir
sensorler gelistiren bir marka.

Apexathlete Hizlandirma, hiz ve gii¢ ¢ikigt gibi futbol oyuncularinmn
performans verilerini takip eden akilli ¢oraplar ve yelekler
gibi giyilebilir teknoloji sunar.

Zoezi Futbolcular igin akilli gomlekler, yelekler ve ¢oraplar gibi
gomiilii sensorlere sahip giyilebilir cihazlar sunan bir marka.

SondaSport Futbol performans analizi igin giyilebilir sensorler ve
yazilim ¢oziimleri gelistiren bir marka. Kat edilen mesafe,
hiz ve yogunluk gibi metriklere odaklanirlar.

Polar Team Kalp atig hiz1 izleme teknolojisiyle tanman Polar,
futbolcularin fiziksel eforunu izlemek ve analiz etmek igin

takim tabanl sistemler sunar.

2. Futbolda Performans Takibi

Futbol bilimciler performansi arttirmak, sporcularin sagliklarini korumak
ve daha fazla mag¢ kazanmak adina performans takibi yapmaktadirlar.
Futbolcularin performans degerleri antrenmanlarda, yerel veya avrupa ligi
maglarinda takip edilmektedir. Futbol bilimciler daha detayli inceledikleri
ve bilimsel makaleler ile destekleyerek teknik ekiplere yardimcr olduklar
performans takipleri ile ilgilenirken futbol antrenérleri ise genelde teknik
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ve taktik metrikler ile ilgilenirler. Futbolda teknik performans takibi mag
sirasindaki pas sayisi, bagarili pas sayisi, sut sayisi, isabetli sut sayisi, top
hakimiyeti, gol gibi degerleri ifade ederken, fizyolojik ve fiziksel performans
takibi ise kat edilen mesafe, sprint sayisi, akselerasyon, deselerasyon, yiiksek
hizda tekrarli kogu sayilari gibi ifadeler ile degerlendirilir. Futbolcularin
performans takipleri ise farkli teknolojik metotlar kullanilir. Eskiden el
yontemi ile manuel takip edilen performans degerleri artik teknolojik olarak
daha kisa zamanda ve daha genel geger yontemler ile ifade edilmektedir
(Almulla ve ark, 2020; Randers ve ark. 2010; Stevens ve ark. 2014; Malone
ve ark. 2018).

Tek bir yone dogru ilerlemek veya bir konuda gelismek, bagarinin 6niine
vurulacak bir kettir. Sporcu performansini da boyle ele almak gerekmektedir.
Performans takibi i¢in farkl teknolojik 6zelliklerde cihazlar kullanilmaktadir.
Global Positioning System (GPS), Local Position Measurement System
(LPMS), Heart Rate Monitor (HRM), Accelerometer (ACC) gibi iiriinler
bu cihazlara 6rnektir. Bu 6rnekler Tablo 4’te gosterilmistir

Tablo 4. Futbolda giyilebiliv teknoloji markalar:

Performans Takip Agiklama
Sistemi
GPS Ovyuncularin hareketini ve mesafelerini takip etmek igin

kullanilan sistem. Oyuncularin hizini, kogu mesafesini,
sprint siirelerini vb. dlgebilir.
LPMS Opyuncularin hareket alanlarini belirlemede kullanilan sistem.

Hiz Radan Oyuncularin topu ne kadar hizli vardugunu veya ne kadar
hizli kostugunu 6lgmek i¢in kullanilan bir cihaz.

HRM Oyuncularin antrenman veya mag sirasinda nabzini

olgmek igin kullanilan sistem. Oyuncularin fiziksel yiikiinii

degerlendirmek ve antrenman yogunlugunu ayarlamak igin
onemli bir metriktir.

Antrenman Performansi | Oyuncularin antrenmanlardaki performansini izlemek igin
Analizi kullanilan sistemler. Bu sistemler, antrenman yogunlugunu,
katilim siiresini ve antrenmanda harcanan zaman takip
edebilir.
Video Analiz Sistemleri | Maglari veya antrenmanlar1 video {izerinde analiz etmek igin
kullanilan sistemler. Bu sistemler, oyuncularin hareketlerini

incelemek, taktiksel hatalar1 belirlemek ve oyun stratejilerini

gelistirmek i¢in kullanilabilir.

Giyilebilir ve saha teknolojileri olmak {izere performans takibi iki sekilde
yapilir. Yapilan bu galiymaya benzer olarak %68 ile performans takibi
yapan makaleler giyilebilir teknolojileri kullanmigtir bu makalelerinde
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%901 giyilebilir teknolojilerden performans takibi igin GPS’1 segmislerdir.
Performans takibi ile yapilan ¢aligmalarda; Ric ve ark. 2017; Malone ve ark.
2018; Coutinho ve ark. 2018; Castagna ve ark. 2017) tutbolcularin siirat,
yorgunluk, sprint, teknik analiz, kalp atim gibi performans bilegenlerine
bakarak literatiire katkida bulunmuslardir. Yapilan ¢aligmalar performans
takibinin futbolcular1 olumlu yonde etkiledigini ortaya koymaktadir. Bu
nedenle bu tarz galigmalar literatiirde daha fazla yer alabilir.

Sonug

Degisen ve gelisen diinya igerisinde futbol kendine belki de diger sporlara
gore ¢ok daha fazla yer bulmaktadir. Futbolun birlestirici ve heyecan verici
pastasindan kendisine pay almak isteyenler oyunu degistirme eylemindedir.
Arap yarmmadasinin tinlii futbolculara yiiksek kontratlar Onererek onlari
lige cekmesi veya Ingiltere Premier Lig’deki biiyiik yatirimlar futbol
oyununu degistirmekte ve gelistirmektedir bu sayede futbola olan yatirimlar
siklastirmaktadir.  Futbolun rekabet ortami giiniimiizde geliymekte
90l yillar Ttalya futbolu en 6n siradayken, simdi Ingiltere ve ardindan
Almanya futbolunun 6nde oldugunu ve rekabette bir adim 6ne gegtigini
soyleyebiliriz bu 6ne gegis saha da teknolojiyi 1yi kullanak m1 yoksa dogru
yatirimlar ile diinyanin en iyilerini lige ¢ekmek mi oldugu uzun tartigmalar
gerektirmektedir ancak bir ger¢ek var ki alanyazinda ki yapilan ¢aligmalar
giyilebilir teknolojiler ile performans takibinin antrenorler agisindan gok
onemli oldugunu ortaya koymaktadir. Cagin ve bilimin gerisinde kalmamak
i¢in teknolojide gelisen yenilikler takip edilip sahaya yansitiimalidir.
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Bolum 3

Spor Bilimlerinde Kariyer Planlama ve

Gelistirme!

Aydan Kermen?

Halil Evren Sentiirk?

Ozet

Yagam boyu devam eden bir siire¢ olan kariyer gelisimi, bir¢ok iiniversite
ogrencisinin istesinden etkili bir bi¢gimde gelmek i¢in hazirliksiz oldugu
ve zorlayict buldugu bir siirectir. Boylesi bir siiregte yiiksekogretim
kurumlarinin sorumlulugu, bireylerin ulusal isgiiciine katilmak igin daha
iyi hazirlanmalarina ve istihdam edilebilir 6zelliklerini arttirarak uygun
kariyer segimleri yapmalarina yardimct olmaktir. Spor bilimleri alaninda
egitim Ogretim faaliyetlerinde bulunan yiiksekogretim kurumlarr da beden
egitimi ve spor Ogretimi, spor yonetimi, antrendrliik egitimi ve rekreasyon
alanlarinda kariyer yapmak isteyen bireylere hizmet etmekte, fakat her birey
verdigi kariyer kararinda saglikli adimlar atamamaktadir.

Spor bilimleri alaninda 6grenim goren 6grencilerin ve mezunlarin kariyerlerini
planlama ve gelistirme asamalarinda attiklar1 ve atacaklari saglikli adimlar,
spor bilimlerinin de gelecegi agisindan olduk¢a 6nemlidir. Spor bilimleri
alani, spor, egzersiz ve insan performans: konusunda tutkulu bireyler icin bir
dizi heyecan verici kariyer firsati sunar. Bir spor bilimcisi, egzersiz fizyologu,
spor beslenme uzmani, gii¢ ve kondisyon kogu olmay1 veya diger ilgili rolleri
istlenmeyi arzuluyor olun, dikkatli kariyer planlamasi ve gelisimi, uzun vadeli
bagari i¢in hayati 6neme sahiptir.

Bu ¢aligma, kariyer planlama siirecine iliskin i¢gorii saglamayi ve spor
bilimlerinin dinamik diinyasinda nasil gezinilecegine dair rehberlik sunmay:
amaglamaktadir. Bu dogrultuda spor bilimleri alaninda egitim Ogretim
taaliyetlerini yiiriiten yiiksekdgretim kurularinda 6grenim goren 6grencilerin
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kariyerlerini planlama ve geligtirme agisindan etkin olabilmeleri ve ilgili
kurumlardan mezun olan bireylerin kariyerlerinde saglikli adimlar atabilmeleri
konularinda 6neriler sunulmustur.

1. Spor Bilimlerine Genel Bir Bakis

Spor bilimleri, biitiin temel bilimlerin kollarindan faydalanarak ve kendi
prensip ve teorilerini gelistiren otoriterler arasindaki temel bir bilim
dalidir. Spor bilimleri konusunu daha iyi anlayabilmek adina bilim ve spor
kavramlarini ele almak gerekmektedir.

Spor kavraminin bir bilim dali olarak kabul gormesi igin belirli dlgiitlere
sahip olmasi gerekmektedir. Bu Olgiitlerin olugabilmesi i¢in 6ncelikle kendine
has bir yapist olmasi gerekmektedir ki; bu durumun varhigr su gotiirmez
bir gergektir. Kendisine has bir tarihi ve biitlinsel olaraktan kabul edilen
geleneksel bir alan yazini ve kaynaklart mevcuttur. Kendine has uygulamalara
yonelik galigmalar ile beraber kendi kavramsal bir biitiinliigii bulunmaktadir,
ayrica kendisine bagl bilimleri de igerisine alacak ve bir biitiin halinde
onlarinda yararlanmasini saglayabilecek bir yapidadir. Spor bilimleri genel
veya kendisine has yontemlerin gelisimine olanak saglamakta ve onlar
kullanmaktadir. Bu dogrultuda sporun bir bilim olarak kabul gordiigii
soylenebilmektedir (Topdemir ve Unat, 2018; Bagirgan, 1992).

Spor iilkemizde bilimsel olaraktan temelleri 1930’lu zamanlarda Gazi
Beden Terbiyesi okulunun kurulmasiyla atilmistir. Fakat iilkemizde bilim
olma bakimindan yapisi gok yenidir. Bilhassa 1970’li zamanlarda iilkemizdeki
sporun yeniden kurulmasina (Spor Bakanlhgi Kurulugu) bagh olaraktan 1974,
1975 ve 1976 yillarinda “spor adami1” yetistirmeleri igin sirast ile Ankara 19
Mayzs, Istanbul Anadoluhisari ve Manisa Genglik ve Spor Akademisi, 1976
yilinda Ege Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, 1979 yilinda
da Ortadogu Teknik Universitesi’nde beden egitimi ve sporlarin yayilmasini
hedeflemek Beden Egitimi — Spor ve Rekreasyon Boliimleri agilmugtir. 1982
yillarinda YOKiin kurulusuyla beraber spor egitimi verilmesiyle kurumlar
bilimsel boyut kazanmigtir. Fakat iilkemizde Spor bilimleri Hacettepe
Universitesi, Spor Bilimleri ve Teknolojileri Boliimiiniin kurulmasiyla
kaynaklarda yer almaya baglamistir (Fisek, 1983). Bu tarihten sonra Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokullar: ile Spor Bilimleri Fakiilteleri giiniimiize
kadar varliklarini sirdiirmiiglerdir (Bozyigit ve Gokbaraz, 2020).

1.2. Tiirkiye’de Spor Bilimlerinin Geligimi

Sporun ilgi merkezi olmasi ve toplumlar1 derinden etkilemesinde birgok
taktoriin rolii vardir. Bu rollerin baginda sanayilesme, teknolojide biiyiime,
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siyasi etmenler vb. toplumsal gelismelerden bahsedilebilmektedir. Bu
etmenlerin yani sira saglik, psiko-sosyal yapilar, profesyonellik, taraftarlik gibi
olgular da sporun gelismesine etki eden faktorler olarak belirtilebilmektedir

(Bagirgan, 1992).

Spor, Diinyada ve genellikle Avrupa iilkelerindeki yonetim yaklagimlariyla
alakali degerlendirmeler ile 21. yiizyila girerken derin ve kapsamli bir evrim
niteligi kazanmugtir. Teknolojideki hizli degisimler, uluslararasi mal ticareti
ve sermaye akimlarinda ekonomide piyasa sistemini esas alan yeniden
yapilanmalar, siyasette daha liberal bir demokrasiye yonelik agilimlar
ve toplumsal oOrgilitlenme modellerine yeni arayiglarin kiiresel 6lgekte
yayginlagmasi ile olusan kosullar spor bilimlerinin de gelisgimini olumlu
yonde etkilemigtir. Bu kosullarda, devletin roliintin yeniden belirlenmesi,
piyasa sisteminin optimal ekonomik performansa yol agacak g¢ergevede
diizenlenmesi ve kamusal yetki kurumlarinin dengeli bir bigimde yerellegmesi
yoniinde uygulanacak reformlar diinyanin her bolgesinde hiikiimetlerin
giindemine girmig bulunmaktadir. Diinyadaki globallesmeler ve ekonomideki
hareketlilik toplumdaki bagka bir etmen olan sporu da ekonomik faaliyetler
icerisine almaktadir (DPT, 2000).

1.3. Tiirkiye’de Spor Bilimlerinin Yapilanmasi

Spor, Tiirkiye’deki sistematik ve programli spor etkinliklerinin baglangicini
anlamlandirabilmekigin Osmanlidonemine kadar gidilmesiuygun olmaktadir.
Esasen Osmanh yonetimlerinden Tiirkiye’ye kalan mirastan beden egitimi
sporlarint ayirmak bir hayli giigtiir. Bu sahada, Osmanhlarin son zamanlarda
spordaki ge¢ kalinma durumuna sunulan ¢oziimler arasinda, Batilagma
akimlarina tabi olarak askeri okullar ve Galatasaray Lisesinin egitim-6gretim
programlarina beden egitim derslerinin de eklenmesi ve Izmir okullarinin
bazisinda uygulanmalar1 da gosterilebilmektedir (Higyilmaz, 1983). Bununla
birlikte ilk defa hiikiimet planinda konusu gegen “Terbiye-1 Bedeniyye
Dariilmuallimini” yani beden egitimi ve spor 6gretmeni yetistirebilecek okul
agma konusu Osmanli zamaninda giindeme gelmis olsa da nihayetinde bu
konu Cumbhuriyet zamaninda uygulamaya gegebilmigtir. Cumhuriyetin ilan
edilmesinden sonra beden egitimi ve spor Ogretmeni yetistirebilecek okul
agilincaya kadar kurslarla da olsa beden egitim ve spor 6gretimi konularina
oncelik verilmigtir. Bu hedefle 1926 yilinda faaliyetlere kurs bigiminde
baglanilmugtir (Bilgen, 2014). 1926 yilinda Maarif Bakanhg1 yetkisiyle,
beden egitimi miifettigi olarak atanan Selim Sirr1 TARCAN’n onayiyla
Istanbul Capa’da “Beden Egitimi Ogretmenligi Kurslar” hazirlanmistur.
Bu kurslar Capa Kiz Ogretmen Okullarinda dokuz aylik bir siireg ile dort
donem seklinde stirmekteydi. Kursiyerlerin yetersiz olmasindan dolayr ilk
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olarak ilkokul 6gretmenleri ve lise mezunlarinin egitilmesi hedefiyle 6zel
yetenek sinavlari ile 6grenciler bu kurslara kabul edilmekteydi. Bu kurslarda
genellikle oyun, jimnastik ve masaj dersleri agirlikli olarak verilmigtir (Ergen
ve Kale, 2003).

Capa Kiz Ogretmen Okullarinda agilan bu kurslart 1933 yillarinda
hizmete sunulan Gazi Orta Muallim Mektebi ve Terbiye Enstitiisii, Beden
Terbiyesi Subesi takip etmistir. Bu kurumlarin etkinlikleriyle Cumhuriyet
doneminde 1979 yillarina kadar tam uzmanlik egitimi almamug, beden egitimi
ogretmenleri yetistirilmistir. Bagka bir yonden 1974 yillarinda, beden egitimi
ve spor antrenorii, spor yoneticisi ve aragtirmacilarina gereksinimi kargilamak
i¢cin “Genglik ve Spor Akademileri” agilmistir (Bilgen, 2014). Onlar1 da
Beden Egitimi Yiiksek Okullarin agilmasi ve Enstitiilerin yiiksekokullarina
doniigmeleri izlemistir. 20 Temmuz 1982 yilinda “Genglik ve Spor
Akademileri” ile “Yiiksek Ogretmen Okullarr’nin” Beden Egitimi boliimleri
kaldirilarak, yeni olusumu saglanan 25 tiniversitelerin baz fakiiltelerine bagh
Beden Egitimi ve Spor Boliimleri kurulmustur. Bu boliimlerden birtakimi
1992 yilindan bu yana, Beden Egitimi Spor Yiiksek Okullarina doniigiimii
saglanmasi, doniigiimleri saglanan bu okullarin iglerinde yer alan beden
egitimi ve spor 0gretmenligi boliimleriyle su anda uygulamanin diginda kalan
fakiiltelerdeki, “Beden Egitimi ve Spor Boliimleri” beden egitimi 6gretmeni
egitimlerine devam etmektedir (Ersen ve Kale, 2003). Beden egitimi ve spor
egitimi veren kuruluglarin hedefi, kamu ve 6zel egitim kuruluglarina beden
egitimi ve spor 6gretmeni saglamak, kamu ve 6zel sektorlerdeki sporla alakal
birimlere spor yoneticileri, rekreasyon uzmanlari ve farkli spor branglarinda
antrenorler yetistirmektir (Yildiz, 2005).

2. Kariyer Planlama ve Gelistirme

Kariyer kavramu ile alakali tanimlamalarin 1900’k yillarda ortaya ¢iktig:
goriilmektedir. Bu durumda kariyer kelimesinin kokenini inceleyecek olursak;
kokeni Fransa’dan “Carrierre”, ingilizce de ise “Career” kelimelerinden
Tiirkge’ye gegirildigini  gozlemleyebiliriz. Tirk Dil Kurumu sozligiine
bakildiginda kariyer anlami “Bir meslekte zaman ve galigmayla elde edilen
agama, basar1 ve uzmanlik” anlamina gelmektedir (TDK, 2011).

Kariyer, sozciik anlami olarak mesleginde en {ist diizeye gelmek anlamina
gelmekte olup kavram olarak ise kiginin tiim yagami boyunca gelisim ve
tecriibe ile ilerleme kaydetmesi olarak tamimlanir (Gegikli, 2002). Gegmiste
kariyer dikey yonlii ilerleme olarak kabul edilse de giiniimiizde yatay yonlii
ilerleme (meslek veya boliim degisikligi) de kiginin kariyerinde ilerleme olarak

kabul edilmektedir. Burada sadece kiginin kariyeri igindeki bilgi, beceri ve
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tecriibelerle sinirl kalmayip giinliik hayatinda da tiim faaliyetlerinden edindigi
yagantilar da kariyerinde ilerlemesine katki saglamaktadir (Bayram, 2010).

Kariyer taniminin merkezinde insan vardir. Insan alisarak, ihtiyaglarim
ve bazi beklentilerini kargilamak, arzularini tatmin etmek, gelecege yonelik
planlar yaparak yiikselmek, ilerlemek ve bagarili olmak ister. Bu nedenle
kariyer kisinin hayati boyunca ugrastig: faaliyetler olarak da tanimlanir.
Tiim bu durum insan dogasindan kaynaklanan psikolojik olugumundan
ayrilamayacag igin kiginin davranigsal yoniinii de ortaya gikarmaktadir.
Kariyer anlamu ile ilgili olarak yapilan tiim galigmalar kariyer planlama ve
gelistirme anlamlarinin da tiiremesine neden olmustur (Oztemel, 2019).

Kariyer kavramu bir kiginin i§ hayatinin tarihi ile alakali ve benzer olarak
tarif edilmesinin en biiyiik yaklagimidir. Ts hayatina giren herkesin statiileri
ne kadar gosterigsiz olsa bile, bir kariyeri olacagini ifade eder (Seger ve Cinar,
2011).

2.1. Kariyere Iligkin Kavramlar

Bireylerin kariyerleri; gergekgi ve nesnel bir gekilde algilanmalari igin digsal
bir boyut ile 6znel algilamalar1 igin ise igsel bir boyut olarak ikiye ayrilirlar.
Kariyerin igsel boyutlar, kigilerin ¢alisma yagsamlarindaki gelismeleri ve
ilerlemeleri kendilerine has bir sekilde algilamasidir. Tgsel boyut 6znel bir
yapidir. Bu sekilde kigilerin davranig ve hareketleri yonlendiren kariyerlerine
yonelik olan algi ve beklentileri olugturur. Kisiler kariyerlerine yonelik algt
ve beklentilerinin kargilanmasi igin plan ve degerlendirmeler yapmaktadir
(Simgek ve dig., 2007).

Kariyerin digsal boyutlari ise kariyerlerin nesnel boyutunu olugturmaktadir
(Simgek ve dig., 2007). Kariyerlerin digsal boyutlarini kisilerin bulunmusg
olduklar1 firmalar olusturmaktadir. Firmalar, ¢alisanlarin gayeleriyle
firmalarin gayelerini bir uyum igerisine getirmelidir. Bu sebeple, firmalarin
farkli yonetim uygulamalarina da 6nem vermeleri gerekmektedir. Caligan
kisilerin hedef ve isteklerini gergeklestirmek igin yonetimin de destegi,
firmanin verimliligini etkileyecektir. Bu sebep ile de firmalarin kariyerlerin
digsal boyutlarina 6nem ve gerekli 6zeni gostermeleri gerekmektedir (Kaynak

ve dig., 2008).

Kariyer platosu ya da meslekteki durgunluk donemi personellerin
tist konumlara yiikselmelerinde azalmalarin olmasi ya da ihtimallerin
azalmasi geklinde de agiklanabilmektedir. Kariyer durgunluklar1 zamaninda
personellerdeki motivasyonlarinda ve tiretkenliklerinde azalmalar olmaktadir.
Zira personeller sunmus olduklar performanslarin ve emeklerinin kargiliginda
ne bir 6diil ne de yiikselme sanslart oldugunu gérmemektedir. Bu zamanda
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personeller, islerini istenmekte olan seviyede yapmak hedefi ile bilgi ve
yeteneklerinin eksik oldugunu anlarlar. Bu sebeple kariyer durgunlugu
zamaninda kurulug saglikli ig ve insan bagini devam ettirmelidir (Barutqugil,
2004).

Kariyer haritasi, kigilerin diizenleme igindeki bir konumdan bagkasina
ilerlemesi hedefiyle belirlenen teknik bir gemadir. Bu semada, firmalar
igerisindeki tiim konumlar ve bu konumlara ilerleyebilmenin kogullar: ile
konumlar arasindaki gegig yollar1 kesin olarak yer almaktadir (Tunger,
2012). Hatta kariyer haritasindaki konumlar arasinda kariyer yollar1 ve st
konumlara yonelik gerekli olan deneyim ve yetkinlikler agik bir bicimde
belirlenmelidir. Kariyer haritalari, kurulugun iglevsel hususuna gore tiim
kurulugu kapsayacak bigimde hazirlanir. Konumlarin vazife ve sorumluluklari,
konumlar igin gerekli 6zellikler, hangi konuma nasil gegilebilecegine dair
bilgiler ve i tanimlar1 da yer almaktadir. Kariyer haritasinda konumlar
arasinda yatay gegilmeler de olabilir. Bu sebeple kariyer haritasinda belli bir
konuma ilerlenmesi hedefiyle caligiimasinda gerekli olan bagka konumlar da
olabilir (Ozden, 2001).

Farren’a (1984) gore kariyer haritalarinda yer alan konumlar igerisinde
bulunan her konumun hedefi ve fonksiyonu belirlenmelidir. Bir konumun
bagarili olabilmesi igin gerekli olan davranigsal giiglii hususlar1 ve bireysel
hususlar1 belirtilmelidir. Belli bir konumda bagarili olabilmek igin gerekli
olan bilgiler ve meslege yonelik yeterlilikler agiklanmalidir. Bir kurulusta
aktif gekilde caligmak icin gerekli olan beceri, bilgi ve yetenekleri barindiran
i3 olgunluklar1 belirtilmelidir. Bu kurulusta 6nder olmak igin gerekli olan
beceri, bilgi ve yetenekleri barindiran liderlik yetkinlikleri agik¢a ortaya
konmali, akilli bir kariyer yolunu ve ig esnasinda 6grenme mevzusunda
ihtisaslagmaya yardimcr olabilecek gelisimsel tecriibeler siralanmalidir.

Kariyer engeli, kisilerin iginde ya da etrafinda bulunan ve kariyer
gelisimini engelleyen olaylar ve kogullar bi¢iminde ifade edilir (Amil, 2015).
Kisi kariyerinin farkli basamaklarinda kargilagabilecegi sorunlarin iistiinden
gelmek durumundadir. Bu sorunlar kigilerin ¢aliyma yagamlarindaki
verimliligi, tiretkenligi, ¢aligma isteklerini ve faaliyetlerini olumsuz sekilde
etkilemektedir. Kisilerin bu sorunlarla kargilagmamasi i¢in kurulusun gerekli
caligmalart zamaninda yapmasi gerekmektedir (Aytag, 2005). Kariyerlerin
sorunlari kigilerin meslegiyle alakali boliimleri ve kariyer amaglarinda 6nemli
bir etmendir ve kariyer gelisimini anlamada yararhdir. Kariyer sorunlari,
kigilerin kariyer amaglarinin gergeklestirilmesini engelleyen etmenler olarak
da tanimlanirlar. Bunlar kigilerin ¢evresindeki memnun edici olmayan olaylar
ve sartlar arasinda yer alan alaka eksikligi ve i3 ortamindaki isteklenmenin
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azalmasi gibi i¢ sorunlar1 kapsayabilmektedir. Cevresel etmen ve kiiltiirel
sartlarin kariyer amaglari igin kisinin se¢imlerini sinirlandirma ya da biiyiitme
tesiri bulunmaktadir. Bununla beraber bu etmenlerin disinda kisiler,
hayatinda kendi amaglarini belirleme ve kendi tekniklerini ve sorunlarla baga
¢tkma yollarini bulma hiirriyetine sahiptir (Jayarathna ve Vithana, 2018).
Cagimizin galigma sartlari; ¢alisma baglar ve sekillerinde kurulug ve galigan
kisiler bakimindan o6nemli degisikler meydana getirmistir. Kuruluglarin
yapilari, galiyma sekilleri, ig giivencesi ve kariyer segimleri vb. pek gok
alanda geleneksel yaklasgimlarin digarisinda yeni gelismeler olmugtur. Kisisel
bakimdan konu gozlemlendiginde kisilerin kariyerleriyle alakali bazi kariyer
sorunlartyla kargilagtiklar1 goriilmektedir (Kaynak ve dig., 2008). Kisiler is
hayatlar1 zamaninca kisisel ya da kurumsal etmenlerden kaynaklanan farkl
kariyer sorunlartyla karsit kargtya kalmaktadir. Bu sorunlarin bir bolimii
tiim personeller i¢in gegerli olabilir (stres, tiikenmiglik sendromu vb.), bir
boliimii cinsiyetten kaynaklanan (cam tavan) ve bagka bir boliimii de kisiler
igerisinde yer aldig1 kariyer basamagy (ger¢ek soku, emeklilik vb.) sonucu
ortaya koymaktadir (Ozdemir ve Aras, 2015).

Kariyer memnuniyeti, kigilerin is hayatlarinda elde ettikleri tecriibeler
sonunda ortaya ¢ikan olumlu psikolojik ya da isle alakali sonug ya da basarilar
bigiminde ifade edilebilir. Kisilerin ig yagamlarinda bulunmasinin ana sebebi
ihtiyaglarinin kargilanmasi ve memnun edilmesidir (Aktag, 2014).

2.2. Kariyerin Planlamasi

Kariyer planlamalarinda bireyler, kendi kariyer hedeflerini olugturulmasin
amaglar. Kisiler kariyerlerini planlarken kendilerini bulmak ve etraflarindaki
olaylar1 da goz oniinde bulundurarak hedeflerini olugturmaya baslarlar.
Kendisini kegfetmeye baslayan birey yapabileceklerini ve yapamayacaklarini
da goz 6niinde bulundurarak, ilgili olduklari alanlar1, beceri ve yeteneklerini,
etrafta yapabilecegi bagka i ve bakiglar1 da goz oniinde bulundurarak
kendisine belli bir yol gizer. Ondan sonra da ¢aligma alanlarindaki firmalarin
ona sunmug olduklarini ve diger firmalarin/yapilarin ona sunabileceklerini
aragtirmaya baglarlar. Bu arastirmalarin sonucunda kisiler kendisiyle alakali
verileri ve ¢evresindeki verilerin kargilastirilmasini kisa ve uzun zaman
igerinde yaparak ileriye yonelik kararlarini olugtururlar. Kariyer planlamasinin
kisaca tanimi Simgek (1998) tarafindan, “Orgiitte kendisine bir kariyer yolu
secerek bu yolda ilerlemeye baglayan bireyin amaglarini ve bu amaglari
gergeklestirecegi araglart belirleme stireci” olarak yapilmistir (Taghyan ve
dig., 2011).
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Kariyer uyumu, kigilerin siirdiirebilecegi (ya da siirdiirdiigii) mesleki
gelisimlerindeki gorevlerini yerine getirme, meslekleri ile alakali stiren
sorunlar, kariyer transferindeki, kariyer degisimleri, sahsi buhranlar ve ig
sarsintilart gibi pozisyonlariyla basa ¢ikilmasini saglayan ¢ok kapsamli bir
durumdur (Savickas, 1997). Bagka bir ifadeyle kariyer uyumu, kisilerin
gelisimlerinde  gorevleri  saghkli bir bigimde bagarmasim1 ve ileride
olugabilecek piiriizlere hazir olunmasini tabir etmektedir. Bu hususta kariyer
uyumu, kisilerin hem igsel hem de toplumsal siireglerini igermektedir. Zira
kigisel ve sosyal hayatlar1, mesleki gelisimlerde nasil bir reaksiyon alacaginin
belirleyicilerindendir (Savickas, 2005).

Kariyer uyumu dort basamakla agiklanmaktadir (Savickas, 2005); alakalt
olma (ilgi), kontrol, merak ve giiven. Alakali olmak, ileriye bakilmasi ve
yarmna hazirlanma manasindadir; bunlarla birlikte kigilerin mesleki vazife/
transferlerle kargilagabileceginin farkinda olmasi ve ileriye yonelik segim ve
planlama yapabilmesidir. Kontrol, kigilerin kariyerlerinde karar verme ve
kararlilik gosterme sorumluluklarinin olmasidir. Merak, kisilerin kariyeri igin
etrafinda, is diinyasinda ve kendisiyle alakali bilgi edinmesi, giiven ise kiginin
kargilagsacagr karigik sorunlart ¢ozebilmesinde bagarili olacagna yonelik
gorugtur.

2.3. Kariyerin Gelistirilmesi

Kigilerin i3 diinyalarinda kendi kariyerlerini gelistirme olanaklarinin
bulunmasi kisiler i¢in 6nemli bir noktay1 olusturmaktadir. Kisilerin firmalar
tarafindan saglanan kariyer gelistirme (hizmetler igi egitim, alanlarla
alakali seminerler ve fuarlara katihm imkanlari, uluslararasi tecriibe
imkanlar1 vb.) olanaklari kigilere 6nemli imkanlar vermekte, ¢aligmalar igin
isteklendirmeyi arttirmaktadir (Bayraktaroglu, 2011). Bu bakimdan kisisel
kariyer gelistirmeler kariyer yonetimi igerisindeki 6nemli bir yapr olarak
degerlendirilir.

Gegmigte kariyer planlamasi, kariyer aksiyonlart gibi manalar yalnizca
bireylerin sorumlulugundayken zamanimizda bu durumun degisiminin
bagladigi goriilmektedir. Gelisen ve biiyliyen her firmanin bagarisinin
arkasinda esasinda basarili firma personelleri yer almaktadir (Kilig ve Oztiirk,
2009). Globallesme ve artan yarislarin etkisi ile firma, personellerini kendi
iglerinde tutmakta zorlanmaktadir. Bunun i¢in firmalar devaml olarak kendi
iglerindeki personellerin memnuniyetleri ve i doyumlarini saglamak igin
yeni olanaklar saglanmalidir. Orgiitlerin personellerine kariyer firsatlarim
sunmalar1 da gerekmektedir. Orgiitler eger personellerine kendi iglerinde
kariyer firsati sunmazlarsa kendi biinyelerindeki elemanlar: rakip firmalara
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kaptirma ihtimali ile kargilagabilirler. Kaybedilen elemanlarin yerine ayni
ozelliklere sahip bagka bir elemanin getirilmesi, i3 uyumunu saglamasi ve
yetigtirilmesi hem orgiit i¢cin ciddi anlamda bir maliyete hem de zaman
kaybina sebep olur (Anafarta, 2001).

Kuruluglarin en biyiik sorunu zaman kaybidir. Zaman kaybinin
onlenmesi i¢in kuruluglar biinyesinde insan kaynaklar1 boliimleri gelmektedir.
Bu bolimiin olmadigi kuruluglarda ig alimi esnasinda, personellerin
performanslarinda ve verimliliginin diigmesinde, i memnuniyetsizliginden
dolay1 personellerin siirekli olarak isten ayrilmasi ve bununla birlikte
gelen zaman kaybr ve maliyet yiiksekligine sebep davalar ile ugragma gibi
sorunlarinda yagandig1 goriilmektedir (Akatay, 2003). Kuruluglar insan
kaynaklarini iglerinde bulundurarak, en alttan en {ist yonetime kadar olan
pozisyonlardaki personellerini ve dig kaynaklardan elde edilebilecek isgiicii
ihtiyacin1  kapatmaya ¢aligmaktadir. Bununla beraber insan kaynaklari
personellerin performanslarini inceleyerekten diigitk basarimlarin sebebi,
¢oziim alternatifleri, personellerin egitimleri, yetigtirilmeleri saglanaraktan
gerekli olan alanlara yerletirilmelerini saglamaktadirlar. Insan kaynaklarinin
1y1 bir bigimde siirdiirebilmesi i¢in kurulugun i¢inde bulundugu personellerin
beklentilerinde yer aldig1 kariyer ilerlemelerine katki saglamasi gerekmektedir
(Eroglu ve Bayrak, 1994).

Kariyerin geligtirilememesinin 6nemli bir sebebi de gerek stres faktorleridir.
Stres, bireylerin fiziksel ve toplumsal gevreden meydana gelen olumsuz
kogullar nedeniyle, bedensel ve psikolojik sinirlarinin tistiinde harcamig oldugu
emek olarak tabir edilmektedir (Ciiceloglu, 1992). Baska bir deyisle kisilerin
igerisinde bulunduklar1 ortam ve i sartlarinin, onlar1 etkilemesi sonucunda,
viicut yapilarinda 6zel olarak salgilanan biyo — kimyasal salgilar meydana
gelerek, s6z konusu olan kogullara uyumu bedensel ve fikirsel olarak, harekete
gegirmek igin lizerinde olugan ve hissedilen baski bigimine stres denmektedir
(Eren, 1998). Stres bireye 6zgli ve onun kigisel biitiinliigiinii zorlayic1 ve
bozulmasina sebep olabilecek bir etmendir (Baltag ve Baltag, 1999). Tslevsel
ve psikolojik nedenlerden kaynaklanmakta olan sinir sistemleri fazla derecede
yipratilmasi, organizmadaki gerginlik, sikintilar, yorgunluk, dikkat dagilimu,
giivensizlikler ve ¢okme bigimlerinde ortaya ¢ikan psikolojik rahatsizliklar
durumuna stres denilmektedir. Stres kisilerin kendilerini tehdit eden unsurlar
olaraktan goriirler ve igsel ve ortamlarina karsi gosterilen tepkidir. Stres
insanlarin kontrolleri diginda olugur ve bu kontrolsiiz yap bireyin zihinsel ve
psikolojik sagligini olumsuz sekilde etkiler. Sebebi her ne olursa olsun stres,
ortamdaki bir istege karg1 viicudun verdigi bir reaksiyondur (Eren, 1998).
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Is hayati ve cahigma ortami, strese sebep olan etmenlerdir. Caligma
ortamlarinda ¢ikar ¢atimalarin gok yagandigi yerlerdir. Insanin benligine
bagli olarak olugan ¢esitli talep ve isteklerinin kargilanmama durumlari veya
talep dis1 gorevlerin yerine getirilme zorunluluklarr kurumlar: stres ortami
haline getirmektedir. Gerek igleri gerekse kariyerleri ile alakali olsun kendi
plan ve programlarini planladiklar: gibi bagaramayan ve dig sartlar nedeniyle
onlar1 degistirmek zorunda kalan insanlar fazla stres altinda kalmaktadir.
Kariyer, insanin ig hayati siiresinde gegtigi basamaklar ve tecriibelerinin
biitliniidiir. Kariyer insanlar i¢in kazanmug olduklar1 yetenek, ¢aliyma ve
bilgi edinme meraklariyla galigmig olduklar1 orgiitlerde yiikselme manasina
gelmektedir (Tarpgu ve Akyurt, 2018).

Orgiitlerde basar1 degerlendirme standartlarina yetersiz ve bagar1
degerlendirmelerde tarafsiz olunmamasi, yiikselme firsatlarinin olmamasi
veya yiikselmede korumaci tavirlar kigiler igin kariyer stres etmenlerindendir.
Elverigsiz veya hizli ilerleme, ylikselmede tarafsiz davranilmayacag kaygisi,
1§ gilivensizligi, hirs, bagar1 merakinin engellenmesi gibi etmenler hususuyla
bagarrya tegvikin yiikselmesi bireyler igin 6nemli birer stres etmenidir
(Glimiigtekin ve Giiltekin, 2009). Orta kariyer basamaginda bireyler
kendileri igin ayni stireglerdeyken almug olduklari ticret ve firsatlardan fazlasini
elde eden, yagamlarinda olduk¢a esnek olan, sinirlandiricr is kosullarinda
caligmayan ve aile sorumluluklarini tagimayan bireylere ok sicak yaklagmazlar
ve ayrica dfke duyabilirler. Ofkenin bastirilmamast stres seviyesini yiikseltir;
ofkeyi bastirmada galigmaksa kurumsal bakimdan boga harcanmig enerji
manasma gelir (Glinay ve Celik, 2019). Kariyer ortast basamagindaki
kigiler igin ig ortaminda her gegen zamanda tehdit edici 6zellikler kazanur.
Yiikselme firsatlarinin azalmasi aynu siireg igerisinde yeni ve modern bilgilere
sahip geng personellerin kendilerini gosterme istegi ile yaptiklar1 hareketler
kariyerinin orta basamaginda bulunan personelleri hem esiti ile hem de
iistleri bakimindan geng personellerle yarigmaya mecbur brrakilmaktadirlar.
Bilhassa yiiksek rekabetlerin bulundugu is kollarindaki personeller igin her
yil bir doniim noktasidir. Biitiin bunlarin kist i¢in manasi, devaml bir stres
ve yenilgi korkusu altinda hayatini devam ettirmek demektir (Serinkan ve
dig., 2012).

Kariyer kararlilig, “kesin kararliik”, “kesin olmayan kararlihk” ve
“degisken kararlihk™ olaraktan ii¢ bi¢imde incelenmistir (Gordon, 1998).
Kesin kariyer kararlihginda, kendisine gilivenen, hayatlar1 iizerinde
kontrol sahibi olduklar1 diigiincesine sahip 6grencilerin/kisilerin, ilerideki
kariyerlerini net olaraktan belirlemesi, alinan kararlar sayesinde bu kararlar
gerceklestirmek i¢in inanmalari ve almig olduklari kararin sonucunda
kendilerini iyl hissetmeleri ve bu kararlari yagamlarma gegirmek igin
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planli hareket etmeleri gerekmektedir. Kesin olmayan kariyer kararhilig,
ogrencinin/kiginin kariyeriyle alakali bir karar vermesine ragmen, karariyla
alakali az da olsa kugkularinin ve endigelerin olmasidir. Bu bireyler kariyer
kararlariyla alakali olarak tamamen kesin, kararli ve bagimsiz bir tutum
gosteremezler. Cogunlukla bu hususlardaki, okul, aile ya da gevre baskisi,
erken se¢im yapmig olma kaygisi, baz1 mesleklerin gegici biiyiisiine kapilma
gibi durumlar nedeniyle segimleri ile alakali tamamen emin olamazlar.
Degisebilen kariyer devamliligiysa, Ogrencinin/kisinin kariyeriyle alakali
bir karar vermis olmalarina kargin, bu kararlariyla alakal yiiksek diizeyde
kararsizlik ve kaygi yagamalaridir (Fidan ve dig., 2018). Bir bagka deyisle
ilerideki meslek se¢imleri hakkinda emin olamamalar1 nedeniyle amaglarina
ulagma konusunda gerekli seviyede verim gostermeyen, dig etmenlerin
tesirinde kalarak segimlerini devamli olarak gozden gegirme gereksinimleri
hisseden kisiler, degistirebilen kariyer devamlilig niteligi sergilemektedir.
Cogunlukla bu hususta olanlar, karar verme becerilerini gelistirme, kariyer
tercihi yapma, yeteneklerinin ve verimliligini yiikseltme hedefiyle danigman
yardimina gereksinim duyarlar. Orgiite gore, kisilerin kariyerleri hakkinda
verecegi karari, kigisel ve toplumsal etmenler belirler. Kisi, kendi kariyerini
olusturmak ve ilerletmek hakkindaki giice sahiptir. Fakat bu giiciin
bagimsiz olmadigi, kiginin kararini toplumsal gartlarin etkileyeceginden s6z
edilmektedir. Kigilerin 6grenim hayati boyunca almig olduklari kazanimlara,
0z yeterlilik ve mesleki netice gayeleri tizerinde etkili oldugu, bu etkinin ise
kigilerin amaglarint saglayarak meslek segimleri ve kariyeriyle alakali karar
vermelerinin belirleyicisi oldugu belirtilmektedir (Fidan ve dig., 2018).

3. Spor Bilimlerinde Kariyer

Toplum sagliginin 6zellikle son yillarda yiiksek derecede 6nem kazanmasi
beden egitimi ve spor alaninda yaganan gelismeleri artirmig, bu kavrama
yonelik hassasiyetlerin olugmasina yol agmustir. Tnal (2003) beden egitimi ve
sporu, “insan organizmasini olusturan zihinsel, ruhsal ve fiziksel 6zelliklerinin
oldugu kalitimsal ve yasin gerektirdigi olumlu gelismeye bedensel hareketler
ve oyun ile yapilan etkinliklerin timii” olarak tanimlamaktadir. Ayrica beden
egitimi ve sporun insanlarin tiim yonlerden gelisimi tiim toplumlar olarak
kabul goren bir gergekliktir (Sunay, 2009). Bu dogrultuda beden egitimi
ve spor alaninda bir kariyer inga etmek yetismekte olan nesiller igin bir gans
olarak goriilmektedir. Bu alanda kariyer planlamasi yapilmasi, bu kariyeri
secen insanlart hem saglikli kalma hem de mesleki anlamda sporun igerisinde
bulunma amaglarina hizmet edecektir. Bingol ve Cakir (2021) sporda kariyer
planlamasini, “sporcularin donatildiklar1 beceri ve bilginin, giidiilerin ve
yeteneklerin gelistirilmesiyle faaliyet alaninda ilerleme kaydetmesi” olarak
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ifade etmektedir. Bir diger tanimu ile de “sporcularin ihtiyaglari ve degerleriyle
spor tecriibeleri ve firsatlar1 arasinda en ideal uyumu kurmayr hedefleyen
karar verme ve sorun ¢6zme siireci” olduguna vurgu yapmaktadir.

Bayrak ve Tungkol'un (2012) aktardigina gore, Sterling 2005 yilinda
sporda kariyerin, bir¢ok fizyolojik nedene bagh olarak son bulabilecegine
deginmektedir. Her meslekte goriilebilecegi gibi sporculukta da bir bitig
doneminin oldugunu hatirlatmaktadir. Buna ragmen yaganilan zorluklar,
yarigmalarda alinacak bagarilar ve 6diil duygusu ile unutulabilecektir (Bayrak
ve Tungkol, 2012). Haz ve istek duyarak yapilan bu meslekten uzaklagmak,
kopmak kabul edilmesi zor bir durumdur. Bu uzaklagsmanin beraberinde
spor kariyerinde gerileme ve beraberinde yasam standartlarinda bir diistisii
beraberinde getirmektedir (Cakto ve Gorgiit, 2019).

3.1. Spor Bilimleri Egitim Kurumlar1

Milli Egitim Bakanhigrnin spor alaninda egitim vermesi igin 6zellestirerek
hizmete sundugu spor liseleri “6grencilerin; beden egitimi ve spor alaninda
temel bilgi ve becerileri kazanmalart igin ilgi ve yetenekleri dogrultusunda
egitim, ogretim gormelerini ve basgarili sporcular olarak yetigtirilmelerini,
spora ilgi ve yetenegi olan Ogrencilerin, kendi potansiyellerini arttirma,
Tiirk sporunu geligtirme ve temsil etme, takim ruhu ile hareket etme, spor
disiplini ve centilmenligi 6ziimsemis, kendilerine uygun yiiksekdgretim
programlarina hazirlanma, spor alaninda aragtirmaya yonelmelerini saglamak
amacryla kurulmugtur” (MEB, 2005). Cagimizdaki kigilerin yeteneklerine
gore yonlendirmeler es zamanli olarak egitimlerin hedeflerini olusturur. Bu
bakimdan agilan liselerle, 6grencilerin bu liselere yonlendirilmesiyle bu husus
desteklenmektedir (Giines, 2010; Ogalan ve dig., 2018). Ortadgretimler,
tarkli programlar bulunduran liselerden olugur ve Ogrenciler istekleri ve
yetenekleri bakiminda bu programlardan birisine yonlendirilerek yetigme
olanag: bulurlar (Pepe, 2003). Spor liselerinin sunulmakta olan egitimler
hem genel kiiltiir he de genel yetenek derslerini kapsamakta bunun yani sira
sporla alakali uygulama derslerde bulunmaktadir (MEB, 2005).

Yiiksekogretim kurumlar1 yiiz yiize egitim boyutu igerisinde en tist seviyede
yerini almaktadir. Yiiz ylize egitim igerisinde yer alan yiiksekogretim, ¢agdag
egitim 6gretim prensiplerine dayali bir nizam iginde, iilkenin gereksinimlerine
cevap veren iggliclinii egitme, geligtirmek amacini tagimaktadir. Beden egitimi
spor egitimi veren yiiksekogretim kurumlari qogunlukla, tilkemizdeki sporun
ve bireylerin saglikli ilerlemesine katki vermek ve bu alan neticesinde isgiicii
kazandirmak hedefi ile genglerimize iistiin neticesinde akademik pedagojik
formasyon bilgi ve beceriyi kazandirma amacindadir (Yildiz, 2007). Beden
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egitimi spor boliimii veren yiliksekogretim orgiitleri farkli akademik birimlerin
catist altinda iglevlerini siirdiirmektedir. Bu boliimler; Egitim Fakiiltesi, Fen
Edebiyat Fakiiltesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Saglik Yiiksekokullar1, Spor
Bilimleri ve Teknoloji Yiiksekokulu ve Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
isimleri altinda yer almaktadir. Bu birimler igerisinde yer alan boliimlerse;
“Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi”, “Spor Yoneticiligi”, “Antrenorlik
Egitimi”, “Rekreasyon” ve “Spor Bilimleri” olaraktan siralanmaktadir.
Bu boliimlerle alakali detaylar paragraflar halinde verilmistir (Bozyigit ve
Gokbaraz, 2020).

Beden egitimi ve spor 6gretmenligi boliimlerinde kamu ve 6zel kuruluglar
igin beden egitimi ve spor 6gretmeni yetistirilmektedir. Genel egitimlerin
ayrilmaz bir pargasi ve tamamlayicisi olarak diistiniilebilen ve benimsenmig
olan beden egitimi, bagka bir deyisle de insanin fiziki yapisinin egitim
stirecidir. Her diizeydeki egitim Orgiitlerinde siiren beden egitimi ve spora
iliskin dersler, genel egitim siireglerinin bir tamamlayici olarak goriilmektedir.
Bu boliimde genel kiiltiir, 6gretmenlik formasyonu (meslek bilgisi) ve alan
bilgilerine yonelik 6gretim uygulanmaktadir (Bozyigit ve Gokbaraz, 2020).

Spor bilimleri fakiilteleri ve beden egitimi ve spor yiiksekokullarinda
egitimi verilen bir diger boliim de spor yoneticiligi boliimleridir. Spor
kurumlarinda, belirlenmis olan hedeflere ulagabilme diistincesiyle etkili
bir planlama, Orgiitleme, yonlendirme, baglanti ve kontrol gibi idare
gorevlerinin - olusturulabilmesi, oldukga o6nemlidir. Idari faaliyetlerini
olusturan ve devam Kkalitesini saglayan bu gorevlerin sonucunda insan,
para, iiriin, zaman ve yer gibi faktorler dogru sekilde kullanilarak kurumun
amaglarina ulagabilmesi, tiim yonetimler bakimindan 6nemli bir durumdur.
Bu vaziyet de kaynag: insan olan ve insanlarla siirekli etkilegim igerisinde
bulunan spor orgiit ve orgiitlerinin, faal bir kurum yapisina ve hareketli
bir idari anlayiga sahip olmasi gerekmektedir. Anlatilan bu fikir ve idealler
etrafinda, spor idare sahasi, spor kurulug ve teskilatlarinin kendisine 6zel
farkl bir biinye ve yapiya sahip bulunmas: diigiincesinden yola ¢ikilmigtir
(Sunay, 2009). Bu dogrultuda hayata gegirilen spor yoneticiligi boliimleri,
beden egitimi ve spor etkinlikleri programlarmin gelistirilmesiyle alakali
caliganin denetiminin saglanmasi ve spor kuruluglarinin yonetimi ve sportif
etkinliklerin diizenlenmesi, spor politikalari, sporun diizenlenmesi, spor
yasalar1 ve spor yoneticiligi gibi konular1 barindirmaktadir (Sunay, 2009).
Spor yoneticisi, modern idareci de olmasi gereken 6zelliklere sahip olan ve
biitiin bu niteliklere ek olarak, sporu, yoneticiligi bilen, sporcuyu, insani ve
toplulugu bilen, spor idaresinin hedefleri dogrultusunda isteyerek, severek
ve bilerek diizenli gorevini yapan bireydir. Spor yoneticiligi boliimii; spor
yonetimi ve koordinasyonuyla spor igletmeciligi boliimlerinde 6gretimleri
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gergeklestirmekte, kamu ve 6zel sektoriin sporla alakali yonetim basamaklar:
i¢in insan kaynag yaratmaktadir (Yildiz ve Tiifekgioglu, 2008).

Yiiksekogretim  kurumlarinin = sporla  iliski  boliimlerinden  sportif
performans ile tam iligkili olan boliimii antrendrliik egitimi boliimleridir
ve bu boliimlerde gesitli spor dallarina antrenorler yetistirilmektedir.
Antrenérliik egitimi Tiirkiye’de 1990’1 yillara kadar beden egitimi ve spor
egitimi veren iiniversiteler biinyesinde alman segmeli ders ve Genglik ve
Spor Genel Miidiirliigi (GSGM) igerisinde agilmig olan, sertifika kurslar
sonucunda verilmekteydi. 1990’1 yillarin ortalarina dogru beden egitimi
ve spor yiiksek okullarimnin biinyesinde, Yiiksek Ogretim Kurumu (YOK)
tarafindan alinmug bir dizi karar ile antrenorliik egitimi boliimleri agilmaya
baglanmig ve antrenor egitimlerine yogun olarak bu orgiitler igerisinde
devam edilmesi saglanmugtir. Antrendr, ilgili spor dallarinda egitim aldig1
boliimlerden bagarili bir gekilde mezun olarak, bulunmus oldugu alan iginde
de ilgili midiirliiklerden belge alip, spor camiasini veya sporculari, ulusal
ve uluslararasi kural ve yontemler ile uygun bir sekilde gelistirmek, maglara
hazirlamak ve yarigmalarini saglamak, yetistirilmelerini kontrol etmek gorev
ve yetkilerini tagtyan kigidir. Antrenorlitk egitimi boliimiinde, antrenman
(hareket) egitimi ve genel kiiltiir alanlarinda uygulamali ve teorik 6gretim
verilmektedir. Kamu ve 6zel spor kurumlarinin farkl branglarina antrenor
yetistirilmesi amaglanmaktadir (Yildiz ve Ozdag, 2008).

Spor bilimleri fakiilteleri ve beden egitimi ve spor yiiksekokullarinin
biinyesinde faaliyet gosteren boliimlerin sayica en aza olan boliimii ise
rekreasyon boliimleridir. Rekreasyon, 6zellikle ¢aligma hayatinin yogunlagtig
giiniimiiz ¢aginda adeta bir nefes alma etkinligi olarak kabul goren bir bilim
dalidir. Caligilan stireg diginda kalan zaman, bagka bir deyisle bos zaman
degerlendirilmesi rekreasyon yapisini ortaya ¢ikarmig ve insan bu kavrami
giin gegtikge ilerleterek daha zengin bir terim haline getirmistir. Rekreasyon
yapisinin  olugmasi toplumda yeni i olanaklarinin olugmasmna ve yeni
beklentiler dogmasina sebep olmugtur. Sosyal umutlara orantili bir bigimde
rekreasyon boyutun da yetigtirilmekte olan idareci ve lider gereksinimiyle
bu gereksinimlerin yetistirilmesi bahis konusu olmaya baglamugtir (Cinar
ve Sanioglu, 2004). Rekreasyon sozlilkk tanimi olarak “eglendirme,
canlandirmak, dinlendirmek” vb. manalara da gelmektedir. Rekreasyon,
Ozgiir bir bicimde segilen ve memnun edici etkinliklerdir. Rekreasyon, insanin
kendi 6z benlikleriyle uyum ve yapmaktan keyif aldiklar1 sosyal, kiiltiirel ve
sportif etkinliklere katilarak, anlik hayatin bunalimindan ¢ikip bagka insanlar
ile aksiyon ve reaksiyon igerisinde sosyo bir benlik olugturmasidir. Rekreasyon
boliimleri, alan bilgisi ve genel kiiltiir alanlar1 i¢inde 6gretim vermekte olup,
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rekreasyon uzmanlart ve liderler yetistirilmesini amaglamaktadir (Yildiz ve
Tiifekgioglu, 2008).

3.2. Spor Bilimlerinde Meslek Alanlar1 ve Istihdam

Spor bilimleri fakiilteleri ve beden egitimi ve spor yiiksekokullarinin
ilgili boliimlerinden mezun olan kisilerin mesleklerinden genellikle memnun
olduklar1 ancak igsiz kalmaktansa eksik istthdama katlanmayi kabul ettikleri
goriilmektedir (Bozyigit ve Gokbaraz, 2020). Beden egitimi ve spora iliskin
yiksekogretim kurumlarinin mezunlarinin galigmak istedikleri sektorlerin
baginda egitim sektorii gelmektedir. Ozellikle kamu kurumlarini tercih
ederek Milli Egitim Bakanligrna bagl okullarda istihdam edilmeyi arzu
eden her yil binlerce 6gretmen adayr ilgili kurumlardan mezun olmaktadr.
Hatta son on yil igerisinde taninan 6zel haklar gergevesinde spor yoneticiligi,
rekreasyon ve antrenorliik egitimi boliimlerinden mezun olan kisiler egitim
fakiiltelerinden formasyon egitimleri alarak ogretmen olarak atanmaya hak
kazanmuglardir. Bunun yani sira siklikla Genglik ve Spor Bakanhigi merkez
ve tagra orgiitlerinde uzman olduklari alanlarda uygun hizmet birimlerinde,
tiniversitelerin ilgili boliimlerinde akademisyen olarak, 6zel ya da resmi
fitness/wellness merkezlerinde, turistik otel, motel isletmelerinde, serbest
zamani degerlendirme, spor organizasyonlar1 diizenlemesi ve yiirtitiilmesi
hizmetlerinde, amator ve profesyonel spor kuliiplerindeki idari yapisi
igerisinde farkli diizeylerde yonetici ya da antrenor olarak, yerel yonetimlerin
belirli kadrolarinda yonetici olarak, spor medyast igerisinde yazar, elestirmen
ya da editor olarak gorev alabilmektedirler. Beden egitimi ve spor alani
her gegen giin biiyiimekte ve yeni meslek gruplart da yaratmaktadir fakat
ilgili boliimlerden mezun olan kigiler zaman zaman da fiziksel uygunluklar:
gergevesinde farkli meslek gruplarina yonelmektedirler. Bu dogrultuda
siklikla askerlik, polislik, itfaiyecilik vb. mesleklerle karsilagmak miimkiindiir
(Devecioglu ve Karakaya, 2011).

Biitiin mesleki alanlarda oldugu gibi spor alanlarinda da her gegen zaman
ilerlemeler ve gelismeler yaganmaktadir. Bu gelismeler ile beraber devletler
farkl1 spor tedbirleri uygulamaktadir. Bu tedbirler “her yerde spor”, “herkes
i¢in spor” ve “yagsam boyu spor” gibi baghklar ile kargimiza ¢ikmaktadir
(Cerrahoglu ve Imamoglu, 2000). Biiyiik spor kuruluglari ve biiyiik firmalar
sporun ilerlemesine katki saglamaktadir (CoE, 1997). Fiziki olarak yapilan
bu ilerlemeler spor gelisiminde tek bagna yeterli olmamaktadir. Verilen
hizmetlerin kalitesi ve bu hizmetleri sunan ¢aliganin say1 ve kalitesi gok
onemlidir. Bu sartlarda iyi bir spor tedbiri uygulamak isteniyorsa, spor
boliimlerindeki personellerin sayr ve tstiinliikleri iyi olmalidir (Yetim
ve Senel, 2001). Ulkemizdeki spor ve spor alanlarindaki mesleklere
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katilimlar giin gegtikge artmaktadir. Tiirkiye Istatistik Kurumunun yaptig:
ve Tagmektepligil ve digerlerinin (2009) aktardigina gore 2007 yilinda
tederasyonlara bagli antrenor sayilart 75 bin civarinda iken 2014 yilinda bu
say1 252 bin seviyelerine yiikselmistir. Spor boliimleri igindeki bu ytikseligin
meslek sahibi olma bakimindan olumlu oldugu kadar olumsuz yonleri de
vardir. Bu tiir olumsuzluklarin en baginda dogal olarak istihdam sorunlari
gelmektedir. Ornegin, “1989 yili bakimindan Tiirk Spor Teskilatinda gorev
yapan yoneticilerin %9011 farkli mesleklerden geldigi tespit edilmigtir”
(Tagmektepgil ve dig., 2009). Ancak bir tilkenin sahip olmug oldugu kalifiye
insan giicii, o iilkenin gelmis oldugu seviyenin de temel belirleyicisi (Aycan
ve Uziim, 2019) olarak goriildiigii igin “Tiirkiye’de spor egiticileri ve
yoneticiler, orgiin egitim kuruluglar1 olarak iiniversitelerde, yaygin egitim
olarak da Genglik ve Spor Genel Midiirliigiinde” (Turgut ve dig., 2004)
yetigtirilebilmekteyken gimdi spor egitimleri bunlar ile simrli kalmadigy,
bunlarla beraber “spor federasyonlari, spor medyasi, spor egitim kurslari
ve web tabanli egitim gibi kurum ve kuruluglar da egitimleri vermeye
baglamiglardir” (Devecioglu, 2005). Oysa ki orgiin egitimlerin iginde
bulunmakta olan tniversiteler, modern egitim — 6gretim genel niteliklere
dayali olarak tilkenin gereksinimlerine yonelik spor alanlarinda egitimli ve
tecriibe sahibi insan giicii yetistirmektedir. “Universiteler igerisinde spor
egitimcileri ve yoneticileri, Egitim Fakiiltesi, Saglk Bilimleri Fakiiltesi,
Enstitiiler (Lisansiistii), Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Spor
Bilimleri ve Teknolojisi Yiiksekokulu ve Uygulamali Bilimler Yiiksekokulu”
(Devecioglu ve Karakaya, 2011) araciligr ile yetigtirilmektedirler. Fakat bu
kuruluglardaki boliimlerle alinmig olan 6grenci sayilari aragtirildiginda 6grenci
girdisiyle istihdam durumuyla aralarinda bir orantisizhk gozlenmektedir
(Yildiz, 2007). Son zamanlarda tilkemizde beden egitimi ve spor boliimleri
mezun Ogrenci sayilarinda bir artiy mevcuttur (Arag Ilgar ve Cihan, 2019).
Bu alanlardaki yiikseligin yani sira, bu boliimlerde yeteri kadar egitim siireci
gecirmemis, yagam yolu ile bu meslekler iginde yer bulmusg bireyler de su anda
beklemekte olan spor alan uzmanlarinin i imkanlarini da kisitlamaktadur.
Orgiin ya da yaygin egitimler neticesinde, bireylerin kendilerine spor alanlar1
iginde olanak bulamamalari muhtemelen onlar1 bagka alanlara ge¢melerine
neden olabilmektedir. Degismekte olan teknoloji, gereksinimlerin sunum
ve istek dengesinin bi¢imlendigi zamanimizda, temelde antrenorliik, spor
yoneticiligi ve beden egitimi ve spor Ogretmenligiyle uzun yillardan bu
yana bu alanda hizmet verilmig olsa da galigma alanlarinin ticari boyutlar
ile istihdam imkanlar1 da goz oniine alindiginda biiyiik sehirlerde 6zgiivene
dayali mesleki segimler saptanmugtir. Ayni sekilde spor iletigimi, spor ve
fitness boliimleri ¢ogunlukla mesleki segimler olarak segilmektedir. Kamu
personeli atamalarindaki sinav kriterleri etkin olsa da maddi olanaklarin
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metropol sehirlerde sporun ticari boyutlarini da etkilemesi nedeniyle mesleki
segimler istek ve sunum dongiilerinde degismekte oldugu diigiiniilmektedir
(Devecioglu ve Karakaya, 2011).

Sonug

Sonug olarak spor bilimleri alaninda kariyer yapmak isteyen geng bireyler,
0z degerlendirme yaparak, ilgili egitim ve 6gretimi alarak, pratik deneyim
kazanarak, ag olusturarak, siirekli egitimi benimseyerek, hedefler belirleyerek
ve ¢esitli firsatlara agik kalarak spor bilimlerinde tatmin edici ve bagarili bir
kariyere giden yolu agabilirler.

Spor bilimlerinde kariyer yolculugunuza ¢ikmadan 6nce, 6z degerlendirme
yapmak ¢ok onemlidir. Giiglii yonlerinizi, ilgi alanlarinizi ve degerlerinizi
potansiyel kariyer yollartyla uyumlu hale getirmek igin anlaym. Egitim
geg¢misinizi, ilgili becerilerinizi ve kisisel niteliklerinizi degerlendirin. Bu 6z-
yansitma, sizi en gok etkileyen spor bilimleri alanlarini belirlemenize yardimci
olacak ve daha tatmin edici ve tatmin edici bir kariyere yol agacaktir.

Spor bilimlerinde basarili bir kariyer igin saglam bir egitim temeli elde
etmek sarttir. Egzersiz bilimi, kinesiyoloji, spor beslenmesi, biyomekanik
ve spor psikolojisi gibi alanlarda uzmanlagmig programlar sunan saygin
tiniversiteleri ve kolejleri arastirin. Kariyer hedeflerinizle uyumlu lisans
ve yiiksek lisans derecelerini takip edin. Ek olarak, sektordeki bilginizi ve
giivenilirliginizi artirmak igin profesyonel kuruluglardan sertifika almay1
diigiiniin.

Spor bilimleri alaninda egitiminizi pratik deneyimle tamamlamak ¢ok
onemlidir. Spor takimlar, fitness merkezleri, rehabilitasyon klinikleri veya
aragtirma laboratuvarlar1 gibi ilgili ortamlarda uygulamali deneyim kazanmak
i¢in stajyerlik, goniilliiliik firsatlar1 veya yari zamanh pozisyonlar arayin.
Pratik deneyim, paha bigilmez i¢goriiler saglar, beceri setinizi giiglendirir ve
sektor iginde bir iletigim ag1 kurmaniza olanak tanir.

Ag olusturma, kariyer gelisiminde ¢ok 6nemli bir rol oynar. Spor
bilimleri alanindaki profesyonellerle tanigmak igin endiistri konferanslarina,
seminerlere ve ¢alistaylara katihn. Tartigmalara katilin, sorular sorun ve
sektore olan tutkunuzu ifade edin. Uzmanlar, akil hocalar1 ve meslektaglarla
iliskiler kurmak, is firsatlarina, isbirliklerine ve profesyonel gelisim firsatlarina
kapr agabilir.

Spor bilimleri alani, siirekli olarak ortaya ¢ikan yeni aragtirma ve
gelismelerle siirekli gelismektedir.  Siirekli egitim ve mesleki gelisim
faaliyetlerine katilarak en son gelismelerden haberdar olun. Web
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seminerlerine, ¢ahigtaylara ve konferanslara katilin ve uzmanlk alaninizla
ilgili profesyonel organizasyonlara katilmay: diigiiniin. Stirekli 6grenme,
dinamik spor bilimleri ortaminda rekabetgi ve uyarlanabilir kalmanizi saglar.

Kariyer ilerlemenize rehberlik edecek net kisa vadeli ve uzun vadeli hedefler
belirleyin. Geligmig sertifikalar almak, aragtirma makaleleri yayinlamak
veya yiiksek profilli spor takimlariyla galigmak gibi ulagmay1 hedeflediginiz
kilometre taglarimi belirleyin. Ilerlemenizi diizenli olarak degerlendirin,
gerektigi sekilde ayarlamalar yapin ve danigmanlardan veya siipervizorlerden
geri bildirim alin. Hedef odakl1 kariyer planlamasi, odaklanmaniza, motive
olmaniza ve istediginiz sonuglara giden yolda ilerlemenize yardimci olur.

Spor bilimleri, hem geleneksel ortamlarin i¢inde hem de diginda ¢ok
gesitli kariyer yollart sunar. Kurumsal saglik programlari, spor pazarlamasi
ve yOnetimi, aragtirma ve akademi veya girigimcilik gibi gesitli firsatlart
kesfetmeye agik olun. Esnekligi ve uyarlanabilirligi benimsemek, ortaya
¢ikan trendlerden yararlanmaniza ve uzmanhgimzi uygulamak igin benzersiz
yollar bulmaniza olanak tanir.

Spor bilimlerinde kariyer planlama ve gelistirme, dikkatli diigiinmeyi,
stratejik karar vermeyi ve siirekli kendini gelistirmeyi gerektirir. Oz
degerlendirme yaparak, ilgili egitim ve Ogretimi alarak, pratik deneyim
kazanarak, ag olusturarak, siirekli egitimi benimseyerek, hedefler belirleyerek
ve gesitli firsatlara agik kalarak, spor bilimlerinde tatmin edici ve bagarili
bir kariyere giden yolu agabilirsiniz. Unutmayin, tutku, 6zveri ve azim, bu
dinamik ve odillendirici alanda gelismenin anahtaridir.

Oneriler

Spor bilimleri alaninda kariyer planlar1 yapmak isteyen sporcu 6grenciler
igin igte baz1 6neriler maddeler halinde sunulmustur.

1. Akademik Damigmanlardan Rehberlik Alin: Egitim kurumunuzdaki
spor bilimleriveyailgilialanlardauzmanlagmigakademik danigmanlara
dangin. Tlgi alanlariniza ve hedeflerinize dayali olarak egitim yollart,
program gereksinimleri ve potansiyel kariyer segenekleri hakkinda
degerli bilgiler saglayabilirler.

2. Kendini Kesfedin: Spor bilimlerindeki kigisel ilgi alanlarimiz, giigli
yonleriniz ve tutku alanlarimiz tizerine diigiiniin. Atletik ge¢misiniz
ve deneyimlerinizle uyumlu belirli alanlar1 belirleyin. Bu kigisel
farkindalik, kariyer segeneklerinizi daraltmaniza ve bilingli kararlar
almaniza yardimc olacaktir.
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Egitim Programlarini Aragtirma: Spor bilimleri programlari veya
egzersiz bilimi, kinesiyoloji veya insan performans: gibi ilgili
disiplinler sunan tiniversiteleri ve kolejleri kesfedin. Miifredat, fakiilte
uzmanhy, arastirma firsatlart ve gergek diinya ortamlarinda pratik
deneyimlere erigim gibi faktorleri gbz ontinde bulundurun.

Akademik ve Atletizmi Dengeleyin: Bir atlet 6grenci olarak,
akademik ugraslariniz ve atletik taahhiitleriniz arasinda bir denge
kurmaniz ¢ok 6nemlidir. Segtiginiz programin, egitim ve yarigma
programiniza uymasi igin esneklik ve destek sagladigindan emin
olun. Akademik yolculugunuzu tamamlayabilecek giiglii bir spor
programi olan iiniversiteleri veya kolejleri arayin.

Pratik Deneyim Kazanmn: Spor bilimlerinde pratik deneyim paha
bigilmezdir. Stajlar, goniillii ¢aligma veya yar1 zamanli pozisyonlar
aracihgiyla uygulamali deneyim kazanma firsatlarini aragtirin. Bu
pratik teshir, alanla ilgili anlayigiizi gelistirecek, temel becerileri
geligtirecek ve bir profesyonel iletigim ag1 olusturacaktir.

Spor Bilimi Profesyonelleriyle Baglanti Kurun: Spor bilimlerinde
calisan profesyonellerle tanigmak igin endiistri konferanslarina,
caligtaylara veya ag olusturma etkinliklerine katilin. Diyaloglara
katilin, sorular sorun ve istediginiz alanda kariyer yapmig uzmanlardan
tavsiye alin. Onlarin rehberligi degerli i¢goriiler saglayabilir ve
bilingli kararlar almaniza yardimer olabilir.

Atletik  Kaynaklardan Yararlanin:  Atletik departmanlar veya
organizasyonlar tarafindan sunulan kariyer hizmetleri gibi sporculara
sunulan kaynaklardan yararlanin. Bu kaynaklar genellikle kariyer
kesti, 6zgegmis olusturma, miilakat becerileri ve spor bilimlerinde
caligan mezunlarla baglanti kurma konusunda rehberlik saglar.

Sertifikalart Takip Edin ve Stirekli Egitim: Spor bilimlerinde arzu
ettiginiz kariyer yolu ile ilgili sertifikalar almay: diigiiniin. Giig ve
kondisyon, sporcu beslenmesi veya egzersiz tizyolojisi gibi alanlardaki
sertifikalar, kimlik bilgilerinizi artirabilir ve i beklentilerinizi
genigletebilir. Ayrica, alandaki en son gelismelerden haberdar olmak
igin atOlye galigmalari, seminerler veya gevrimigi kurslar aracihigiyla
stirekli egitime katilin.

Aktarilabilir Beceriler Geligtirin: Spor bilimleri, teknik bilginin
otesinde bir dizi beceriyi kapsar. Tletisim, takim galismast, problem
¢ozme ve elestirel diiglinme gibi aktarilabilir beceriler gelistirin.
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Bu beceriler, igverenler tarafindan oldukga degerlidir ve spor
bilimlerindeki gesitli rollerde uygulanabilir.

10. Mentorluk Araymn: Spor bilimleri alaninda rehberlik, destek ve
endiistri i¢goriileri saglayabilecek akil hocalar1 bulun. Deneyimlerini
paylagabilir, kariyer planlamasi konusunda tavsiyelerde bulunabilir
ve yol boyunca zorluklarla baga ¢ikmaniza yardimci olabilirler.
Mentorliik, kariyer yolunuzu sekillendirmede ve kisisel gelisimi
desteklemede paha bigilmez olabilir.

Spor bilimlerinde basarili bir kariyere giden yolculugun kendini adama,
azim ve Ogrenme ve uyum saglama istegi gerektirdigini unutmayin.
Hedeflerinize bagh kalin, biiyiime firsatlar1 arayin ve bu dinamik alandaki
heyecan verici olasiliklar1 kucaklayin.
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Bolum 4

Spor Turizmine Genel Bir Bakig

Aylin Ugurlu!
Tlayda Esin2

Ozet

Teknolojik gelismelerin biiyiimesiyle birlikte daha gok kitlelere ulagmay1
bagaran spor, giiniimiizde gok kapsaml bir alan haline gelmeyi bagarmugtir.
Ozellikle olimpiyatlar veya mega etkinlikler gibi daha biiyiik spor etkinlikleri
dikkat ve izleyici ¢ekmektedir. Spor turizmi de olumlu, olumsuz birgok
yoniiyle burada kargimiza ¢ikmaya baglamaktadir. Nitekim temelinde
ekonomik kazanglar yer aliyor gibi goriinse de sporun toplumsal bir olgu
olmasindan kaynakli olarak sosyo-Kkiiltiirel de birgok etkisi oldugu goriilebilir.
Ulkelerin kendilerini kiiltiirel olarak tanitma olanagi saglamasinin yani sira
tilkenin iyi bir imaj gizebilmesi igin olanak saglar. Spor sayesinde farkli
kiiltiirlerden birgok birey birbirlerini taniyarak kiiltiirel bir etkilesime
girebilir. Spor turizminin sosyo-kiiltiirel etkilerinin yani sira ¢evresel olarak
da birgok etkisi oldugu stylenebilir. Spor etkinlikleri biiyiik alanlarda ve
biiyiik insan gruplari ¢evresinde gergeklestiginden dolay: iginde yasadigimiz
gevre de bundan etkilenebilmektedir. Spor etkinliklerine hazirlik agamasinda
cevresel olarak verilebilecek en az zarar verilmelidir. Spor etkinlikleri
sirasinda da ¢evrenin 6nemi vurgulanmali ve birgok bireye ulagabilen sporun
olumlu yonii burada kullanilmalidir. Gelecek nesillere siirdiiriilebilir bir
hayat birakabilmek amaciyla insan topluluklarinin fazla oldugu etkinliklerde
gevreye daha fazla 6zen gostermek gerekmektedir. Bu baglamda etkinlik
boyunca gevresel kirlilige, zarar dikkat edilerek ve sporun birlestirici giici
kullanilip bir¢ok katilimer bilgilendirilerek daha siirdiiriilebilir bir spor
cevresinde yaganabilir.
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1. Girig

Turizm, uluslararas: hizmet ticaretinin 6nde gelen biiylime sektorlerinden
biridir. Turizmin biiylimesinde pek g¢ok faktor oldugu soylenebilir ve bu
faktorlerden en gok kamuoyunun goziiniin 6niinde olan kiiresel veya mega
etkinlikler oldugu diistintilmektedir. Bu kiiresel veya mega etkinlikler, spor
ve turizm arasindaki iliskiye odaklanilmasini saglayarak spor turizmi gibi
yeni kavramlarin ortaya gikmasina yol agmustir (De Knop, 1990; Jiménez-
Naranjo ve ark., 2016). Bu baglamda, spora aktif ya da pasif katilimda
bulunan birgok bireyin sporu bir cazibe olarak gérmesi ve turistlerin veya
sporseverlerin etkinlikleri gozlemlemek, fiziksel olarak katilmak igin yaptiklar
kisa siireli bog zaman ziyaretleri spor turizmi olarak tanimlanabilir (Green
ve Laurence, 2003). Roche’a (2002) gore Mega etkinlikler spor turizmi
agisindan garpict bir karakter, kitlesel popiiler cazibe ve uluslararast 6neme
sahip biiyiik ol¢ekli kiiltiirel (ticari ve spor dahil) etkinliklerdir. Olimpiyat
Ovyunlar1 ve FIFA Diinya Kupasi gibi bu etkinlikler yalmizca giderek daha
kiiresel bir kitleyi cezbetmekle kalmayip ayni zamanda diinya turizmini
sekillendiren, yeni turizm hedeflerini vurgulayan ve ev sahibi sehirlerde
veya lilkelerde uzun siireli mesaleler yaratan etkinlikler olmuglardir (Horne
ve Manzenreiter, 2004). Bir mega etkinlige veya daha 6zel bir mega spor
etkinligine ev sahipligi yapma cazibesi, son 20 yilda 6nemli 6lgiide artmistir.
Bu durum spor turizmini endiistrisinin éneminin giderek arttigini daha da
vurguladigini sdyleyebiliriz. Diinya genelinde yayin teknolojisinde yapilan
tyilestirmelerle birlikte sporda profesyonellik iyice ortaya ¢ikarak mega
etkinliklerin gergekten kiiresel bir deneyim haline gelmesini saglamistir
(Horne ve Manzenreiter, 2006). Bu kiiresel etkinin yani sira spor turizmi
agisindan ev sahipligi yapan iilkeler ve bolgeler igin de bu etkinlikler daha
gok karli firsatlar olarak degerlendirilerek bu iilkeler ve bolgelere maddi,
maddi olmayan faydalar sunmaktadir.

Spor turizmi, mega etkinliklerin ev sahibi iilkeye biraktigi miras, uzun
vadeli ekonomik, sosyal ve gevresel sonuglari gibi farkli yonleri igeren
bir olgudur Preuss, H. (2007). Bu agidan bakildiginda en 6nemli mega
etkinliklerden biri olan Olimpiyat Oyunlar’nin mesgalesinin sporun gok
Otesine uzandigi goriilebilir. Ayrica sehrin altyapisinda, kiiltiirel, tarihi
yerlerinde degisiklikler yapilmasi sehrin Olimpiyatlarin kentsel diizenini
doniigtiirebilme kapasitesine sahip oldugunu da gostermektedir (Essex ve
Chalkley, 1998; Hiller, 2006). Ev sahibi iilkelerin Olimpiyattan faydalanarak
benzersiz bir kimlik olusturmaya gabaladiklar1 ve kalite, imajlarini gelistirmek
igin kiilttirel miraslarini  restore ettikleri gorilmiigtiir (Weed, 2007).
Olimpiyat kentini kiiltiirel bir {irlin olarak gelistirme siirecinde, Beriatos ve
Gospodini (2006) Atina’nin 2004 Olimpiyat Oyunlar’'nda kentsel tarihi
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korumanin yenilik¢i tasarimlarla birlestigi ‘globalize’ bir gehir manzarasi
sergiledigini ifade etmistir. Bu siiregte Khirfan (2010), hem somut izleri
hem de sembolik izleri tagtyan sehrin 6zgiin ruhunu ve sembolik 6nemini
bozmadan gilinlimiiz yapisiyla senkronize eden etkinliklerin tetiklendigini
ifade etmigtir. Ayrica alan yazin incelendiginde mega etkinliklere ev sahipligi
yapmanin ekonomik kazanglarin1 da aragtirmacilar 6lgmeye ¢aligmuglardir.
Buna ragmen hem maddi hem de maddi olmayan kazanglar (vatanseverlik
ve lilke imaji iizerine yogunlagilmig) hakkindaki tartigma yillardir devam
etmektedir (Fourie ve Santana-Gallego, 2011). Bu tartigmalar olmasina
kargin temelde sorulan sorularin birbirlerine benzedigini soyleyebiliriz.

Spor turizmi endiistrisinin 6nemli olmasinin nedenlerinden biri ekonomik
olarak {ilkeleri etkiliyor olmasi olabilir. Etkinliklerin biiytikliiklerine
gore beraberinde o kadar biiyiik pozitif veya negatif etki yaratabilecegini
soyleyebiliriz. Bazi yapilan aragtirmalar, Yaz Olimpiyat Oyunlarr’na ev
sahipligi yapmanin iilkeye getirecegi ekonomik etkilerin belirsiz olabilecegini
ifade etmistir (Preuss 2004, 2007b; Baade ve Matheson, 2004). Benzer
sekilde, FIFA World Kupasr'na ev sahipligi yapmanin saglayacag: faydalar
agisindan benzer siipheler oldugunu ifade eden aragtirmalar da mevcuttur
(Allmers ve Maennig, 2009; Baade ve Matheson, 2004; Lee ve Taylor,
2005; Szymanski, 2002). Mega etkinliklere ev sahipligi yapmak yalnizca
dogrudan parasal kazanglarla ilgili oldugu soylemek ¢ok dogru olmayabilir.
Mega etkinliklerin maliyetleri ve faydalar1 (maddi ve maddi olmayan)
tartigma konusu olmaya devam ederken odak noktas: turistlerin davraniglari
gibi olgiilebilir maddi olmayan yonlere dogru kaymig durumdadir (Preuss,
2007a; Solberg ve Preuss, 2007). Preuss (2007a), makro diizeyindeki
yardimci analizlerin veya ekonomik etki degerlendirmelerinin sonuglari hakli
gtkarmak i¢in varsayimlara ¢ok fazla dayandigini belirtmigtir. Bu durum
genellikle 6lgekler araciligiyla kogullu bir degerlendirme oldugu, bireylerin
davraniglarini dogrudan degerlendirdigi ve maliyeti yiliksek oldugu igin
dezavantajli oldugunu sdylenmek ¢okta yanls olmayacaktir.

Mega etkinliklerin hem ekonomik hem kiiltiirel etkilerinin bir arada
yogun olarak goriilebildigi orneklerden biri Atina Oyunlart oldugu
soylenebilir. Ozellikle Atina Oyunlarinin sonrasinda ekonomik olarak
Yunanistan tarafindan olumsuz sekilde hissedildigini soylemek yanlig
olmayacaktir. Atina Oyunlarinin baglica amaglarindan biri temelde tarihi
mirast (Olimpiyatlarin dogum vyeri olarak) ¢agdas yeteneklerle bir araya
getirmekti ve boylece turizm sektoriinii (ve Yunanistan’t da biiyiik olgiide)
yeniden canlandirmakti. Atina’da 1896 yilinda gergeklesen ¢agdag Olimpiyat
Oyunlariin 2004’te yeniden canlamigi Atina’nin zengin kiiltiiriine katki
sagladi ve kenti Olimpiyat ruhuna tekrar bagladi. Ancak Atina Oyunlarinin
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getirdigi turizmin geligmesi agisindan kentin tekrar fazla turist almasi ve
altyapisinin yiikseltilmesine katkida bulunmasina ragmen ekonomik zarari,
ekonomik kirindan ¢ok daha fazla olmustur (Potsiou ve Zentelis, 2005;
Asprogerakas, 2007; Beriatos ve Gospodini, 2006; Koutoulas ve ark.,
2009). Yeni inga edilen tesislerin Olimpiyat sonrasi kullanimina yonelik
stratejik planlamanin olmamasi ve tesislerin sadece olimpiyatlarda kullanilip
ozelliklerinin bitmesi Yunanistan’m zarar etmesine yol agmustir (Beriatos,
2006; Zifou ve ark., 2004). Kiiltiirel olarak temelde amaglarina kismen
ulasabildiklerini soyleyebilsek de beraberinde ekonomik olarak bu olumsuz
durumu da yagamuglardir. Nitekim alan yazin incelendiginde kardan gok
zarar eden sadece Yunanistan olmamustir. Olimpiyat tarihi boyunca Montreal
(1972), Seul (1988), Atlanta (1996), Sydney (2000) ve Pekin (2008)’nin
de ekonomik zarari, ekonomik kirindan ¢ok daha fazla olmugtur (Bilge ve
Cabi, 2020). Bundan dolay1 mega etkinliklerin mirasi, etkinlikten sonra
kalan bir spor etkinligi ile olusturulan planh ve plansiz, pozitif ve negatif,
maddi olmayan yapilar olarak tanimlanmugtir (Gratton ve Preuss, 2008).

Spor etkinlikleri ele alindigin en biiyiik spor etkinliginin Olimpiyatlar
oldugu soylenebilir. MacAloon (1984) Olimpiyatlari, insanlari birbirlerinden
aywran siyasi, irksal, etnik ve dilsel sirlar1 agan seyirci, festival, ritiiel ve
oyun tegvik iletigimlerinden olugan bir kiiltiir performans sistemi geklinde
tanimlamistir. Bu baglamda, Olimpiyatlarin birlestirici bir 6zelligi oldugunu
soyleyebiliriz. Bagka bir deyigle, Olimpiyatlarin giris niteligi, esit hissettiren
ve diinya ¢apinda 6nem tagiyan konularda metaforik bir anlayisa sahip
olan kigiler i¢in bir bag hissi yaratmaktadir. Tletisimlerin ve beraberinde
getirdigi kiiresel ilginin ortaya konmasi, ev sahibi gehir igin bir mirastir
ve bu miras, inga edilen ortamdaki degisikliklerle birlikte gehir diizenini
ve kiiltiiriinii de degistirmektedir. Ayrica, Olimpiyatlarin kiiltiirel boyutu
Kiiltiir Olimpiyatlart aracihigiyla ev sahibi gehrin kiiltiir miras1 iizerinde
daha dogrudan etki yaratabilir (Gold ve Revill, 2011). Bu, sehirlerin spor
ve spor mekanlarini miras turizmi cazibeleri olarak kullanarak yararlandig:
spor miras1 yapimina da baghdir (Gammon ve Ramshaw, 2013; Ramshaw
ve Gammon, 2010). Ancak Olimpiyat sonrasi miraslarin uzun vadede
nasil korunabilecegi ve doniistiiriilebileceginin de iizerinde durulmalidir.
Bu agidan, yerel niifusun degerlerini yansitarak, uzun vadeli refahini veya
yagayanlarin yagam tarzini son derece 6nemli bir sekilde gelistirecek sosyo-
kiiltiirel ve psikolojik miraslar1 g6z Oniinde bulundurmak son derece
onemlidir (Ritchie ve ark. 2009). Ayrica sehrin mirast ve Olimpiyat ile
ilgili kentsel bigimlerin gekillendirilmesi arasindaki etkilesimleri, 6zgiin
yer ruhu, mirasin sembolik 6nemi ve ortaya ¢ikan Olimpiyat sonrasi kent
bigimi arasindaki baglantilar1 tanimlayarak incelemenin 6nemli oldugu da
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soylenmektedir (Boukas, Zialas ve Boustras, 2013). Ek olarak, diizenleme
yapilan gehirde doganin diizeninin bozulmadan yapilmasi o sehir igin daha
iyi olabilir. Bu baglamda Olimpiyatlar ya da spor etkinlikleri igin diizenleme
yapilirken gevresel baglamda siirdiiriilebilir diizenlemeler yapilarak dogal
gevrenin korunmasi gerektigi diigiiniilmektedir.

Spor turizmi veya turizminin Ulkeleri veya sehirleri ekonomik,
kiiltiire] ve sosyal olarak etkilerinin oldugu ifade edilmistir. Cevresel
etkilerinin de diger etkiler kadar 6nemli oldugu hatta uzun yillardir tizerinde
duruldugu soylenebilir. Nitekim yagadigimiz ¢evre kiiresel 1sinmayla birlikte
gelecek nesillere yaganabilir bir alan birakamama olasilig1 farkindaligi daha
onceden bagladigini soyleyebiliriz. Bu baglamda, turizm ve kiiresel 1sisnmayla
ilgili aragtirmalar 1980’lerin ortalarinda ortaya ¢ikmaya baglamigtir (Harrison
ve ark., 1986; Gable, 1987). Tk yapilan aligmalar iklim degisikliginin turizm
beldeleri, kig sporlar1 ve kiyr turizmi gibi alanlarin yiiksek risk barindirdigini
ifade etmiglerdir (Scott ve ark 2012). Aragtirmalarin yogunlugu 1990’lar
ve 2000’lerde iki katina ¢ikmig ve alana katkilarmin gesitliligi 6nemli
oOlglide artmustir (Zeppel, 2012; Scott ve ark., 2005). Birinci Uluslararasi
Iklim Degisimi ve Turizm Konferansrnda turizm ve iklim degisikligi
arasindaki iligkinin ¢evresel siirdiirtilebilirlik ve turizmin stirdiiriilebilirligi
agisindan etkileri 2003°te kabul edilmistir (BMDTO, 2003). Ayrica, turizm
sektoriindeki biiylimenin turizmin strdiiriilebilirligi agisindan biiytik bir
zorluk olarak kabul edilmesi gerektigini sonucuna da varilmugtir. Giiniimiize
bakildiginda siirdiiriilebilirligin yagadigimiz ¢evre ve gelecek nesiller igin gok
onem arz ettigini ve siirdiiriilebilir bir yagam i¢in bir¢ok atiim yapildigini
soyleyebiliriz. Ozellikle spor turizmi alani etkinliklere getirilen yasalarla
veya farkindalik yaratmak amaciyla etkinliklerin arag olarak kullanimiyla
stirdiirtilebilirlik agisinda biiyiik 6nem arz ettigini soyleyebiliriz.

1.1. Spor Turizminin Ekonomik Etkileri

Spor etkinlikleri kavrami altinda toplanabilecek rekabetgi sporlardaki
gelismeler, sporu gergek bir ekonomi ve istthdam sektorii haline getirmistir.
Bu olgu baglaminda, insanlarin spor etkinliklerinin diizenlendigi yerlere
artan akiglari, onlar1 Ozellikle turizm endiistrisi ¢aligmalar1 i¢in uygun
hale getirmistir. Katihmcilar, seyirciler ve organizatorlerin tiimii bir spor
etkinliginin meydana geldigi alanda harcamalar yaparak, bunun sonucunda
sosyal ve ekonomik kalkinma ve istthdam firsatlarinin tegvik edilmesi
yoluyla sehirler ve bolgeler igin firsatlar yaratilmasini miimkiin kilmaktadir
(Fernandez, 2014). Bu tiir etkinliklerin sahip oldugu yadsinamaz ¢ekiciligin
otesinde, kamu kurumlar1 ve akademisyenler, bunlarin ekonomiye nasil katki
sagladigi ve turizme bagl ekonomik faaliyetlerle olan iliskilerinin anlagiimasi
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konusuna daha fazla ilgi gostermeye bagladigi sOylenebilir. Miisabakalar,
sampiyonalar, turnuvalar veya ligler gibi spor etkinlikleri, turist talebini bir
sehre veya bolgeye ¢ekebilir. Bu, katim ve dogrudan orgiitlenme geklinde
olabilecegi gibi, bu etkinliklere kendileri katilmadan seyirciler ve onlara eglik
eden kigiler geklinde de olabilir (Ruiz ve ark., 2010). Biiyiik spor etkinliklerinin
ziyaretgi gekerek ve onlar igin gerekli yapilarin ingasina yapilan yatirimlar
yoluyla olugturdugu ekonomik etkinin genis bir kabulii vardir (Li ve Jago,
2013). Bu durum, spor turizmi 6zelligi tagiyan etkinliklerin aragtirmacilar
tarafindan turizm ¢aligmalari iginde 6zel bir alan olarak tanimlanmasina yol
agmugtir (Getz ve Page, 2016).

Spor turizmini kiiresel turizm pazarinda yer alan 6nemli sektorlerden biri
oldugu soylenebilir. Ozellikle iilkelerin yerel ya da ulusal olarak ekonomik
olarak katki sagladig: gortilebilir. Spor turizmi 2020 yilinda kiiresel turizmin
%12,12’sini olugturmug ve 323,420 milyon degerinde bir katki saglamigtir
(GTP 2019; Kadam ve Deshmukh, 2021). Ozellikle Avrupa spor turizmi
%36,8’le kiiresel ¢apta en biiylik pazar olarak kabul edilmekte ve Kuzey
Amerika, Asya-Pasifik bolgeleri onu takip etmektedir. Spor turizmi Diinya
capinda spor kargilagmalarinin sayisinda artig, sporun popiilerliginin
artmasi, artan spor katilimi, artan harcanabilir gelir ve spor turizmini
destekleme amagl hiikiimet girisimleri gibi faktorlerden dolayr 6nemli bir
ekonomik biiylime potansiyeli sunmaktadir (Vynz Research 2020; Kadam
ve Deshmukh 2021). Bu nedenlerden dolay1 bu potansiyelin 2030%a kadar
alt1 kat1 degerlenecegi ve 1,803,704 milyon dolar artmasi beklenmektedir.
Bu baglamda, spor turizmini ekonomik agidan ele alinmasi énemli olarak
goriilebilir.

Spor turizmi endiistrisinin temel yapitaglarindan biri spor etkinlikleridir.
Spor etkinlikleri “kisa veya uzun vadede bir turizm beldesinin farkindaligini,
cazibesini ve karlihigini artirmak igin gelistirilen, sinirh siireli 6nemli bir
veya tekrar eden olaylar” seklinde ifade edilmistir (Ritchie, 1984). Spor
etkinliklerin ekonomiye katkisi, turizme ticari deger katmasi ve altyapiya
pozitif deger katmasi gibi bir¢ok ekonomik etkiye sahiptir (Chappelet,
2019). Ancak spor etkinliklerinin odak noktas1 ekonomik etkiler olsa da
sosyal, ¢evre ve ekonomik etkileri de ele almanin bir dizi fayda saglayacagi
ifade edilmektedir (Chersulich Tomino ve ark., 2020). Ayrica mevcut
alan yazinda kiigiik ve orta olgekli etkinliklerin ekonomik etkilerinden gok
mega etkinliklerin etkisine daha fazla odaklanidmistir (Taks ve ark., 2015;
Chersulich Tomino ve ark., 2020; Achilleos ve ark., 2021). Ancak Gibson
ve ark (2012) kiigiik spor etkinliklerinin dogrudan ekonomik etki ve genel
stirdiiriilebilir turizm gelisimi agisindan 6nemli oldugunu ifade etmektedirler.
Spor turizminin bagaris1 yerel halk i¢in 6nemlidir. Ciinkii ekonomik, sosyal
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ve genellikle ¢evresel agidan fayda goren yerel halki desteklemeye tegvik
etmektedir (Chang ve ark., 2020; Van Rheenen ve ark.,2017). Bu baglamda
spor etkinliklerinin, biiyiik ya da kiigiik olmasi fark etmeksizin tilkeye ya da
sehre ekonomik olarak katkilar1 olabildigini soyleyebiliriz.

Spor etkinliklerinin ekonomik etkileri ele alindiginda aktif ve pasif turizm
arasinda bir farklilik oldugu goriilmektedir (Standeven ve de Knop, 1999).
Pasif turizm ekonomik etki agisindan spor turizm pazarimn %59’unu, aktif
turizm %41’ini olugturmaktadir. Bu pasif turizm oranmnn biiyiik bir kismi
mega etkinliklerin izleyicilerine aittir (Kadam ve Deshmukh 2021). Aktif
turizmde turistlerin spor etkinliklerine katilabiliyor olmasi gidilen noktalarda
olumlu ekonomik etki yarattigi ifade edilmistir (Sato ve ark., 2018;
Drakakis ve ark., 2021; Achilleos ve ark., 2021). Ayrica spor etkinliklerinin
tekrarliyor olmasi ve siirekli katilim gosterilebiliyor olmast aktif spor turist
miigteri tabaninin olugmasina katkida bulunabilir (Getz ve Andersson 2010;
Kaplanidou ve Gibson, 2010). Turistlerin spor etkinliklerine katiimalar:
igin firsat saglanmasi varig noktalar: iizerinde olumlu ekonomik etkileri
oldugu konusunda ¢aligmalar mevcuttur (Drakakis ve Papadaskalopoulos
2014; Sato ve ark., 2018; Achilleos ve ark., 2021; Drakakis ve ark., 2021).
Aktif turizmde bu varig noktalarinin arasinda macera seyahati, kar ve dag
turizmi, kirsal konaklamalar daha ¢ok yer almaktadir (Huddart ve Stott,
2019; Moreno-Gen ve ark., 2018; Park ve ark., 2014). Bu baglamda aktif ve
pasif spor turizminin ekonomik olarak etkilerinin degisebilecegi soylenebilir.
Buna ek olarak, aktif spor turizminin 6nemli oldugu ve belirli bir miisteri
porttoyii olusturulup devamliligin saglanarak ekonomik etkilerin olumlu
yonde etkisinin devam ettirilebilecegi soylenebilir.

1.2. Spor Turizminin Sosyo-Kiiltiirel Etkileri

Turizm veya spor turizmi temeline bakildiginda asinda toplumsal bir olay
oldugu soylenebilir. Bireyler ve bireylerin arasindaki iligkiler de bu toplumsal
yapinin biiyiik kismini olugturdugunu soyleyebiliriz. Bagozzi (1975) yapisal
bigimi turizmin halk iizerindeki etkilerinin alg1 ve tutumlarindan elde edilen
gesitli degerlendirmelerle elde edilebilir oldugunu ancak bu elde edilen
verilerin duygular veya psikolojik durumlar agisindan degerlendirilebilir
oldugunu ifade etmigtir. Duygular veya psikolojik durumlar nesneler, iglevler
veya yiiklenen anlamlar araciligiyla sembolik olarak aktarilan deneyimlerden
kaynaklanabilmektedir. Benzer sekilde spor etkinlikleri, mega etkinlikler
veya benzer sporsal etkinliklerin olaylarin 6tesine uzanan bir yaninin oldugu
ve gesitli sosyo-kiiltiirel degerlere sahip oldugu séylenmektedir (Cornelissen
ve Swart, 2006). Aragtirmacilar, mega spor etkinlikleriyle iliskili bir dizi
olumlu ve olumsuz sosyo-kiiltiirel etki tanimlamiglardir (Chen ve Tian,
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2015; Giirsoy ve Kendall, 2006; Ritchie, Shipway ve ark. Cleeve, 2009).
Spor etkinliklerinin yiiksek diizeyde sosyal giice sahip olmasi durumunda
olumlu bir alginin olusabilecegi ileri stirtilmektedir (Waitt, 2006). Diger
yandan olumsuz algilar, daha az fayda sagladiklar1 diistincesiyle birlikte
diisiik sosyal otorite diizeyiyle baglantili oldugu ifade edilmistir (Ward ve
Searle, 1991). Bu baglamda bakildiginda spor turizminin toplumsal bir olgu
olarak toplumlar1 veya bireyleri sosyo-Kkiiltiirel agidan olumlu veya olumsuz
sekilde etkileyebilecegini soyleyebiliriz.

Spor turizmi agisindan bakildiginda Olimpiyatlar, Akdeniz oyunlar1 gibi
mega etkinlikler iilke, gehir tanitimi agisindan firsat elde edilebilecek spor
etkinlikleri oldugu soylenebilir. Bu firsatlar1 elde etmenin 6nemli oldugu
kadar degerlendirebilmenin de bir o kadar 6nemli oldugunu soyleyebiliriz.
Bunun igin iilkelerin ellerindeki en degerli bulduklar sembollerini, tilkenin
olumlu taraflarini 6ne ¢tkarmalari gerektigini diisiiniilebilir. Ornegin, Sidney
Olimpiyatlar1, New South Wales igin zararli endiistrilerin ve ¢oplerin koti
goriintiisiinii canli, temiz ve yegil bir sembole doniistiiriip sergilemek igin
bir firsatti (Waitt, 2003). Aglis torenleri Avustralya’mn hem modern-
kozmopolit yagam tarzim1 hem de yerli kiiltiirel mirasini sergilemesi igin
bir firsatti (Rivenburg ve ark., 2004). Bunlara ek olarak, Londra 2012
Olimpiyat Oyunlari, Birlesik Krallik’taki topluluklar ve halk arasinda yeniden
baglanti kurmay1, sosyal degisimi agilamayi, misafirperver ve goniilliilitk
kiiltiiriinii tegvik etmeyi amaglamisti (Maheshwari ve ark., 2019). Ayrica,
mega spor etkinliklerine ev sahipligi yapmak, sosyal ve politik agilardan
devlet tiirevlerini desteklemek igin etkileyici bir itici gii¢ olarak kabul
edilmektedir (Prayag ve ark., 2013). Ornegin, 2010 FIFA Diinya Kupast
Giiney Afrika igin tarihsel olarak dezavantajli durumda olanlarin yagam
kosullarini iyilestirme kampanyalarini destekleyerek yoksullugu azaltmak ve
irk¢1 gehirlerini yeniden tasarlamak igin bir firsat olarak degerlendirilmigtir
(Pillay ve Bass, 2008). Ayrica, 2008 Pekin Olimpiyat Oyunlar1 ¢ogu kisi
tarafindan Cin ile dig diinya arasindaki kiiltiirel mesafeyi daraltmanin bir
yolu olarak goriilmiistiir (Zhou ve Ap, 2009). Londra Oyunlar1 2012
Olimpiyat Oyunlari, sonug olarak bolge sakinlerine ve genig topluluklara
daha iyi firsatlar saglayan siirdiiriilebilir yagam, sayg1 ve esitlik gibi gesitli
olumlu sosyal etkiler getirdigi de soylenebilir.

Mega etkinliklerle iligkili ele alinan diger sosyo-kiiltiirel faydalar, turizm
gelistirme gahiymalarinda toplumun kiiltiirel degerlerinin giiglendirilmesi
ve ulus/topluluk kimliginin inga edilmesidir (Andriotis ve Vaughan, 2003;
Prayag ve ark., 2013). Belli bir gehre ait olmanin hissettirdigi gurur, toplum
imaji, siyasi biitiinlegmeye tesvik etme (Kim ve ark., 2015), geligtirilmig
uyum ve uygarlik kalitesi (Chen ve Tian, 2015), dahil olma hissi ve topluluk
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veya ulusal birlik (Karadakis ve Kaplanidou, 2012), turistler ve bolge
sakinleri arasindaki kiiltiirel deger ve deneyim aligverisi (Kim, Gursoy ve ark.
Lee, 2006) gibi daha olumlu yonler de vardir. Spor agisindan antrenorliik/
kogluk sekilleri ve sporun Kkiiltiirel bir iiriin oldugu fikrini i¢eren spor mirast
da bu olumlu yonlere dahil edilmektedir (Duignan, 2018; Preuss, 2015).
Olumsuz tarafi, gogmen isgiler de dahil olmak itizere farkl: kiiltiirel gegmise
sahip insanlarin akininin bir sonucu olarak topluluklar ig¢inde artan gerilim
meydana gelebilir. Ayrica insan akinmna bagh giivenlik kaygilart kolluk
kuvvetleri tizerinde biiyiik bir baskr olusturabilir (Ritchie, Shipway ve ark.
Cleeve, 2009). Diger olasi sorunlar, tikaniklik, kesinti (Atkinson ve ark.,
2008), diizensizlik, giivenlik sorunlar1 (Kim ve ark., 2015) ve kalabalik olarak
ifade edilmistir (Ritchie, Shipway ve ark. Cleeve, 2009). Bu baglamda, spor
turizmi agisindan bakildiginda spor faaliyetlerinin birgok {ilkenin bireyler
veya farkls iilkeler arasindaki iligkileri kuvvetlendirmek amaciyla firsat olarak
degerlendirilmesi gerektigi ve sosyo-kiiltiirel anlamda pozitif veya negatif
yanlarinin olabilecegi diisiintilmektedir.

1.3. Spor Turizminin Cevresel Etkileri

Insanlar bulunduklar bolgeyi veya ziyaret ettikleri bolgeleri muhakkak
ki etkileyebilirler. Ozellikle insan aktiviteleri etrafimizi sarmug olan gevre
igin bazi sonuglara yol agabildigi agiktir (Ross ve Leopkey, 2017). Tarihsel
olarak bakildiginda ingalarin etkisi kiiltiirel evrimin bir sonucu olarak ortaya
gtkmugtir ve gevre insan yagam alanmi gelistirmek ve desteklemek igin
uygun hale getirilmeye ¢alisitlmigtir (Lein, 2016). Cevre gelecek nesillerin
de ayni imkanlarla yasayabilmesi i¢in korunmasi gereken alanlardan biridir.
Ancak insanlar pozitif veya negatif sekilde ekosistem yani bir nevi gevre
tizerinde etkilerini zamanla gostermektedir (Duarte ve ark., 2006). Spor
etkinliklerinin de 6nemli insan etkinlikleri oldugunu séyleyebiliriz. Ozellikle
mega etkinlikler insanlar igin 6nemli ve ¢evre tizerinde ciddi etkileri olabilen
etkinliklerdir (Collins ve ark., 2012; Crabb, 2018; Tziralis ve ark., 2008).
Dogal kaynaklarin sinirli oldugu géz o6niine alindiginda mega etkinlikler
gibi biiylik etkinliklerin ¢evresel olumsuz etkilerinin en aza indirilmesi ve
olumlu etkileri giiglendirebilmek igin bazi tedbirlerin alinmasi gerektigi ifade
edilmektedir (Chappelet, 2008; Gaftney, 2013; Zhang ve ark., 2016). Bu
yuizden, etkinliklerin ¢evrenin bozulmasina yol agmamast igin siirdiiriilebilir
bir gekilde tasarlanmasi gerektigi diigiiniilmektedir. Ancak bakildiginda
mega etkinliklerin aktif ve pasif ciddi bir katilimer kitlesi fazla oldugunda bu
etkinliklere hazirlanilirken gevresel etkilerin gz ard1 edilebildigi goriilebilir.
Bu kiigiik goz ard: edilebilir gibi goriinen etkilerin de ilerleyen zamanlarda
gevresel olarak olumsuz sekilde karsgimiza gikabilme ihtimali olabilir. Bu
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yizden 1990’lardan bu yana mega etkinliklerle ilgili ¢ahiymalar artmig ve
bu ¢ahgmalar kisa vadeli etkiyle birlikte uzun vadeli birakilan miras1 da
incelemigstir (Lopez, 2016; Valle ve ark., 2012; Sotiriadou ve Hill, 2015).
Bu baglamda, spor etkinliklerinin ziyaretleri arttirabilecegi ve gevresel bazi
sonuglar dogurabilecegini sdyleyebiliriz.

Spor turizmi iilkelerin ya da gehirlerin tanitimini yapabilmek, imajlarin
gelistirmek ve oranin gekiciligini arttirmak igin spor etkinliklerini araci
olarak kullanmaktadir (Higham, 2005; Hemmonsbey ve Tichaawa, 2019).
Bir tilkenin veya bolgenin hizli biiyiimesine ve gelismesine katkida bulunan
spor etkinlikleri tercih edilen faaliyetlerden biridir (Fourie ve Santana-
Gallego, 2011; Nyikana, 2013). Bunu iyi degerlendirebilmek ve ziyaretlerin
devamhliginin saglanabilmesi igin g¢evresel diizenlemeler, restorasyonlar
veya yeni spor salonlar1 gibi farkli diizenlemeler yapilabilir. Ancak bu
diizenlemelerin iyi planlanmamast ve ¢ok sayida kiginin ziyaret etmesi o
yerin gevresel olarak etkilenebilecegi anlamina gelebilmektedir. Hem turizm
hem spor sektoriinde dogal gevre 6nemli bir kaynak olarak goriilmektedir.
Dogal gevre yalmzca ziyaretgileri (sporcular ve izleyiciler) cezbetmekle
kalmaz ayni zamanda faaliyetin nasil uygulanabilecegi konusunda da temel
teskil etmektedir (Bartis ve Tofile, 2021). Bu nedenle hem spor hem de
turizm amagh etkinliklere katilimin ¢evre agisindan siirdiiriilebilir bir sekilde
gergeklestirilebilmesini saglamak igin daha fazla 6nem verilmesi gerektigi
diistintilmektedir.

Spor etkinliklerinin spor turizmi baglaminda g¢evresel etkilerinin ele
alinmas1 ekonomik, sosyo-kiiltiirel etkilerinin ele alinmasi kadar 6nemli
oldugu soylenebilir. Nitekim ¢evresel etkiler, belirli bir alanin tagima
kapasitesini, bitkiyi, hava ve su kalitesini, vahgi yasami ve dogal olaylarin
hepsini kapsayabilir. Kiani ve Nazari (2019) spor etkinliklerine gore
titketim, enerji, sera gazi emisyonu, atik miktar1 arttigin1 ve bu durumun
da stirdiiriilebilir yonetim ihtiyacin1 gerektigini ifade etmektedir. Spor
etkinlikleri, dogal ortama dikkat ¢ekmek igin katalizor gorevi gorecek
kapasiteye sahip olabilir. Spor etkinlikleri, kentsel yenilemeye, geligmis bir
ckonomiye ve halkin yagam kalitesini artirarak yerel mirasin korunmasina
yardimc olabilmektedir (Hemmonsbey ve Tichaawa, 2019; Achu, 2019).
Bu nedenle spor etkinlikleri, gevre sorunlarina yonelik girisimlerde bulunarak
halk ve ziyaretgiler arasinda gevre bilincini olugturmak, karbon emisyonlarini
azaltmak veya su kullanimini en aza indirmek gibi gevresel korumayi
destekleyebilme giicline sahip olabilir. Bu girisimler, spor etkinliklerinden
kaynaklanan olumsuz gevresel etkileri en aza indirgeyecek ve gevre izerindeki
etkiyi azaltacaktir. Bunun sonucunda ¢evrenin daha siirdiiriilebilir olmasi
saglanabilir. Bu katkilar, dogal ortamla birlikte gehrin cazibesini koruyabilir
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ve bu da bu tiir turizm noktalarini ziyaret etme talebinin daha yiiksek
olmasina yardimcr olabilir (Goeldner ve Ritchie, 2012). Bu nedenle, spor
organizatorleri ve etkinlik yoneticileri ¢evrenin siirdiiriilebilir bir gekilde ele
alinmasini saglayarak dogal ortama karg1 bir sorumluluga sahip olmalidirlar.

Yerel veya uluslararas: etkinliklere ev sahipligi yapmanin gevresel olarak
birgok olumlu veya olumsuz etkileri olabilir. Yerel spor etkinliklerine ev
sahipligi yapmanin yerel altyapimin gelistirilmesine katki saglayabilecegi
diisiiniilmektedir. Yerel altyapinin gelismesinin ulagtirma altyapisi, havaalani
kapasitesi, su ve kanalizasyon hizmetlerinde yapilan yenilikler gibi fiziksel
olumlu gevresel gelismelerle ilgili oldugu soylenebilir. Spor etkinlikleri,
etkinlik sirasinda ¢evresel stirdiiriilebilirlik tanitimryla ¢evre bilincini artirmak
i¢in araci olarak kullanilabilir (Achu, 2019). Bu izleyicilerin gevreye duyarl
ve umariz gevreye daha fazla duyarli olmasina yol agabilir. Asir1 su kullanimi
ve spor etkinlikleri sirasinda olugan kirlilik gibi sorunlarin en aza indirilmesini
saglayabilir. Spor etkinliklerinin olumsuz etkilerinin olumlu etkilere gore
daha fazla oldugu diistintilmektedir. Cevre iizerindeki olumsuz etkiler kaynak
kullanimina ve insan davraniglarina gore smiflandirilmaktadir (Holden,
2009; Kruger, 2015). Kepuli¢ ve arkadaslar1 (2020) spor etkinlikleri atik
kirliligi, hava kirliligi, su kirliligi ve anormal giiriiltii seviyeleri gibi belirli
baz1 kirlilikleri beraberinde getirdigini diigtinmektedir. Kirlilik, atik kirliligi
veya giiriiltii kirliliginden kaynaklanabilir. Ornegin, izleyiciler sporculara
tezahiirat yapmak i¢in hoparlorler veya vuvuzela kullandiklarinda giiriiltii
kirliligi yaratmig olacaklardir. Bu nedenle spor etkinligi organizatorlerinin,
gevreye duyarl olmak i¢in izleyiciler arasinda daha fazla farkindalik yaratmasi
gerekebilir. Spor etkinliklerinin diger olumsuz etkileri arasinda etkinlikler
sirasinda dogal kaynaklarin boga harcanmasi ve agir1 tiiketilmesi yer alabilir
(Kiani ve ark., 2019 ve Kepuli¢ ve ark., 2020). Dogal kaynaklarin agirt
titketilmesi durumunda su kesintilerine neden olabilecek agir1 su kullanimi
s6z konusu olabilir. Spor etkinlikleri, ev sahibi gehirde agir1 kalabaliga yol
acabilir. Agir1 kalabalik, giivenlik ve saglik agisindan kabul edilenden daha fazla
insanin belirli bir alanda yogunlagtig1 bir durumu ifade eder. Asir1 kalabalik
veya tikaniklik, yerel ortamin zarar gérmesine de neden olabilir. Onemli spor
etkinliklerinden olan mega etkinlikler gibi biiyiik insan etkinliklerinde en sik
kargilagilan olumsuz etki hava kirliliginin artmasi olmugtur. Daha sonrasinda
bu baglica olumsuz etkileri gevresel siirdiiriilebilirlik programlarinin kotii
formiile edilmesi ve organizatorler tarafindan gevresel sorumlulugun ihmal
edilmesi takip etmektedir (Cerezo-Esteve ve ark., 2022). Ornegin, Giiney
Afrika’da diizenlenen 2010 Diinya Futbol Kupasr’nin ziyaretgileri etkinligin
kirlilik artig, atik artigi, yiiksek su tiiketimi, giirtiltii kirliligi, dogal yasam
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ortamlarinin tahrip edilmesi ve biyolojik ¢esitliligin kaybolmasi gibi olumsuz
cevresel etkilere yol agtigini bulmuslardir (Govender ve ark., 2012).

Cevresel konuda olumsuz etkilerin daha fazla olmasi yasadigimiz ¢evrede
gozle goriiliir, hissedilir hale geldigi diistintilmektedir. Bu gevre konusundaki
kaygilarin artmasina yol agmig ve gehirlerin tasarim, planlama ve uygulama
agamalarinda gevre kriterlerinin uygulanmasi, siirdiiriilebilir ingaat, geri
doniigtiirtilmiiy malzeme kullanimi, yenilenebilir enerji kullanimi  ve
ckolojik agidan savunmasiz alanlarin, tehlike altindaki tiirlerin korunmasina
sebep olmustur (Chen ve ark., 2013). Ornegin, farkindalik saglamak
amactyla 2012 Londra Yaz Olimpiyatlart igin yapilan planda %42 geri
doniigtiirtilmiis malzemenin kullanilmasi ve binlerce bitki, aga¢ ve ampuliin
dikmesi gagrisinda bulunulmustur (Shokri ve ark., 2013). Birkag¢ gazete,
2008 Pekin Yaz Olimpiyatlarr’nin ekolojik medeniyet endeksinde skorunun
artmasini sagladigi ve sehri daha canli hale getirdigi, gegirgenligi miimkiin
olan bolgelerdeki artig sayesinde kentsel termal ortamu iyilestirdigini ifade
etmistir (Yang, 2019; Cai ve ark., 2017). Bazi aragtirmacilar, Rusya’daki
biiyiik spor etkinliklerinin etkilerini ele almis ve Kazan’da diizenlenen 2013
Universite Oyunlari, Sogi’de diizenlenen 2014 Kig Olimpiyatlar1 ve 2018
Futbol Diinya Kupasr’na odaklanmugtir. Bu aragtirmalar, etkinliklerden sonra
vatandaglarin daha ¢evre dostu hale geldigini ve daha gevreci bir yagam
tarzi yagadigini, geri doniisiim kutularinin yaygin sekilde uygulanmasi gibi
olumlu ¢evresel farkindaliklar sagladigini ifade etmistir (Ermolaeva, 2016;
Shokri ve ark., 2013). Bu baglamda, spor etkinliklerinin ¢evre ile yakindan
iliskili oldugunu, olumlu veya olumsuz etkilere neden olabilecegini ve spor
etkinlikleri yardimiyla bireylere farkindalik kazandirarak daha stirdiiriilebilir
bir hayat yaganabilecegi soylenebilir.
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Bolum 5

Yeni Medya ve Degigen Spor Yayinciligi

Cahit Akkaya'

Ozet

Yeni medya teknolojilerinin yiikselisi, spor yayinciligini koklii bir sekilde
degistirmistir. Internet, mobil cihazlar ve sosyal medya platformlari, spor
igeriklerine kolay ve hizli erigim imkini saglamistir. Geleneksel televizyon
yayinciligina kiyasla, dijital platformlar daha fazla igerik ¢esitliligi sunmakta
ve izleyicilere interaktif deneyimler sunmaktadir. Bu doniigiimle birlikte
gelir modelleri de degismis, reklam gelirleri ve dijital abonelikler 6nemli hale
gelmigtir. Spor yayincilari, izleyici kitlesini daha etkili bir gekilde hedeflemek
igin sosyal medya stratejileri ve dijital pazarlama araglara yonelmistir.
Ancak bu degisimle birlikte, telif haklari, yayin haklar1 ve gelir paylagimi gibi
konular da tartigma konusu olmustur. Yeni medya ve degisen spor yayincilig,
izleyicilere daha genis bir icerik segenegi sunarken, spor endiistrisinde biiyiik
bir doniisiimii de beraberinde getirmistir. Bu doniigiim siirecinde, spor
kuliipleri ve sporcular da kendi igeriklerini {iretmeye baglamugtir. Sosyal medya
platformlar1 ve dijital kanallar aracihigiyla, sporcular dogrudan takipgileriyle
etkilesim kurabilmekte ve kendi markalarint olugturabilmektedir. Yeni
medya ve degisen spor yayinciligy, izleyicilerin spor igeriklerine erigimini
kolaylagtirmig, daha etkilegimli ve kigisellestirilmis deneyimler sunmustur.
Izleyiciler, maglart istedikleri zaman izleyebilme, farkli kamera agilarindan
goriintiileme ve sosyal medya {izerinden yorum yapma gibi imkanlara sahip
olmugtur. Bunun yam sira, yeni medya platformlart sayesinde kiiresel bir
izleyici kitlesiyle baglanti kurma firsati da ortaya ¢ikmistir. Yeni medya
teknolojilerinin ilerlemesiyle birlikte spor yayinciligr da koklii bir degigim
yasamugtir. Izleyicilerin tercihleri ve ahgkanliklari dogrultusunda igerik
dretimi ve dagitimi gekillenmektedir. Yeni medya platformlar: ve dijital
kanallar, spor endiistrisine daha genis kitlelere ulasma ve etkilesim kurma
imkani sunmugtur.

1 Ogr. Gor. Canakkale Onsekiz Mart Universitesi, Ayvacik Meslek Yiiksekokulu cahit.akkaya@
comu.edu.tr, 0000-0001-9674-1580
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1. Medya Kavram

Latince arag ortam gibi anlamlara gelen medya kavrami (Beadini, 2023),
Tiirk Dil Kurumu (2021)’na gore, iletisim ortamu, iletisim araglar1 olarak
tanimlanmaktadir. Medya; Gilingor (2023)e gore, kitlelerin birbirleri ile
etkilesimde bulunmalarina olanak tanimaktadir. Yiicedogan (1997)’a gore
temelde insan topluluklarimin birbirinden haberdar olmalarina olanak
tantyan medya, tiim araglar1 kendi yapisi igerisinde barindirmaktadir.

Goneng (2005)’e gore yazili ve isitsel olan tiim Ogeler medya olarak
tanimlanmaktadir. Bu kavram, dergi, kitap, gazete gibi yazili olan araglarin
yani sira radyo ve televizyon gibi isitsel Ogeleri de yapist igerisinde
barindirmaktadir (Nalgaoglu, 2003). Medya ile ilgili alan yazin tarandiginda;
bu kavramin temelde gelencksel ve yeni medya olmak tizere iki ana grupta
incelendigi goriilmistiir.

Geleneksel
Medya

Yeni Medya

Sekil 1. Medyanwn Tiivleri

1.2. Geleneksel Medya

Gazete, radyo, televizyon gibi araglar yardimiyla hedef kitleyi
bilgilendirme, eglendirme ve egitme amaglt olusturulan iletigim ortamu,
geleneksel medya olarak nitelendirilmektedir (Yiiksel, 2012). Bu medya
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tiirti, iletigim teknolojilerinin tek bir merkezde toplandig ve gonderici ile
alict arasinda kaynaktan aliciya dogru tek yonli bir iletisimin var oldugu
anlayig1 igermektedir (Puluroglu, 2023). Erdogdu (2009)’ya gore geleneksel
medya, gazete, dergi ve televizyon gibi medya araglarini yapist igerisinde
barindirmaktadir. Esat (2023)’a gore geleneksel medya iizerinden bireyler
belirli diizeyde bilgi edinebilmektedirler.

Akyapr (2023)’ya gore geleneksel medyanin birtakim = 6zellikleri
bulunmaktadir. Bunlar;

1. Geleneksel medyada iletigim tek tarafhidir.
2. Bu medya tiiriinde sonug her zaman daha nettir.
3. Geleneksel medya biiyiik kitlelere hitap etmektedir.

Sar1 (2018)’ya gore radyo, televizyon gibi kitle iletigim araglarini yapist
icerisinde bulunduran geleneksel medyada, etkilesimin sinirli olmasindan
kaynakli olarak izleyicilerin ya da dinleyicilerin belirli bir duruma karst
davranig gelistirip geri doniig yapabilme olanaklar1 oldukga sinirhidir.

1.3. Yeni Medya

Ortam anlamina gelen ve latince Medium kelimesinden tiireyen medya
kavrami, duygu, diistince ve fikirlerin kitle iletigim araglar: ile aktarimini
igermektedir (Toki Demokrasi Orta Okulu, 2015). Bu medya tiirii genel
anlamda internet aglarini ve sosyal iletigim medyasinin nitelendirilmesi igin
kullanilmaktadir (Binark, 2014). Berk (2022)’e gore yeni medya teknolojt
ve kitle iletigim araglarina ait olan unsurlarin dijital bir yansimasi olarak
ifade edilmektedir. Kisaca bu yeni medya; iletisim teknolojileri ile yeni
teknolojilerinin birbirine entegre edilmesini i¢ermektedir. Akyap1 (2023)’ya
gore yeni medya ortaminda bilgisayar ekranina ihtiya¢ duyulmaktadir. Kirik
(2013)’e gore bu medya tiirii igerisinde; bloglar, potcastler etkilesimli TV ler
ve Web siteleri yer almaktadir.

Yeni medya ve geleneksel medya ile ilgili alan yazin incelendiginde;
yeni medya ve geleneksel medya arasinda bir¢ok farkliigin bulundugu
goriilmektedir. Her iki medya tiirii arasinda yer alan farkliliklar aragtirmacilar
tarafindan farkli sekillerde ele alinmigtir. Bu kapsamda geleneksel ve yeni
medya arasindaki temel farklihiklar tablo 1’de ve tablo 2’de sunulmustur.
Aktag (2007)’e gore geleneksel medya ve yeni medya arasindaki temel farklar
tablo 1’de gosterilmigtir.



74 | Yeni Medya ve Degisen Spor Yaymcilyin

Tablo 1. Geleneksel Medya ve Yeni Medya Avasmdaki Temel Farklar

Geleneksel Medya Yeni Medya
Kanal Az Sayida Cok sayida
Kontrol Gonderen Alicr
Tletim Tek Yonli Iki yonlii ve etkilegimli
Icerik Sinirlt Cesitlendirilmig
Kapsama Alan Kiiresel ve bolgesel Kiiresel
Toplumsal Kontrol Kanunlar, meslek ve ahlak Teknik aygitlar ve izleme
ilkeleri

Zaman Senkron Asenkron
Yap: Merkeziyetgi (Bir noktadan Merkeziyetgi olmaya (Cok

Cok Noktaya) noktadan ¢ok noktaya)

Tablo 1 incelendiginde; Geleneksel medyaya gore yeni medyanin avantajh
ve kullanim agisindan daha pratik oldugu goriilmektedir. Geleneksel medya
ve yeni medya arasinda kanal, iletigim, kontrol, igerik, yap1 ve kapsama alani
bakimindan farkliliklar bulunmaktadir.

Kara (2013) e gore bu iki medya arasinda yer alan farklar tablo 2’de
gosterilmigtir.

Tablo 2. Geleneksel medya ve yeni medya avasindaki baz: farkliiklar

Geleneksel Medya Yeni Medya
Geleneksel medya; sabit ve Yeni medya; anlik olarak
degistirilemezdir. giincellenebilmektedir.
Geleneksel medya; sinirl olan yorumlart ~ Yeni medya hem gergek zamanl
icermektedir. yorumlar igerirken hem de
sinirsiz yorumlari yapisi igerisinde
barindirmaktadir.
Geleneksel medyanin popiilaritesi anlik Yeni medyada ise popiilarite anlik olarak
olarak ol¢iilememektedir. oOl¢iilebilmektedir.
Geleneksel medyada yayinlar ¢ogunluk Yeni medyada ise yayincilar bireysel
bir kurul tarafindan yapilmaktadir. Bu olabilmektedir. Yapisi igerisinde barindig:
sebepten oOtiirii de denetimli bir yapiya bireysellikten dolayr denetimli degildir.

sahiptir.

Kiigiikyllmaz ve digerleri (2014)’ne gore geleneksel medya yapist
igerisinde tek yonlii bir iletigimi barindirmaktadir. Ancak yeni medyada
boyle bir durum s6z konusu degildir. Yeni medya yapist igerisinde gift yonli
iletisimi  barindirmaktadir. Boylelikle kullanicilar igin kargilikli etkilegim
ortami sunulmaktadir. Kirli (2020)’ya gore geleneksel medya belirli kurum
ya da kuruluglar tarafindan denetlenmektedir. Kuyucu (2014)’ya gore ise
yeni medyada herhangi bir denetim s6z konusu degildir. Bu medya tiiriinde
kullanicilar diigtincelerini 6zgiirce ifade edebilmektedirler.
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1.4. Medya ve Spor Yaymncilig1

Medya, insanlara ulagma giiciiyle, yasamlar1 boyunca daha yogun ve
¢ogu zaman farkinda olmadan okul yillarinda oldugundan daha etkili bir
sekilde etkileyen Onemli bir kitle iletisim aracidir (Karakiigiik ve Yenel
1997). Buzbag (2019)’a gore spor yayimncihigi, sportif agidan diizenlenen
etkinlik ve faaliyetlerin yaymnlanmasini igermektedir. Apsar (2014)’a gore
giiniimiizde sportif agidan diizenlenen faaliyet ve etkinlerinin artirilmasi
hem spor endiistrisini hem de djjital teknolojilerin farkli boyutlarda olmasini
saglamaktadir.

Spor yayimnciligy ile ilgili alanyazin incelendiginde bu yayincilik tiirtiniin
tematik spor yaymcihig1 ve dijital spor yayinciligr olmak tizere iki ana grupta
incelendigi goriilmistiir.

Fransizca kokenli bir kavram olarak tematik kelimesi Tiirk Dil Kurumu
(2021)’na gore “tek bir tema etrafinda olan” anlamina gelmektedir. Bu
kapsamda tematik spor yaymnciligi ele alindiginda tematik spor yaymnciliginin
sadece spor odakli yayin yapan kanallar1 niteledigi soylenebilir.

Tablo 3. Diinya da ve Tiirkiye’de spor yaymcilyjs yapan kanallar

Diinyada Tematik Spor Yayincilig:

ESPN Diinyanin en biiyiik spor igerigi saglayicilarindan
- biri olan ESPN, NBA liginden Grand Slam

etkinliklerine, UEFA sampiyonlar liginden
= krikete kadar birgok spor organizasyonunun

yayncihgin tistlenmektedir (Diindar, 2021).

Eurosport Avrupa’da diizenlenen olimpiyat oyunlarinda
kendisini “Olimpiyat Evi” olarak ifade eden

[ GISPORT Eurosport, bisiklet, Grand S.laf]} tenis ve kig
sporlariin yayinlarina ev sahipligi yapmaktadir

(Eurosport, 2021; Diindar, 2021).
Sky Sports Britanya’nin en biiyiik spor kanali olan Skysports

yaymn hayatina 1991 yilinda baglamistir. Bu
yaymn kanali Birlesik kralliktaki tiim yerel
liglerin yaymnini yapmaktadir. Bunun yaninda
NBA, NFL, F1 gibi spor organizasyonlarinin
yaymt yine Skysports tarafindan yapilmaktadir
(Ozkaya, 2020).
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Tiirkiye’de Tematik Spor Yayincilig:

TRT Spor Tiirkiye’'de yaym yapan TRT spor gerek
uluslararas1  gerckse de ulusal olan spor
TRT organizasyonlarinin  yaymlarimni  yapmaktadur.
Bu yayin kurulugunun temel amaci yalnizca
b : futbol degil tiim spor branglarin1 6n plana
W N gikartmaktr. (TRT, 2021). Kurulusundan bu
yana FIFA Diinya Kupasi, Olimpiyat Oyunlari
gibi organizasyonlarin yayinlarmin  yaninda
kimi zaman da ticretli platformlarda yaymlanan
Tiirkiye Basketbol Ligi, Ingiltere Premier Ligi
gibi organizasyonlarin yayin haklarini ve 6zetleri

kendi yapisi igerisinde barindirmaktadir.

NTV Spor Futboldan motor sporlarina, tenis, kayak,

binicilik gibi spor organizasyonlarinin yaninda,
IENW m NBA, ispanya La Liga ve italya Serie A liglerde
- yapilan organizasyonlar1 canl olarak izleyicilere

ulagtirmaktadir (NTV Spor, 2008).

Tivibu Spor Tivibuspor giiniimiizde, ulusal ve uluslararas:
onemli spor organizasyonlarindan olan Tiirkiye
Erkekler Basketbol Siiper Ligi, Tiirkiye Kadinlar
Basketbol Siiper Ligi gibi organizasyonlarin
yayinlanmasini iistlenmektedir (Tiirk Telekom,
2020; Diindar, 2021).

Tiirkiye’deki spor kiiltiiriiniin olugmasina zemin
hazirlayan TRT Spor Yildiz'in temelamact; futbol
haricindeki tiim spor branglarinin yayinciligini
igermektedir. Bu yayin kanalinda ozellikle,
Tiirkiye’de az ilgi goren spor branglarina iliskin

organizasyonlar yayinlanmaktadir.

1.5. Dijitallesme ile Degisen Spor Yayinciligi Anlayis

Verilerin belirli bir ekran tizerinde gosterilmesi olarak tanimlanan dijital
kavrami, Oxford Advanced Learner’s Dictionary (2021)’e gore; elektronik
bir sinyalin var olup olmadigini gosteren, bir ve sifir sayilarindan olusan, bilgi
alma ve gonderme sistemi olarak tanimlanmaktadir. Giiven (2022)’e gore
gegmigte kullanilan ve biiyiik bir etki yaratan 6nemli iletigim araglarindan
olan radyo ve televizyon, internet ve bilgisayar teknolojilerinin geligmesi ile
birlikte etkisini yitirmeye baslamigtir. Internet ve bilgisayar teknolojilerindeki
gelisim ile ortaya ¢ikan yeni medya araglari, kiiresellesmeyi ve bireyler arasi
iletisimi farkli bir boyuta ulastirmistir. Radyo ve televizyon gibi 6nemli
geleneksel medya araglari tek yonlii bir iletigim siirecine imkan sagladigindan
dolay1 kaynak ve alict konumunda bulunan birey veya gruplarin birbirleri ile
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etkilesiminden bahsetmek neredeyse miimkiin degildir. Ancak yeni medya
araglar1 bu durumu tersine ¢evirmektedir. Kullanim kolayligy, iletisim hizi ve
anlik geri bildirim olanag: yeni medya araglarini etkilesim unsuru agisindan
onemli bir olgu haline getirmektedir (Sayimer, 2012).

Teknoloji alaninda yaganan geligmeler, bireylerin internet araciligi
ile televizyon kanallarina erigmelerini ve boylelikle televizyon izleme
deneyimlerini etkilemistir. Kisaoglu (2021)’na gore bilgisayar, tablet gibi
teknolojik cihazlar sayesinde internet platformlarinda yer alan birgok igerik
hem erigilebilir hem de indirilebilir bir hale gelmigtir. Lotz (2014)’a gore
teknolojik agidan imkanlar artan kullanicilar televizyonda yer alan igeriklere
daha fazla erigim saglayabilmek i¢in akilli cihazlar1 kullanmaya baglamiglardir.
Onceleri kitle iletigim araci olarak radyo, telefon ve televizyon bilinmekteyken
simdilerde ise akilli telefon, tablet gibi cihazlarda kitle iletigim araglari
arasinda yer almaktadir.

Diindar (2021)’a gore teknoloji alaninda meydana gelen gelismeler spor
yaymcihiginda da birtakim doniigiimlerin yaganmasina neden olmustur.
Boylelikle; medya sirketleri spor miisabakalar1 iizerinden artan gelirleri
degerlendirebilmek amaciyla birtakim dijital ortamlara yonelme girigimlerinde
bulunmuglardir. Bu siireg igerisinde, kimi televizyon kuruluslart izleyicileri
ile arasindaki etkilegimi saglayabilmek amaciyla televizyon ve sosyal medyay1
birbiriyle i¢ ige gegirmeye ¢aligmiglardir. Bunun yaninda dijitallesme ile
birlikte Apple, Google ve Netflix gibi platformlar daha 6n plana ¢ikmistir.
Alshaikh (2022)’a gore sportif agidan birtakim igeriklerin yayinlanasinda,
youtube oldukga 6nemli bir yer tutmaktadir (Alshaikh, 2022).

Youtube’un Spor Yaymeciligi: YouTube, bireylerin ve
isletmelerin videolar1 dogrudan Internete yiiklemelerine
olanak taniyan bir video paylagim sosyal medyasidir
(Tekgoz, 2023). Bu platform 2005 yilinda olugturulmus
ve 2006 yilinda Google tarafindan satin alinmistir
(LaMonica, 2006). Diindar (2021)’a gore youtube,
spor organizasyonlar1 ve etkinlikleri igin egsiz bir
platform olarak gortilmektedir. Bilindigi {izere youtube,
diinya iizerinde bireyler tarafindan en gok tercih edilen
platformlar arasinda yer almaktadir. Budak (2019)’a
gore bu platform, spor ile ilgili birtakim igeriklerin
yayimlanmasinda kullanilan etkili bir sosyal paylagim
mecrasidir. Youtube giiniimiizde dijitallesen birgok spor
yayinini yapist igerisinde barindirmaktadir. Alanyazin
incelendiginde youtube iizerinden dijitallesen birgok
spor yayin programinin bulundugu gortlmiistiir.
Bunlardan bazilari; ESPN, BT sport, Talkspor seklinde
siralanabilir.
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Tablo 4. Youtube izevinden yapilan spor yaymcilyj

ESPN Youtube Kanali Dijital spor diinyasinin  Amiral gemisi olarak
tanimlanan ESPN spor kanali youtube iizerinden
birgok  spor  organizasyonun  yayinciligini
yapmaktadir. Diindar (2021)a gore, yaklagik
olarak 8 milyon aboneye sahip olan bu kanal

NBAdan UFC’ye bir¢ok spor branginin yaymini
hem youtube iizerinden hem de kendi yaymn
kanalindan yapmaktadir.

BT Sport Youtube Kanal 2013 yilinda diizenli yayina baslayan ve diinya

spor medyasinin yaninda ingiltere medyasinin

@ onemli yayin kanallar arasinda yer alan BT Sports

Futbol, Rugby, Motogb gibi spor branglarin

SPORT yaymlayan spor yaymn kanallar1 arasinda yer
almaktadir.

Talksport Youtube Kanali 2000 yihinda Ingiliz spor radyosu olan Talksport,
diinyanin en biiyiik spor radyosu istasyonudur
(Diindar, 2021). Bu yayin kanali Diindar (2021)’e
gore Talksport ve Talksport 2 olmak {izere iki ayr1
kanal tizerinden yayin yapmaktadir. Talksport ve
Talksport 2 genel anlamda; UEFA Avrupa Ligi,
Diinya Boks Serisi gibi liglerin yaymciligin

yapmaktadir.

Ozkanal (2011)a gore spor kanallar1 ¢ogunlukla; spor ile ilgili haberleri
ve olaylar1 derinlemesine islemektedirler. Kisaoglu (2021)’na gore spor
kanallar1 yaymncilar1 tarafindan yayilan bilgiler toplum {izerinde ilgi
gekmektedir. Tuncay (2019)’a gore bu kanallarda yapilan yorumlar, izleyiciler
ve taraftarlar tarafindan olduke¢a dikkatli bir gekilde takip edilmektedir.
Giiniimiizde spor yayincilar artik sporla ilgili bilgileri sosyal medya hesaplari
tizerinden yaymlamaktadirlar. Boylelikle ilgili yayinciyr takip eden bireylerin
bilgi ihtiyaglarini bir nebze de olsa kargilanabilmektedir.

Sonug

Teknoloji alaninda meydana gelen gelismeler Berk (2022)e gore
bireylerin yagamlarin1 dogrudan etkilemektedir. Bu alanda meydana gelen
gelismeler insanlara farkli firsatlar sunmanin yaninda farkll kavramlarinda
ortaya ¢ikmasmna olanak tanmmugti. Yeni medya da; teknolojik agidan
meydana gelen gelismeler ile ortaya ¢ikan yeni kavramlar arasinda yer
almaktadir. Sisman (2012)a gore yeni medya; internet teknolojileri ile
meydana gelen, bilgiye ulagmada kolaylik saglayan, farkl: iletisim yollarini
kendi yapist igerisinde barindiran unsurlari igermektedir. Yeni medya araciligt
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ile insanlar otobiiste, aragla seyahat ederken aktif bir sekilde bilgi akigini
gergeklestirebilmektedirler. Medya alaninda meydana gelen gelismeler her
alan1 etkiledigi gibi spor yayinciigr alanini da eklemigtir. Boylelikle spor
yaymcihig ile ilgili bir¢ok yeni platform olusturulmustur. Bu platformlar
arasinda bagta ESPN olmak iizere Youtube gibi platformlar aracilig: ile
bir¢ok spor yaymi yapilmaktadir. Tiim bu platformlarin yaninda, ses ile
yapilan yayinlar Podcast’ler Soundcloud, Spotify gibi platformlarda, video
ierikli yayinlar ise youtube {izerinden izleyicilere sunulmaktadir. Yapilan bu
yaymlar ile kullanicilar diledikleri zamanda diledikleri sekillerde spor ile ilgili
organizasyonlari takip edebilmektedirler.
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Bolim 6

Spor, Saglik ve Ergoterapi Kavraminin
Incelenmesi

Cagatay Dereceli'

Ebru Dereceli?

Ozet

Spor, saglik ve ergoterapi kavrami son yillarda 6nemli bir hale gelmistir.
Geligen teknolojiler insanlarin masa bagt iglerde ¢aliymasina neden olmus bu
durumda diinyanin en biiyiik sorunlarindan birisi olan hareketsizlik problemini
dogurmugtur. Hareketsiz kalan bireyler gesitli rahatsizliklara maruz kalmug
ve en iyi ilaglardan birisinin spor oldugunu kavrayarak spora yonelmigtir.
Ergoterapistler diger bilim dallarinda oldugu gibi spora aktiviteler araciligiyla
katthmi artirarak saghkli yas almayr amaglamiglardir, ¢iinkii Ergoterapi,
bireylerin saglik diizeylerini iist seviyeye ¢ikarmak i¢in yapilan anlamli ve amagh
aktivitelerdir. Ergoterapiuygulamalari 6zellikle son yillarda geligsen teknolojilerle
birlikte masa bas1 islerde yogun olarak galisan bireylerin hareketsiz bir yagam
gecirmelerine bagl olarak yagamig olduklart saglik problemlerini gidermek
amaciyla bireylere ya da gruplara spor salonu, agik alanlar, ev ve is yerleri gibi
¢ok cesitli alanlarda gergeklestirilmektedir. Insan 6mriiniin uzadigr giiniimiiz
kogullarinda Ergoterapinin temel amaci, bireylerin giinliik yagam kogullarina
adapte olmasini saglayarak bireylerin giinliik yasama yeniden entegrasyonlarin
desteklemek amacit giiderek bireylerin bagimsizliklarini arttirmaktir. Saglikh
bir viicuda sahip olmak igin spor ne kadar 6nemli ise Ergoterapi kavrami da
spor ve sagligin ayrilmaz parcasidir.

1. Giris

Spor bireyin bedensel, ruhsal ve zihinsel yonden gelisimini saglayan bir bilim
haline gelmistir. Giiniimiizde spora olan ilgi her gecen giin artmaya devam
etmektedir. Sanayi devrimi sonrasinda spor, bireylerin serbest zamana olan
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ilgilerinin artmast ve kentlesme gibi birgok temel toplumsal degisimden
etkilenmig ve baz1 yeni boyutlar elde etmigtir (Sunay, 2003).

Yaganan gelismeler sonucunda sanayilesme, teknolojik gelismeler, bilgi
caginda olmamiz, hizmet sektoriiniin gelisme gostermesi ve hizli kentlesme
durumlart sonucunda toplu yasama kiiltiirii ve sosyal yapilar giderek farkl
bir¢ok Ozellik kazanmugtir. Toplumsal egilimlerimizi; kiiltiiriimiiz, yagam
telsefemiz, moral isteklendirme diizeyimiz ve ekonomik refah seviyesi gibi
gesitli olgular bigimlendirmektedir. Geligmis toplumlar spor kavramini,
sosyal hayatimizin ayrilmaz bir pargasi olarak goriirken, geri kalmiglar
olan toplumlar da ise sporun 6nemi kavranamamig ve goz ardi edilmistir.
Giiniimiizde toplumlarin spora kargi gosterdikleri yaklagimlar toplumlarin
genel yapisini yansitmaktadir ve spor gelismigligin bir Olgiitii seklinde de
kabul edilmektedir (Yetim, 2000; Karasiileymanoglu, 1995).

Spor, saglik {izerindeki birgok etkisiyle iki ucu keskin bir kilig gibidir.
Sporun olumlu etkileri, oncelikle ¢ogu sporun ana pargasi olan fiziksel
aktivite ile elde edilmektedir. Genglerinde (Eime, ve digerleri, 2013),
yaghlarinda (Nowak, 2014) kisisel gelisimi, psikososyal geligimi (Fraser-
Thomas, ve Strachan, 2015) ve daha az alkol tiiketimleri (Villalba, ve
digerleri, 2016; Elofsson, ve digerleri, 2014) gibi sporun birgok ikincil
etkisi ve saghk yararlar1 bulunmaktadir. Spor yapan bireyler daha sonraki
yagantilarinda daha vyiiksek seviyede fiziksel aktiviteye sahip olurlar
(Kjonniksen, ve Anderssen, 2009) ve bireyler spor yoluyla beslenme
ahigkanliklarini, egzersiz seviyelerini ve saglk bilgilerini gelistirilebilirler
(Khan, ve digerleri, 2012). Sporun olumsuz etkilerine bakildiginda,
zihinsel saghgimizin bozulmasina neden olabilen bagarisizlik riskini
icermektedir (Howie, ve digerleri, 2016; Rice, ve digerleri, 2016), aym
zamanda sporda yaralanma riski bulunmaktadir (Schwellnus, ve digerleri,
2016; Soligard, ve digerleri, 2016) ve yeme bozukluklari (Joy, ve digerleri,
2016) ile tiikenmiglik (Brenner, 2007), egzersize bagl gastrointestinal
sistem rahatsizliklar1 yaganabilmektedir (Clark, ve Mach, 2016). Fiziksel
aktivite giderek organize bir gekilde yiiriitiildiigiinden (Engstrom, 2004;
The Swedish Sports Confederation 2015; SCB. 2009) sporun toplumdaki
rolii sadece birey igin degil ayn1 zamanda halk saghg: i¢in de yillar iginde
giderek daha nemli hale gelmistir. Insan yapis1 geregi saghgini ve esenligini
korumak i¢in spora her yag doneminde ihtiyag¢ duymaktadir. Spor yapan
bireyler genel olarak spor yapmayan bireylere gore daha saglikhdirlar,
ciinkii spor yapan bireyler fiziksel ve mental olarak sporun zorluklarina ve
birgok durumda hayatin diger boliimlerine aktarilabilen yeteneklere her
zaman hazirdirlar (Holt, 2017).
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Ergoterapi meslegi, diinya ¢apinda son yillarda dikkate deger bigimde
degisiklikler gegirmis ve giderek daha fazla sayida aragtirmacinin akademik
ve caligma alanlarina erigmesine olanak saglamigtir (Pattison, 2018). 89
tiye kurulug tarafindan desteklenen Diinya Ergoterapistler Federasyonu
(WEOT) verileri 1s181nda Ergoterapist uygulayicilarinin yaklagik %80,30°u
kadindir. Bu oran Jamaika, Seyseller ve Ukrayna’da %100” den Dominik
Cumhuriyeti'nde %3’c kadar degisim gostermektedir ( Beagan, ve
Fredericks, 2018). Ergoterapinin, bakimla baglantili oldugu ve ¢ogunlukla
da kadinlar tarafindan vyiirtitilmeye devam eden farkli saglik meslekleri
gibi, daha disiik seviyede sosyal degere sahip oldugu ile ilgili ve esas
olarak Tibbr desteklemeye odaklanmig oldugu yoniinde bir toplumsal
algt bulunmaktadir (Salles, ve digerleri, 2019). Ergoterapistler, saglig
geligtirmeye ve tercih edilen faaliyetlere katilim, mesleki yoksunlugun
onlenmesi ve algilanan yagam kalitesinin artmasi yoluyla kalic1 yagam tarzi
degisiklikleri olusturmaya yardimei olan temel becerilere sahiptir (Clark, ve
digerleri, 2007; Forhan, 2008). Brown’a gore; “ Ergoterapi literatiirii her
gegen giin bliyiimekte ve makalelerin atif sikligr da artmaktadir” (Brown,
2018).

2. Spor

Latince ’de ayirmak veyahut dagitmak anlamlarina gelmekte olan
“deportere” ya da “disportere” kelimelerinden olugsmus olan spor, ilerleyen
zamanlardaise “disport” olarak kullaniimaya baglanmistir. 17. Yiizyildan sonra
ise “sport” olarak degisime ugramig ve “spor” olarak kullanima baglanmigtir
(Gokmen, 2013; Keten, 1993). Giiniimiizde spor; fizyolojik, ekonomik,
psikolojik, farmakolojik, felsefik, sosyolojik, hukuksal, politik iletigimin
yaninda farkli birgok teknolojik alanda bilimsel ¢aligmalarin yapilmig oldugu
ok yonlii etkilegimlerin yer almig oldugu bir alandir diyebiliriz (Mirzeoglu,
2011).

Spor; ruha ve bedene hitap edebilen sosyal olan davranigtir. Sporun sosyal
fonksiyonlarini su sekliyle 6zetleyebiliriz:

- Spor bireyin mutlu, saghkli ve giiglii yapida olmasini saglar.
- Bireye sosyal ve kiiltiirel zevkler ile duyarliliklar kazandirir.
- Bireylere kolektif ¢aligma aligkanliklar kazandirir.

- Spor insanlara sosyal statii kazandurir.

- Insanin kendini kontrol etmesini saglayarak, kendisine ve ¢evresindekilere
karg1 saygiy1 ve sevgiyi Ogretir.
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- Planl sekilde olgiilii bir galiyma disiplini ve dinlenme aligkanligin
kazandirir.

- Sosyallesmeyi ve sosyal sorumlulugun gelismesini saglar.

- Spor sayesinde arkadaslik, ig birligi, liderlik, hosgorii, takdir etmek ve
edilmek gibi 6zellikler kazanilir.

- 15, gorev ve mesleki sorumluluklar kazandirarak ve bireyin gelisimine
katki saglar.

- Insanlarin ve uluslarin arasindaki dostlugu gelistirerek sosyal kaynagmaya
katki saglar.

- Spor profesyonel anlamiyla yapildiginda ekonomik olarak kazang saglar.

- Bireylerin centilmenlik, risk alma, dayanigma ve cesaret duygularin
gelistirir.

- Miicadele ve ayni zamanda rekabet giiciinii artmasini saglar.

- Insanlar aras iliskileri gelistirir.

- Yapici, yaratict yetenekleri gelistirirken iiretici olabilmeyi saglar.

- Bireylerin kendine giiven duygularini arttirir.

- Diplomasiyi gelistirir ve ig, dig turizmin artmasini saglar.

- Ekonomik, kiiltiirel ve sosyal kalkinmada énemli bir role sahiptir.

- Toplumda bireyler arasindaki aidiyet duygusunun geligimini saglar.
- Bireylerin bagarma duygusunun canlanmasini saglar.

- Bireylerin ruhundaki kavgaci ve savasg enerjiyi barigqil, dostane zemine

ceker.
- Bireylerin kisilikli ve giiglii iradeli olmasina katkida bulunur.
- Bireylerin sinirsiz olan ihtiraslarint koreltir (Yetim, 2000).

Spor; estetik, teknik ve fiziksel olan bir siiregtir. Futbolda i1yi uygulanmig
olan bir kogu ile basketbolda iyi uygulanmig bir set oyunu ve jimnastikte
bir denge hareketinin uyumlu olmasi siirsel bir giizellige sahiptir diyebiliriz.
Ote yandan da, belirli baz1 egzersizlerin uyum igerisinde ve belirli sekillerde
gergeklestirilmesi, viicudun giiciiniin ve yeteneginin aktive edilmesini
gerektirir. Iste bu durum, sporun fiziksel ve teknik yonlerini agiklar (Heper,
ve digerleri, 2012).
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3. Saglhik

Insan yagaminin en temel degeri saglikli olmaktir. Diinya Saghk Orgiitii
(WHO, 2012) ‘niin tanimina gore saglik; yalnizca viicutta hastalik halinin
olmayig1 degil kiginin fiziksel ve sosyal agidan da kendisini iyi hissetmesi
durumudur. Cagimizda diizenli spor yapmanin ve sportif aktivitelere
katilmanin, eglence, yarigma, giindelik hayatimizda ve ¢aligma hayatimizda
tiretkenlik ve verimlilik gibi fiziksel yararlarinin yani sira, saglikli olmak, iyi
olmak, hayattan zevk almak, duygu- durum gibi tibbi, psikolojik ve sosyolojik
anlamlarda miispet boyutlar1 bulunmaktadir. Giiniimiizde gelisen teknoloji
ile birlikte insan hayatini en ¢ok etkisi altina almig olan obezite, stres, korku,
kayg1 ve depresyon gibi psikolojik sorunlara ve hareketsizlikten kaynaklanan
gesitli saghk sorunlarinin tedavi edilmesinde doktorlar tarafindan diizenli
olarak spor ve egzersiz hareketleri siklikla 6nerilmektedir. Diinya iizerinde
fiziksel hareketsizlik sonucu kaynaklanan hastalik yiikiiniin etkisi giderek
hizla artmaya devam etmektedir. Geligmis ve gelismeye devam eden {ilkeler,
tiziksel aktiviteye katilim oranini arttirmaya odaklanmislar bu sayede bulagici
olmayan hastalik kontroliinii saglayarak olas1 ekonomik yiiklerden kurtulmay1
amaglamuglardir. Bu baglam neticesinde sosyoekonomik alanda hizli degisim
gostererek gelismekte olan tiim iilkelerin igglicii yapisi, kentlesme orani
ve yagam tarzi kaliplan iistiinde fiziksel aktivitelerin derin etkileri oldugu
bir ger¢ektir (Crespo, ve digerleri, 1999; Alpay, 2021; 1824, Adrian, ve
digerleri, 2011).

Sagligin korunmasinda ve gelistirilmesinde onerilen ve en etkili yollardan
birisi olan fiziksel aktiviteye katilimin bireyin genel saglik durumundan,
fiziksel, sosyal, biligsel ve psikolojik fonksiyonlarna degin bir¢ok alanda
faydalarinin oldugu ileri siirtilmektedir (Cotman, ve Berchtold, 2002).
Yapilan aragtirmalar fiziksel aktiviteye ve egzersize katiimin bireylerde
saghgin geligtirilmesi yoniinde biiytik faydalar sagladigini ve bireylerin yagam
kalitesinin artmasi noktasinda biiyiik etkileri oldugunu belirtilmektedir
(Bize, ve digerleri, 2007; Vuillemin, ve digerleri, 2005).

4. Ergoterapi Kavramu ve Tarihgesi

Yunanca kokenli olan Ergo kelimesi ‘is’ anlamina gelmektedir. Ergoterapiya
da diger bir adiyla ugrasi terapisidir (occupational therapy), ugras: edindirme
yoluyla hastalarin iyilik ve saglik durumlarinda ilerleme saglamay1 hedefleyen
danigan veya hasta odakli bir meslek alamidir. Temel hedefi ise, insanlarin
giinliik yagam aktivitelerine diizenli katilimlarini saglamaktir. Ergoterapistler
bu temel hedefi; insanlarla ve gruplarla birlikte ¢aliymak koguluyla hastalarin
istegi dogrultusunda, ihtiyag yada beklentilerini geligtirerek veya meslegi ve
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gevreyi mesleki uyumunu artiracak gekilde hastalarin rahat edecegi bigimde
diizenleyerek gergeklestirirler (AOTA., 2014).

1917°de  basglayan ergoterapi, toplumsal ihtiyaglarmn kargilanmasi
konusunda 100 yillik bir gegmige sahip olan dinamik bir meslek grubudur
(Lamb, 2017; Andersen, ve Reed, 2017). Baslangicindan bugiine kadar,
uygulayicilart saglik ve sihhati geligtirmek amaciyla ve fiziksel, biligsel ya
da psikiyatrik rahatsizliklar1 yagayan bireylerin topluma tam anlamiyla
katilmalarin1  saglamak igin terapotik meslekleri kullandilar (Pizzi, ve
Richards, 2017; Schwartz, 2009). Tlk yillarinda, tarihsel olaylardan ( 6rnegin;
Diinya Savaglar1 vb.) ve paradigma degisimlerinden (6rnegin; tibbi ataerkil
modellere karg1 kisi-yonelimli giiglendirme modellerinden) etkilenmistir
(Reilly, 1962; Colman, 1988).

Ergoterapi, rehabilitasyon amaglarina ulagabilmek i¢in amagh ve planh
aktiviteleri kullanan, bireylerin yapmak istedikleri aktiviteleri segtikleri,
bagimsiz sekilde hayata islevsel bigimde katilmalarina yardimci olmays
amaglayan destekleyici olan bir saglik meslegidir. Ergoterapinin temel amaci,
bireylerin giinliik yasam becerilerine yeniden entegrasyonlarini desteklemek
amacityla, bireylerin = bagimsizliklarin1  ve  6zerkliklerini  arttirmaktir.
Ergoterapistlerin  yapmis oldugu miidahaleler temelde, {iretkenlik ve
serbest zaman aktivitelerine ayni zamanda kendine bakima odaklanir.
Yagam becerileri, bireyin kisisel bakimini yapabilmesini ve seyahat, aligveris
ve topluma katilim gibi daha karmagik olan gorevleri yapmasini saglayan
gesitli becerileri i¢ermesinden dolayl, ergoterapistler danisanlarinin istek
ve ihtiyaglarini kargilamak amaciyla yagam becerileri egitim programlari
sunmaktadirlar (Mitchell ve Gunaratne, 2007). Genelde ergoterapistler
onlem alma stratejilerinden ziyade terapi ve rehabilitasyona odaklansalar da,
yagam becerileri egitiminde bu tutumda olmazlar. Ergoterapistler, yagam
becerileri tizerine yaptiklart ¢aligmalarinda kisilerin alkol, tiitiin ve madde
bagimligindan korunmas: yoniinde ¢aba harcarlarken; ise girebilirlik, baga
¢tkma gibi becerilerini gelistirmeye yonelik olarak da galisirlar (DeMars,
1992).

Ergoterapi, profesyonelce miidahalenin degerlendirilmesi  stirecini,
planlama yapilmasini ve uygulama siirecini etkili bir gekilde yonetmeyi ve
yapilan igin etkinligini etkileme yetenegi veren profesyonel uygulama ile olan
iligkiye dayanmaktadir (Schell. ve Schell, 2008; Talavera-Valverde, 2015;
Unsworth, ve Baker, 2016).
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5. Spor, Saglik ve Ergoterapi Iliskisi

Ergoterapi de amag bireyin yagamdaki hareket yeteneklerinin diizenlenerek
bireyin aktif bir hayat stirmesine yardimei olmaktir. Ergoterapi birey merkezli
bir saghk meslegi olup birey i¢in anlamh ve amagh aktiviteler yoluyla, saghig:
ve refahi arttirmay1 hedeflemektedir (Halliday ve Pulaski, 2003).

Ergoterapi bireylerin bedensel, zihinsel ve ruhsal durumlarinin biitiinciil
bir bigimde ugras: ile tedavi edilmesi fikri iizerine kurulu olan bir meslektir.
Ergoterapi anlamli ve amagli olan aktiviteleri arag olarak kullanmakta olan,
bireylerin saglik ve refah seviyesini gelistiren, kisi merkezli olan bir saghk
meslegidir. Ergoterapinin asil amaci bireylerin giinliik yagam aktivitelerine
katilimlarin1  saglayarak bireylerin  ve topluluklarin istemis olduklart
veya kendilerinden beklenmekte olan aktiviteleri yapabilme becerileri
gelistirmektir. Ergoterapi de bireylerin katilimini etkileyen tiim faktorler
degerlendirilmektedir. Ergoterapi de bu faktorlerden bireye olumsuz
etkisi olanlar1 azaltmak veya tiimiiyle ortadan kaldirmak igin gerekli olan

miidahaleler yapilir (WFOT, 2012).

Spor giinlimiiz sartlarinda toplumsal bir dinamik olarak gok sayida kiginin
ilgisini gekmektedir ve spor giderek daha organize bir hal almaktadir (Olgiicii
ve digerleri, 2012). Hareketsiz bir yasamin hayatimizi etkisi altina aldig:
son yillarda sporun sagligimiz igin biiyiik 6nem arz ettigi Ergoterapistler
tarafindan da bilinmektedir. Bu nedenle saglikli bir hayat siirmek igin
bireylere ergoterapist tarafindan bir miidahale programi hazirlanirken; kiginin
rutini, yagamdaki amaglari, glinliik yagamlarinda tistlenmig olduklar: rolleri,
aile bireyleri, bireyin saghk durumu, sosyal ¢evresi, 6z yonetimi, yagamini
devam ettirdigi alanlar, bireyin sahip oldugu becerileri, kisiye erisilebilirligi
ve biligsel becerileri seklindeki birgok alana bakilarak kisi merkezli olan bir
yol izlemektedir (AOTA, 2021).

6. Sonug

Ergoterapi kavrammin tarihi ¢ok eskilere dayanmaktadir, fakat
giiniimiizde adinin sik duyulmayist yeni bir kavrammuig gibi algilanmasina
sebep olmaktadir. Bazi iilkelerde saglik meslekleri arasinda st siralarda
yer alan ergoterapi iilkemizde adini heniiz gok duyuramamustir. Insanlarin
saghkli yas alabilmeleri igin hareket bir zorunluluktur. Ergoterapi bagta
dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu, otizm, psikolojik rahatsizliklar
gibi birgok hastahigin tedavisinde, bireylerin saglikli yas alabilmeleri
igin refah diizeylerini artiran sikhikla bagvurulmaya baglanan bir saghk
meslegidir. Ergoterapi sadece hastalik yagayan bireyler ile ilgilenmez
saghkli olan bireylerin mevcut saghk durumlarinin kalitesini korumay ve
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daha ileri yaglarda yagayabilecekleri saglik sorunlarini 6nlemeye ve yagam
kalitelerini yiikseltmeye ¢alisir. Bir¢ok bilim dalinin faydalandigy ergoterapi
sporcularinda ilgisini gekmektedir. Saglikli olmak igin sportif aktivitelerden
faydalanan insanlar1 dogru yonde yonlendiren ergoterapistler bireylerin
yapacaklar1 aktiviteleri se¢melerini saglayarak kimseye muhta¢ olmadan
bagimsiz bir bigimde yasamlarini siirdiirmeyi saglar. Giiniimiizde birgok
farkli alanda galigan ergoterapistler tilkemizde gereken ilgiyi gorememistir.
Fakat {iilkemizde bir¢ok {iiniversitede ergoterapi bolimii ag¢ilmis hizla
agilmaya devam etmektedir. Bu durum da ergoterapinin iilkemizde birgok
alanda kullaniminin artacagini gostermektedir. Her alanda oldugu gibi
ergoterapistler spor igerisinde de gesitli ergoterapi miidahalelerini kullanarak
onemli rol tstleneceklerdir.
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Cocuklarda ve Yaghlarda Spor
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Ozet

Sportif hareketleri yapma firsat1 bulamamug, diizensiz besin alan gocuk ve
gengler saglikli bir gelisme agamalar1 yagamasi zordur. Dogadaki diger biitiin
canlilara oran ile insan organizmasmnin ergenlesmemis gocuk bireylerde
biiyiime ve gelismesi ¢ok daha uzun siirede ger¢eklesmektedir. Cocuklarin,
genglerin, aerobik depolarinin eriskin bireylere oranla diisiik olmasinin
sebebiyle yiiksek aerobik ve glikoz kullamimlarina bagh arastirmalarda,
erigkinler diizeyi agisindan bagar1 gosteremezler. Kuvvet yag artigt ile
beraber; kilo, boy, iskelet sistemindeki direngler oranindaki tiim viicudun kas
kiitlelerindeki artmasina baglt artis gosterir. Kuvvet antrenman programlart,
antrene edilmig kigilerin yas durumu ve gelisimsel donemlerine gore farklilik
gostermektedir. Yag alma donemi dogum ile baglangi¢ gosterip 6liim olayz ile
sonuca varan biyolojik, fizyolojik olaylar biitiiniidiir. Yag alma devam ettikge
insanin mukavemet giiclinde azalma goriiliir. Dayaniklihk giicii diigen yas
almig birey tek ferdi olarak yagamini siirdiirmeden uzaklagma goriiliir. Yag
almig bireylerde genglere nispeten hiz agisindan oldugu gibi koordine olma
yetenegi agisindan da diigiiktiir. Insan organizmasinda yasmn hizlica artmast
ve ilerlemesi, fiziksel hareketliliginin diigmesi ile yapisal ve fonksiyonel
degisiklige ugramis 55 yas iistii kigilerde %50- 75 oraninda denge sorunu
yagsanmaktadur.

1. COCUKLARDA VE YASLILARDA SPOR

Ozdemir ve Ilkim (2019)’a gére spor, olgunlagma yasindaki ocuk bireylerin
beden saglikli yagam ve fiziki geligim bakimindan, olumlu bir karakterinin
olmas1 ve ruhani diizeni agisindan faydali, aym1 zamanda da zorunludur.

1 Dog.Dr. Ogr. Uyesi, Balikesir Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Fakiiltesi, Balikesir,
Tiirkiye, erdurukan@hotmail.com, ORCID ID 0000-0002-1627-1338

2 Dokrora Ogrencisi, Balikesir Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Fakiiltesi, Balikesir,
Tiirkiye serkan_menecer@hotmail.com, ORCID ID 0000-0003-3676-4777
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Sportif hareketleri yapma firsati bulamamug, diizensiz besin alan gocuk ve
gengler saglikli bir gelisme agamalar1 yagamasi zordur (Gencer ve Temur,
2016).

Cocuk ve gengler bakimindan spor fiziki gelisgiminin yani sira sosyallik
anlamindan da 6nem arz etmektedir (Kiig¢iik ve Harun, 2004). Ruhani
bakimdan ise, bireyin otokontrol mekanizmasi, bir anlamda dikkat ve odak
olabilmesini, iradesini kullanabilmesini, basariya ve gilidiilenmeye motive
olabilmesini 6grenir (Bozdemir, 2012).
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Figure 1.1 Scammon growth curves of different parts and tissues of the body. All curves are
of size attained plotted as percentage of total gain from birth to 20 years. Size at 20 years is
100% on the vertical scale. (From Scammon 1930, with the permission of University of
Minnesota Press.)

1.1 Biiyiime ve Gelisme

Dogadaki diger biitiin canlilara oran ile insan organizmasinin
ergenlesmemis g¢ocuk bireylerde biiyiime ve gelismesi ¢ok daha uzun
stirede gergeklesmektedir. Cocuk metabolizmasi olgunlagmis bireyden ayirt
etmedeki en biiytik etken siirekli gelisim, biiylimenin ve degisimin agamalar1
igerisinde olmasi yer almaktadir (Sartekin,2010).

1.2 Boy:

Cocuklarda yagaminin ilk yili doldugunda boy %50 oraninda uzama
gergeklesmektedir. Tleri donemlerde gelisim caginda tekrar hizlanma
gergeklesir. Tek fark kizlarda bu uzama 17 yasa kadar daha hizli olmaktadir
(Boyaci, 2016).
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1.3 Kilo ve viicut agrilik gelisimi

Bebeklerde dogum gergeklestikten sonraki baglangictaki 6 aylik siiregte
kilo alimina miisait gelisim hizla devam etmekte ve olusum devam etmektedir.
Boy uzamasina oranla etkili bir degisme gostermeksizin 8 yasa gelene kadar
devam eder. Ve iki yag ¢ocugunda agirhik ortalama 12 kg kadar gergeklesir
(Giiglii,2000).

1.4 Kas gelisimi

Insanlarda kemik oranlarinda tamamlanan, sertlesme, siireci, bireyin
biiylime ve gelisgim siirecinin tamamlandigini belirten 22-28 yag arasi
tamamen bitig siirecine denk gelir. Cocuklarda, genglerde kas kuvvetle, yag
alma ile beraber belirgin oranda artig gergeklesir. 8 yagina gelindiginde kas
viicut toplam agirlik oraninin %27’sini ifade ederken, kas kasilim ve gerilim
kuvveti heniiz diisiik orandadir. Bu gelisim igin en ¢abuk gelisim zamami
12 yaginda baglangig gosterir ve 15 yagina gelindiginde kas viicut kiitlesinin
%32’sine ulagir (Alkan, 2012).

1.5 Enerji sistemleri

Cocuklarin, genglerin, aerobik depolarinin erigkin bireylere oranla
diisiik olmasmnin sebebiyle yiiksek aerobik ve glikoz kullanimlarina bagh
aragtirmalarda, erigkinler diizeyi agisindan bagar1 gosteremezler. Cocuklar
bireylerde demir tagima kapasitesi erigkinlere diizeyle diisiiktiir ve bu nedenle
oksijen, iyi ve yeteri miktarda taginamaz (Tagkin, 2017).

2. COCUK VE GENCLERIN MOTORIK OZELLIKLERI

Cocuk ve genglerin motor gelisim donemleri ozellikleri, geligimleri
birbiri ile bagimsiz olmakla beraber gelisim hizlar: itibari ile de farklilik
olusturur. Motorsal 6zelliklere geldigimizde, siirat, dayaniklilik, hareketlilik,
koordinasyon ve kuvvet akla gelmektedir.

2.1 Siirat

Cocuklarda  stirat  antrenmanlari, bilimsel tarzda antrenmanlar
programlandiginda ve dogru metodlar ile uygulandiginda, gocuklarda
fiziksel performans: arttirmada gelisimin ve iyilestirmenin giivenli ve etkili
bir yoludur (Behringer M, 2011).

Fakat yararlarla beraber, geng sporcularimiz, spor yapmayan yagitlarina
oranla gesitli antrenman yiiklenimlerine, bagli, egzersizlerin fiziki
ihtiyaglarina, fiziki kogul vb yaralanma risklerine sebep olmaktadir. Tiim
bunlar goz oniinde bulunduruldugunda bu tiir ¢aligmalarin ¢ok dikkatli
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teknik, ogretim ilen bilimsel metod ve sayilar ile yapilip dinlenmeleri de
saglanmalidir (Peterson MD ve ark, 2004).

2.2 Dayaniklilik

Kigisel gartlara bakildiginda ¢ocuklarda hareket ve fiziksel egzersiz ve
aktiviteye katilmlari, aktivite zamanlarinda egzersiz, hareket seviyelerini
belirlemedeki en temel gostergelerin ilkinde dayanikhilik gelmektedir. Burada
onemli olan oksijensiz ortama girilmemesi ve sinir sisteminin devreye
sokulmamasidir (Francini ve ark., 2019).

2.3 Hareketlilik

Egzersizlerdeki hareket biitlintiniin uygulama asamasinda eklem ve
tendon yapisinin sagladigi, imkan verdigi Olgiide {ist seviyeye, genis
aclya ulagabilmesi yetenegine ve hareketler biitiintinii degisik yonlere
de uygulayabilme becerisine (hareket) esneklik ismi verilmektedir. Kiz
gocuklarinda erkeklere oranla esneklik daha fazla goriilmektedir. Geligebilir
bir yetenektir. (Arabaci, 2010).

2.4 Koordinasyon

Koordine bagka bir deyimle koordinasyon, iskelet kaslarimizin belirli
hedef yonii dogrultusunda hareketlerin gergeklestirilebilmesi esnasinda
(MSS) merkezi sinir sistemi ile uyumlu ig birliginin adidir. Cocuklarda ve
genglerde erken yaglarda baglanmasi gerekmektedir. Gelisimi erken yaglarda

baslandiginda daha hizli gergeklesir (Sevim, 1995).

2.5 Kuvvet

Bulug ¢agina, gelmis kas giicii ve oraninda etkin oranda artig gergeklesir.
Kas giicii ve hiza dayal spor branglarinda gelisim yag aldik¢a yavag oranda
ortaya ¢ikar. Bu sebeple erken yaslarda ¢ocuklarin gereginden fazla zorlayan
ve erken performans elde etme istegi ¢ocuklarin beden gelisimleri tizerinde
negatif ve yikic etkileri olugabilir (Karacabey, 2004).

2.5.1 Kuvvet Tiirlerinin Gelisimi

Kuvvet yag artig1 ile beraber; kilo, boy, iskelet sistemindeki direngler
oranindaki tiim viicudun kas kiitlelerindeki artmasmna bagl artig gosterir.
Viicut yapisalindaki degisim sekilleri genelde 6-11/12 yag araliginda
gerceklesmektedir. Gergeklesen degisimler kuvvet yetisinin artmasina da
imkan olugur. Bu nedenlerle maksimal kuvvet, ¢abuk kuvvet ve kuvvette
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devamhlikta yag faktoriine bagh kalarak gesitli agamalarda degisik geligimler
goriilmektedir (Boyaci ve Biyikl,2018).

2.5.2 Maksimal Kuvvetin Geligimi

Yilmaz (2014)’a gore ilkokul ¢agina gelmis erkek cocuklarda bu kuvvet
tiirlerinde {i¢ basamakli bir gelisme s6z konusudur. Tlk basta dikey olmayan
bir arttma (1. okul gag1), 2. Okul gocugu ¢ag baslarinda dikey bir artma son
noktada tekrar yatay bir egri ¢izmektedir. 18 yagina ulagmig geng erkeklerde
gogu defa kol ve bacaklarinda maksimal kuvvet gelisiminin en biyiik
degerlerine ulagir (Yilmaz,2014).

2.5.3 Cabuk Kuvvetin Gelisim Doénemleri

Cabuk kuvvet, maksimal kuvvet ile paralel oranda gelisim gostermez.
Patlayici(gabuk) kuvvet kendi iginde bile tiir gekilleri olarak farkli bir gelisgim
egilimleri gostermektedir (Boyaci, 2016).

2.5.4 Kuvvet Antrenmanlari ve Kardiyovaskiiler Sistem

Kuvvet antrenman programlari, antrene edilmis kigilerin yag durumu ve
gelisimsel donemlerine gore farklilik gostermektedir. Cocuk bireylerde yapilan
kuvvet programlart ile ilgili argiv taramalarinda yeterli bilimsel aragtirma yer
almamakla birlikte, bulug ¢agr 6ncesinde uygulanan kuvvet ¢aligmalarinin
gocuklarin bireysel gelisim seviyeleri tistiinde faktoriiniin yetersiz yoniinde
olacagr hakkinda goriigler yer almaktadir. Bu bireylerin gelisim dénemleri
sonucu yetecek diizeyde hormon salgilayamamalaridir. Fakat bilim ve
teknolojik ilerleme ile, biiylime ve olgunlagma fonksiyonlarini kontrol altina
alindiginda orta ve yiiksek oranda yapilan kuvvet ¢aligmalarinin ergenlige
ulagmamug sporculara yarar katacagi yoniinde bir ¢ikarima ulagilmistir
(Agikada, 2004).

3. YASLILAR BIREYLERDE SPOR

Yag alma donemi dogum ile baglangig gosterip 6liim olay: ile sonuca
varan biyolojik, fizyolojik olaylar biitiiniidiir. Bu siireglerin son agamalar1
ise yaglanma(yaglilik) olarak adlandirilir. Yag alma takvim ile saptanabilecek
siireg iken, yag alma bireylere gore degisiklik gosteren ve mutlak yaglanma ile
paralel siire¢ seyretmeyen biyolojik, fizyolojik stireglerdir. Yag alma ile ilgili
belirtilerin bazilarini gozlem ile gérmek miimkiindiir. Yaglanmayi, gevreye,
dig ortama adaptasyon gosterimde azalim olarak karakterize edebilir. Bu
diigme yag alma donemleri igerisinde hiicrelerin devamli 6lmesiyle orantili

ve iliskilidir (Kalkanli, 2021).
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4. YASLILARIN MOTORIK OZELLIKLERI

4.1 Dayaniklilik

Yag alma devam ettik¢e insanin mukavemet giiclinde azalma goriiliir.
Dayaniklilik giicii diigen yag almig birey tek ferdi olarak yasamini stirdiirmeden
uzaklagma goriiliir. Burada 6nemli olan yagh bireyde kas gliciinii korumada,
kardiyovaskiiler sistemin iyi ¢aligmasinda destek olacak sportif programlara
yer vermek gerekir (Zorba ve Yermakhanov 2022).

4.2 Kuvvet

Yas alan bireylerin kemik yogunluk oranlarinda degisimler olur ve kemik
agirhigr %3-50 oranlarinda azimlar gegeklesir (Karakag,2012).

4.3 Siirat ve Koordinasyon

Yag almig bireylerde genglere nispeten hiz agisindan oldugu gibi koordine
olma yetenegi agisindan da diisiiktiir. Yagh bireylerin kan oranlarinda
maksimum bir ¢abada laktatta fazla yiikselme gergeklesmez. Bu neden
ile anaerobik kapasite de yag alma ile diigme goriiliir ve yaghlara hiz
egzersizleri uygulanirken bu 6nemli noktalar1, 6nerileri bulundurulmahdir
(Acet,1999).

5. YASLILARIN BEDENSEL I$ KAPASITESI

5.1 Oksijenli (Aerobik) Kapasite

Hafif oranda zihinsel (biligsel) bozuklugu olan 60 iizeri bireylerde
cogunluk temelli 16 haftalik orta siddette oksijenli (aerobik) ylirtiyiig
aktivitelerinin zihinsel faaliyetlerinin geligimini sagladigi, bunalim ruh sekli
ve azalan uyku kaliteleri {izerinde pozitif katkilar1 gergeklestirdigi sonuglarina
ulagmuglardir (Song ve Doris, 2019).

60 tistii yag almig kiginin katilim gosterdigi diger bir galiymada ise orta ve
yiiksek giddette su iginde aerobik egzersiz egitimlerinin kalp dolagim sistemi
iistiine dayanikhiligin yaninda dikkat ve hatiza iglevlerinin geligimi tizerinde
pozitif etkileri oldugunu tespit etmiglerdir (Fedor ve ark, 2015).

5.2 Oksijensiz (Anaerobik) Kapasite

Yas alan bireylerin kan oranlarinda maksimal bir performans ile laktat
genglerdeki kadar yiikselme gostermez. Bu sebepten dolayr anaerobik
kapasite de yag alma ile ilgili azalma gostermektedir (Giinay, 2018).
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6. ANTRENMANIN YASLILAR UZERINE ETKILERI

Toparlanma Stiresi azalir Kas, organ ve gevresel dokular hiicre diizeyindeki
(mikrovaskiiler dolagim) diiger. Sonug, olarak viicudun organ bigimsel depo
kisimlarint sinirlandiran en yiiksek etken sebebidir. Diizenli aktiviteler; yag
almig sporcularda spor yapmamig genglere ve yasitlarina oranla toparlanma
siresini kisaltmakta, depresyon ve anksiyete v.b ruhsal bir¢ok sorunun daha
az goriilmesinde etkili oldugu ortaya gtkmaktadir (Blocker ve Astrand, 1992).

7. YASLILARIN SPORTIF CALISMALARINDA GENEL
ILKELER

Dolagim sistemlerini zorlayici aktiviteler yer almamali, tansiyonu yiiksekte
olan yag almig bireyler var ise buna daha gok dikkat edilmelidir. Program
sekli ve taslagi basit ve eglence, ¢osku ile uygulanabilir olmasina 6zen
gosterilmelidir. Yag almug kisilerde normal sedenter bireylerde oldugu gibi
bazi spor dallarindaki yeteneklere sahip bireyler olacaklari unutulmamalidir.
Bireyin yag1 ne kadar ilerledi bunun yaninda agir1 hareketsiz (inaktif) yagam
stirliyor ise diigiikten yliklemeli antrenman ile baglatilmali ve yiiklenme
dinlenme kademeli olarak artirlma olmalidir (Karakag,2012).

8. YASLILARDA EGZERSIZ TURLERI

8.1 Dayaniklilik Egzersizi: Bir hafta siiresinin 5 giinii en az 30 dakika
olucak gekilde, yas almug kisilerin saglik yapisi uygun ise 60 dakika stirecek,
siddeti yiiksek oksijenli(acrobik) egzersiz veya haftada 3 giin ile 20 dakika
stirecek olan, giddeti yiiksek oksijenli antrenman 6nerilir (Chodzko-Zaiko ve
ark., 2009).

8.2 Direng Egzersizleri: Mukavamet hareketlerinin iskelet kas hacimine
ve giigteki artiglarina yarar sagladigi, olumlu yonlerinin bulunduguna yonelik
bilgiler kabul edilmektedir (Csapo ve Alegre, 2016). Haftada en az iki giin
olmak tizere, uygun olan agirhiklarla, 8-10 degisik tiirden egzersiz 10-12
tekrar ile uygun sekli ile yapilmast 6nerilmektedir. Onerilen bu galisma tiirleri
kademeli agirhk kaldirma, merdiven inip-¢ikma, yiik bindirme egzersizleri
veya biiyiik kas gruplarinin igerisinde oldugu diger kuvvet arttiran egzersiz
gesitleridir. Kuvvet kazanimi egzersizleri, bagimsizliga ¢ogaltabilecek tiirde
olusturulup ve kas kiitlesini dayanikliliginin arttirilmasina yonelik olmahidir
(Chodzko-Zaiko ve ark., 2009).

8.3 Esneklik Egzersizleri: Strecing aktiviteleri, fiziksel hareketler
esnasinda eklem oynaklig1 agikliginin olugum, korunmasi nedeniyle haftanin
iki giiniinii igeren ve giin agir1 her giin igin minimum 10 dk siiresince
yapilacak tarzda yaptirilmas: onerilmektedir (Nelson ve ark., 2007).
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Tavsiyede bulunulan hareket Ornekleri her biiyiik kas kitlesine hitaben
gerecek sekilde ve gerilme aktiviteleri sabit, duragan halde yaptirilmalidir. Germe
hareketlerinin gayesi sakatlanma oramini azaltip, eklem hareket oynakligim
koruyup gelisitrmek ve arttirmaktir (Chodzko-Zaiko ve ark., 2009).

Sabit hareketlerin yanisira hareketli aktivitelerinde (pilates gibi) elastikiyet
ve fleksibilite olusumuna yarar kattig belirtiltilmigtir (Oliveria ve ark., 2016).

8.4 Denge Egzersizleri: Insan organizmasinda yagin hizlica artmast
ve ilerlemesi, fiziksel hareketliliginin diigmesi ile yapisal ve fonksiyonel
degisiklige ugramig 55 yag istii kisilerde %50- 75 oraninda denge sorunu
vaganmaktadir. Denge; vestibiiler, gorsel, isitsel, diizeylerini kapsayan viicut
islevlerinin koordinesi ve viicut uyumu ile gergeklesme saglanmaktadir.
Denge sistemindeki bozulmalar 50°li yaglarda gozlemlenmeye baglamistir
(Saxon ve ark., 2014).

Tavsiye edilen aktivite ve hareketler, bir ayaginin iistiinde sabit durma, arz
merkezini bozan hareketli aktiviteler, dik durus eylemini gergeklestiren kas
ve tendon biitiiniine direng saglayan egzersizler (6kge (topuk) tistiinde sabit,
parmak ucuna dogru sabitlenme), duyusal iletiyi diigiirme (gozler kapatilmug
halde ayakta sabit durma) v.b aktivitelerdir (Chodzko-Zaiko ve ark., 2009;
Choti ve Kim, 2015).

9. YASLILARDA UYGULANAN EGZERSIZ TURLERINE
OZGU CALISMA ORNEKLERI

Esneklik, mukavemet egzersiz programlarina aktif katilan yas almig
kigilerde denge, kuvvet, mobilite seviyelerindeki uzun vadedeki etkileri
incelenmistir.  Caligmalarin  sonug boliimiinde, diizenli olarak kuvvet
programlar1 yapildiginda denge ve mobilitede diizelmeler ve ilerlemeler
gergeklestirildigi kaydedilmigtir (Bird ve arkadaglar1,2011).

Sonuglanan diger ¢aligma ile balans hareketlerine destek olan aktivite
makinesi (BEAR) uygulanan hareketlerin alt kas gruplarinda kas giictinii
yiikseltmede ve etkin, denge , klasik aktivite, hareketlere oranla daha etkin
bulundugu ve hareketlenme zorlugu yasayan yash bireylerde katkisi olacag:
saptanmugtir. (Ozaki ve ark, 2017).

65 yag tstii bireylerde yapilan bilimsel galigmalarda, hazirhk hareketleri,
hareketlilik becerisi, germe aktiviteleri, direng kuvvet, balans, dayaniklilik ve nabiz
diigtiriicti etkinliklerinin oldugu igeren ev uygulamalar1 programlarinin orta yas
tstii bireylerde sakatlanma ve bunun sonucunda risklerin olusumunu 6nlemede
hayatin1 devam ettirme kalitesinin egzersiz ve aktivite, spor ile arttirilmasinda
onemli geligmeler bulgu olarak ortaya gtkmustir. (Iliffle ve ark, 2010).
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Bolim 8

Fonksiyonel Egzersiz Bandi Olarak Bilinen TRX
Antrenmanlarinin Sportit Performansa Etkisi

Ibrahim Girak!

Ozet

TRX antrenmanlari, fonksiyonel egzersiz bandi olarak bilinen bir egzersiz
yontemidir ve sportif performansa olumlu etkileri bulunmaktadir. Bu
antrenmanlar, kuvvet, dayaniklilik, ¢eviklik ve koordinasyon gibi fiziksel
becerileri gelistirmeye yardimc olmaktadir. Egzersiz bandinin esnek yapisi ve
gesitli pozisyonlarda kullanilabilmesi, kas giiciinii artirirken, kaslarin dengeli
bir sekilde ¢aligmasini saglamaktadir. Ayrica, TRX antrenmanlarmin geviklik
ve koordinasyon becerilerini gelistirdigi de belirlenmistir. Denge pozisyonlari
ve dogru teknigin uygulanmasi, sporcularin hareketlerini daha hizli ve
kontrollii bir gekilde gergeklestirmelerine yardimer olmaktadir. Sonug olarak;
TRX antrenmanlari sportif performansi artirirken, kas kuvveti, dayaniklilik,
ceviklik, koordinasyon ve yaralanma o6nleme gibi alanlarda pozitif etkiler
saglayabilir. Bu nedenle, sporcularin antrenman programlarinda TRX
egzersizlerine yer vermeleri gerektigi diigiiniilmektedir.

1. Fonksiyonel Egzersiz Band1 (TRX)

Seyhan (2022)’a gore; askiya alinmig egitim sistemleri, 1990’larin
ortalarindan bu yana profesyonel egitmenler ve ev kullanicilart igin ticari
olarak mevcuttur. Bu sistemler arasinda en popiiler ve yaygin olani ise TRX
olarak bilinir. Tlging bir sekilde, TRX’in kokeni 1800’lerin ortalarina kadar
uzanmaktadir, ¢linkii o donemde akrobatlar ve jimnastikgiler tarafindan
antrenmanlarinda kullanildig: belirlenmistir. Randy Hetrick, ABD ordusunda
gorevli bir lider olarak, 1990’larin baginda TRX’in ilk versiyonunu sadece
bir jiujitsu kemeri ve paragiit ipligi kullanarak tamamlamig ve daha sonra
bunu gelistirmigtir (Christenson, 2017). TRX, askeri personel ve iist diizey
sporcularin olumlu geri bildirimleriyle hizla yayginlagmig ve bugtinkii halini

1 Doktora Ogrencisi, Bursa Uludag Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi,
0000-0002-8643-0866, girakl6@gmail.com
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almugtir. Kisa siirede TRX, yiizlerce profesyonel sporcu igin temel antrenman
programlarinin vazgecilmez bir pargast haline gelmistir. Futbol, beyzbol,
basketbol, doviig sanatlari, hokey, tenis, triatlon, golf, motokros, kayak,
snowboard, sorf, yiizme gibi bir¢ok spor dalinda ve aslinda tiim Amerika
Birlesik Devletleri’ndeki atletik programlarda, ortaokullarda diizenli fitness
egzersizleri igin TRX temel bir arag haline gelmigtir (Dubina, 2016).

TRX, spor performansini artirmak ve genel fitness seviyesini gelistirmek
igin etkili bir arag olarak taninmaktadir (Seyhan, 2022).

1.1. TRX Ekipman ve Kullanimi

Tirkyilmaz (2021)’a gore; TRX (Total Resistance Exercises) kendi viicut
agirhgina kargt direng esasina dayanan ve degisken agilarda kullanilabilen
bir spor ekipmanidir. ABD Donanmasr’nda gorevli olan Randy Hetrick
tarafindan icat edilen TRX, tagmabilir ve kullanish olmasiyla bilinir.
Kalin dokuma iplerden yapilan TRX, askilar1 bulunan ve taginabilir bir
spor ekipmanidir. Kuvvet, esneklik ve dayaniklilik gelisiminde 6nemli bir
rol oynar (Dawes, 2017). TRX, kendi viicut agirhg: kullanilarak kuvvet
gelisgimine destek saglayan bir spor ekipmanidir. Taginabilir olmasi sayesinde
evdeki kapilarin iistiine asilarak veya bagka bir aparatla kullanilabilir. Yillar
stiren ¢aligmalar sonucunda gelistirilen TRX, her durumda kullanish olacak
sekilde tasarlanmugtir ve kigilerin kendi viicut agirliklarin giivenli bir gekilde
kullanmalarini saglar. TRX kayiglar1 dayanikh ve kuvvet igin oriilmiis kalin
seritlerden olugmaktadir.

TRX kayig, farkli boliimlerden olusur ve ayak tutamaci, el tutamaci,
toka, ayar sekmeleri, ¢apa halkalar1 ve kilitleme halkas1 gibi 6zellikleri
bulunur (Pastuchaa ve digerleri, 2012). TRX, 158.8 kg’a kadar olan viicut
agirhgina sahip kisileri giivenli bir gekilde destekleyebilecek bir halattir
ve sadece 0.8 kg agirhgindadir, bu nedenle kolaylikla taginabilir (Cavlan,
2017). TRX kullanicilar1, ekipmanlarini hem igeride hem de digarida gesitli
sekillerde kullanmaktadir (Christenson, 2017). Tek bir baglanti noktasina
sahip olmasi, kullanicilara hareketler iizerinde daha fazla kontrol saglayarak
egzersizlerin hareket araligini ve denetimini artirir (Bettendorf, 2010).

TRX’in eviginde kurulumu igin en kolay yontem, kapr ankraji kullanmaktir.
Ancak bir¢ok insan daha kalic1 olan duvar veya kirige vidalanabilen ankrajlar
tercih etmektedir. TRX i¢in uygun montaj noktalar1; saglam agag¢ dallari,
demir gitler, direkler, saglam kirisler ve metal oyun aletleri gibi agik hava
alanlarindaki dayanikli yapilar olmalidir (Christenson, 2017). TRX
ekipmaninin takilacagt yer, viicut agirhgim kaldirabilecek kadar saglam
olmahdur.
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1.2. TRX Antrenman Sistemi

TRX antrenman sistemi, asili kalmak veya asilarak antrenman yapmaya
dayanan bir sistemdir. Bu egzersiz programi, Amerikan donanma askerleri
tarafindan gemide siirekli bulunma ve egzersiz yapma zorlugu nedeniyle
gelistirilmigtir. TRX’in amaci, denge, giig, kuvvet ve dayanikliligin artmasini
saglamaktr. Sporcu, kendi yeteneklerine gore egzersizin yogunlugunu ve
sikligini ayarlayabilen bir antrenman yontemidir (Anywhere, 2010).

TRX antrenman sistemi, asii kalarak veya asii bir gekilde yapilan
egzersizlere dayanan bir egzersiz programidir. Bu sistem, 6zel olarak
tasarlanmug bir aski sistemine bagli olarak viicut agirhginmizi kullanarak kuvvet,
denge, esneklik ve dayanikliigin geligime yardimcr olacag diigiiniilmektedir.

TRX’in temel bilegeni, dayanikli ve kalin dokuma iplerden olugan bir
kayistir. Bu kayig, gesitli sekillerde sabitlenebilen bir noktaya baglanir.
Ornegin, saglam bir kapi pervazina, aga¢ dalina veya duvara uygun bir aparat
kullanarak baglant1 saglanabilir. TRX kayist, farkli egzersiz pozisyonlarina
uyum saglamak igin uzunluk ayarlarmna sahiptir.

TRX antrenman sistemi, gesitli egzersizlerin yapilabilecegi esnek bir
sistemdir. Bu sistem, profesyonel sporcularin yani sira fitness merkezleri,
spor salonlari, askeri birimler ve kisisel antrenman programlart gibi birgok
farkli alanda yaygin olarak kullanilan bir antrenman metodunu igermektedir.

Sekil 1. TRX Spor Ekipmant ve Boliimleri

——  S— I Orta baglant: digiimi
f Orta baglant
Askr 4 diigiimii
baglantisi b' Baglant:
kancasi
Ana kanca ¥
. » Al baglant Orta nokta isaretleri
Sabitleme > diigiimii A
diigiimii
r
Kilitleme
diigiimii * Orta nokta Ayarlama aparat, N
A isaretleri
Ayarlama
aparati
Tokalar

|
I El tutacag
| Avak
' kulplan

(Kerem, 2018).
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TRX Egitimi, Ulusal Spor Hekimligi Akademisi (NASM) tarafindan
yeni bir egzersiz ¢esidi olarak tanimlanmistir ve hareket koordinasyonunu
ve kas stabilizasyonunu hedefleyen bir sistemdir. Bu egzersiz yontemi, viicut
agirhiginin kullanildigy bir antrenman tiiriidiir ve farkli kas gruplarmna hitap
eden egzersizleri igerir (Eckstein ve digerleri, 2006).

1.3. TRX Ekipmaninin Faydalar1 ve Ozellikleri

Tirkyilmaz (2021)’a gore; TRX antrenmanlart kas ve kemiklerde
olusabilecek sakatliklar1 ve vyaralanmalar1 Onlemeye yardimct olur ve
ayrica sakatliklardan sonra iyilesmeyi hizlandirir (Kerem, 2018). TRX
antrenmanlart gesitli kas gruplarina etkili bir gekilde uyar1 sagladig: igin
daha verimli sonuglar elde edilir. Bu durum giinliik aktivitelerde performans
artigina ve yaralanma riskinin azalmasina yardimer olur (Senol ve Giilmez,
2017). Ayrica, TRX antrenmanlar1 kuvvet ve denge gelisiminde olumlu
sonuglar saglar (Ak, 2019).

Ak (2019)a gore TRX Antrenmanlarinin faydalari su  sekilde
stralanmaktadir;

* Yaralanma riskini azaltmada etkili olmasi: Alt eckstremite
yaralanmalarinda %39, akut diz yaralanmalarinda %54, ayak bilegi
burkulmalarinda %50 ve tekrarlayan ayak bilegi burkulmalarinda ise
iki kat azalma saglar.

e Saglik ve zindeligi iyilestirmede etkili olmasi: TRX siispansiyon
antrenmani, Olgili fiziksel aktivite i¢in 6nerilen yonergeleri karsilar,
kilo kaybini tegvik edebilir ve hastalik riskini azaltabilir. Ayrica diigme
riskini azaltmada etkilidir ve gii¢, denge ve fonksiyonel performansi
artrir.

* Performansin gelismesinde etkili olmasi: Dikey sigrama ytiksekligini
%9 artirir, hokey oyuncularimin kayma hizini artirir, golfgiilerin
performansint artirir, 5000 metre kosucularinin siirelerini 47 saniye
diigiiriir ve askeri personelin fitness testi skorlarini iyilestirir (TRX,
2010).

Kerem (2018)’e gore; TRX antrenman bandi herhangi bir antrenman
i¢in hareketin ii¢ diizlemde kolaylikla uygulanmasini saglar. Ek aparatlar
sayesinde hareketin zorluguna gore ayarlanabilir ve tek el veya tek ayakla
kullanilabilir. Taginabilir bir antrenman aparati olan TRX, tek bir baglant1
noktasina sahiptir. Hareketlerin yapilabilmesi igin viicudun bir kisminin yerle
temas etmesi gerekmektedir. Kiginin kendi viicut agirhigiyla gergeklestirdigi
TRX antrenmanlari dayaniklihigin artmasina yardimei olur ve viicut dengesini
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saglamaya ve sakatliklardan doniiglerde kas kuvvetini artirmaya yoneliktir
(Pastuchaa ve digerleri, 2012).

1.4. TRX Ekipmani ile Antrenman

Seyhan (2022)’a diizenli ve tekrarhi egzersizler saglikli ve kaliteli bir
yagamu desteklemekte ve ayni zamanda spor alaninda da etkili bir gekilde
kullanilmaktadir (Can ve digerleri, 2015). TRX, viicut agirhgina kargt
yergekimi kullanilarak uygulanan yeni bir antrenman yontemidir. TRX
egzersizlerinin kuvvet, denge, koordinasyon, kas dayanmikliligi, patlayict
kuvvet, esneklik ve lumbopelvik kalga kompleksi stabilitesini geligtirmektedir.
(Gavlan, 2017). TRX ekipmani, eller ve ayaklar tutamaglara yerlestirilerek
dengesiz zeminlerde iist ve alt ekstremite igin ok eklemlili ve ¢ok diizlemli
birgok farkli egzersizin yapilmasini saglar. Halatin agilarini veya yiiksekligini
degistirerek egzersizlerin farkli yiiklerde yapilmasina olanak tanir, boylece
egzersiz ¢esitliligi sinirsiz hale gelir (Eckstein ve digerleri, 2000).

TRX antrenmanlar genellikle viicut agirligiyla yapilan hareketleri (push-
up, squat, lunge, row vb.) ve viicudun bir boliimiiniin havada asilt oldugu
farklihiklart igerir. TRX sabit degildir; egzersiz yaparken yer ¢ekimine
kargt kuvvet uygulanir. Bu nedenle TRX egzersizlerinde bireyin kendini
dengelemek igin merkez, omuz ve kalga kaslarini aktif bir gekilde kullanmasi
gerekmektedir (Cissik ve Dawes, 2015).

TRX’de viicudun pozisyonuna ve halatin baglant1 noktasina baglt olarak
6 temel egzersiz pozisyonu bulunmaktadir. Ayakta yapilan hareketler,
kisinin oniinde, arkasinda veya yan tarafinda baglanti noktasinin olmasi
seklinde farkli konumlarda gergeklestirilebilir. Yiiziisti, sirtiistii ve yan durug
konumlar da diger {i¢ temel hareket pozisyonunu olusturur. Harekete bagl
olarak TRX kayiginin uzunlugu ve kisalig1 ayarlanarak egzersizin niteligi ve
dinamikligi saglanir. Tek bir uzuvla (bir el veya bir ayak) asilmak igin iki gerit
kolayca bir araya getirilerek giivenli bir gekilde kilitleme yapilir. Bu sayede
hareketler, ¢ift el, ¢ift bacak, tek el (sag veya sol) ve tek bacak (sag veya sol)
olarak gruplandirilabilir (Pastuchaa ve digerleri, 2012).

TRX egzersizlerinde viicut durugunun diizelmesi ve geligmesini saglayan
onemli bir faktor bulunmaktadir. Geleneksel hareketlere kiyasla, oturarak veya
destek alarak yapilan hareketlerde durus kontrolii ve stabilizasyon ilerlemesini
siirlayan bir yontemdir. Ornegin, spor salonlarinda makinede oturarak
yapilan diz ekstansiyon ¢aligmasi, TRX stispansiyon egzersizleriyle ayaklarin
halata asili oldugu ginav ¢ekme pozisyonunda ve lumbopelvik kalga kompleksi
diizgiin bir gekilde ¢alistirilarak fonksiyonel bir sekilde gergeklestirilebilir.

Benzer sekilde, biceps brachii kasinin gahistigi dirsek fleksiyon hareketleri,
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serbest agirliklar veya makinelerle yapildiginda lumbopelvik kalga kompleksi
etkin bir gekilde dahil olmaz, ancak TRX aparatiyla bu egzersiz ayakta ve tiim
viicut diizgiinliigiinii koruyarak yapilabilir. Birden fazla kas ve kas grubunun
ayni anda devreye girdigi, i¢ boyutlu ve ¢ok eklemlili egzersizlerin birlegimi,
kas kiitlesinin dengeli ve orantili bir gekilde artmasina yardimc olur. Bu
nedenle stispansiyon egzersiz sistemi, performansi artirirken sakathik riskini

de azaltmaktadir (Anywhere, 2010).

TRX ekipmaniyla ¢aliymak, bedenin istikrarni ve hiz kontroliini
etkin bir gekilde saglamak igin egzersizin diizlemlerini ve kas sinerjisinin
etkinligini gerektiren birgok spor dalinda, geleneksel kuvvetlendirme ve
kondisyon antrenmanlarindan daha avantajlidir (Distefano ve digerlersi,
2013). Ulkemizde yeni kullamlmaya baglanan TRX antrenman metodu,
viicut agirhigimizla yer ¢ekimine kargi galigmayr hedefleyerek kisisel gelisimi
amaglamaktadir.

TRX ckipmani, iki adet tutamacin kullanilmasiyla farkli egzersizlere
olanak tanir. Ekipmandaki ayarlama bolimii sayesinde vyiikseklik ayari
yapilabilmektedir. Bu ayar sayesinde kayiglarin konumu degistirilir ve
egzersizler farkll yiiklerde yapilabilir (Ak, 2019). TRX ile tiim viicudu
30 dakikadan daha kisa siirede c¢aligtirmak miimkiindiir. Antrenmana
baglamadan 6nce adaptasyon 6nemlidir. Adaptasyon arttikga seviyeye gore
ilerlemeler yapilabilir. Baglangig seviyesinde hareket agilar1 ayarlanarak 6nce
ana kas gruplarina, sonra alt kas gruplarina yogunlagilabilir. Boylece viicut
diizgiinliigii saglanir ve yavag yavag agirlik artirilarak ilerleme saglanir (AKk,
2019). TRX egzersizleri hem sporcular hem de egzersiz yapan bireyler igin
birgok fayda saglayabilir. Kuvvet, dayaniklilik, esneklik ve denge gibi fiziksel
yetenekleri gelistirerek genel saglik ve performansi artirir. Ayrica, hareket
cesitliligi ve adaptasyon yetenegi nedeniyle her seviyedeki bireylere uyum
saglayabilir. TRX’nin sagladig1 6zgiinliik ve etkili sonuglar nedeniyle, bu
egzersiz metodu giderek daha fazla kisi tarafindan tercih edilmektedir (Ak,

2019).

1.5. TRX ile Siispansiyon Antrenmanlari

Giirgen (2021)e gore; Son yillarda siispansiyon antrenmanlarinin
popiilerligi hizla artmaktadir. Siispansiyon antrenmanlari, temel fizik
prensiplerini kullanarak kullanicinin kendi viicut agirligindan kaynaklanan
direnci kullanarak sagligi, zindeligi ve fiziksel faktorlerin galigmasini
gelistirme ve siirdiirme imkan: sunar (Dawes, 2017). TRX siispansiyon
aleti, dayaniklilik, core kuvveti, kas giicii, esneklik ve dengeyi gelistiren son
derece etkili ve tagmnabilir bir antrenman aracidir. TRX ile yapilan egzersizler,
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¢ok yonlii ve ¢ok diizlemli bir dizi hareketten olugur ve karmagik tekniklerle
uygulanir (Cugliari ve digerleri, 2017).

Siispansiyon egitimi, diizenli olarak direng egitimi yapmanin genel
saghgi, zindeligi ve yagam kalitesini korumaya ve iyilestirmeye yardimci
olabilecegi ifade edilmektedir (Giirgen, 2021). Ancak, insanlar genellikle
zaman, mekan, spor ekipmanlart ve maliyet gibi engellerle kargilagirlar.
Siispansiyon egitimi ise sadece taginabilir bir ekipman pargasi gerektirdigi
igin direng egitimine biyiik bir yaklasim sunmaktadir (Dawes, 2017).
Bagka bir tamima gore, siispansiyon egitimi, sporcu tarafindan egzersiz
yogunlugunu ve tekrar sayisim1 kendi kapasitesine gore ayarlayabilen bir
egzersiz sistemidir (Anywhere, 2010). Ayrica, siispansiyon egitimi, gok
yonliiliigii ve taginabilirligi nedeniyle seyahat edenler veya bir egitim tesine
erisimi olmayanlar arasinda popiilerdir. Siispansiyon egitimi, anatomi,
egzersiz fizyolojisi, fizik ve biyomekanik prensiplerine dayanmaktadir.

Direng veya kuvvet olugturmak, kuvvetin yoniinii degistirmeyi gerektirir.
Siispansiyon egzersiz aletindeki kayiglarin  agisinin - degistirilmesi, kas-
iskelet sistemi iizerinde uygulanan kuvvetin yoOniinii veya uygulanma
seklini degistirir, bu da ¢ekme kuvvetini veya viicuda uygulanan direnci
artirmaktadir (Dawes, 2017). Ulusal Spor Hekimligi Akademisi (NASM),
TRX egitimini yeni bir egzersiz yontemi olarak kabul etmigtir. Bu egzersiz
yontemi viicut agirhg kullamlarak yapilmakta ve bir¢ok kas grubunu
caligtirmaktadir (Eckstein ve digerleri, 2006).

1.6. Fonksiyonel Egzersiz Band1 (TRX) ile Yapilan Antrenmanin
Onemi

Dagdeviren (2020)’e gore; giliniimiizde direng ekipmanlarinin yani sira,
tavana veya sabit bir yere asilan veya baglanan ipler, zincirler, cimnastik
halkalar1 veya kayiglar gibi asili antrenman ekipmanlar1 da kullanilmaktadir
(Calatayud ve digerleri, 2014). Bu asili antrenmanin spor dallar1 arasinda en
yaygin olarak kullanilan1 TRX bandidir (Bettendorf, 2010). Sporcular, TRX
bandin: kullanarak antrenman sirasinda viicut agirhigini direng olarak kullanarak
yiizlerce farkli egzersiz yapabilirler. TRX bandi, iki ucu tutamaglardan
olusan ve tutamaglar arasinda elastik bir banttir. Tutamaglara eller ve ayaklar
yerlestirilebilir ve egzersiz gesitliligi artinilabilir. Bu egzersizler diiz veya farkli
egimlere sahip zeminlerde yapilabilir. Ayrica, TRX bandinin elastik bantlarinin
yerden vyiiksekligi ve agis1 ayarlanarak viicudun farkhi bolgelerinde ve farkli
yiiklemelerle kullamlabilir (Calatayud ve digerleri, 2014).

TRX kullanilarak, vektorel direng, stabilite ve sarkag yontemleri olmak
tizere tig farkli yontemle hareketlerin siddeti ve zorluk seviyeleri ayarlanabilir.
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Vektorel direng, viicudun yerle olan agisim1 degistirerek direncin degistigi bir
yontemdir. Stabilite direnci, hareketin sabitligi ve denge ayarlamasi igin el ve
ayaklarin destek noktalarinin degistirilerek direncin degistigi bir yontemdir.
Sarkag direncinde ise TRX bandinin asildigr konumun tam altindan veya
TRX kayiginin farkl agilarda baglangi¢ pozisyonundan uzaklagarak direncin

degistigi bir yontemdir (Bettendorf, 2010).

TRX bandi egzersizlerinde sarkag dedigimiz askida kalma pozisyonlar ve
TRX smav pozisyonlar: kaslari en ¢ok aktif duruma getiren ve oldukga zor
egzersizler oldugu belirlenmistir (McGill ve digerleri, 2014). Viicudun yerle
olan agsi, destek noktasinin degistirilmesi, TRX kayiginin ag1 yapmastyla
hareketlerin siddeti ve zorlugu degisimi sporcularin ayni ekipmanla farkl
derecelerde viicut ve kas galigmalarina neden olur.

TRX bandi, hafif bir ekipman oldugu igin spor yapmak isteyen herkesin
kolaylikla yaninda tagiyabilecegi bir antrenman aracidir. Orman, dag, deniz
kiyis1 gibi her tiirlii ortamda kullanilabilir. TRX bandi, sagliktan paletli
ylizme sporuna, performans geligtirmeye, hentbol oyuncularinin omuz
agrilarindan korunmasina ve hentboldan yilizmeye kadar bir¢ok alanda
aragtirtlmig ve bilimsel ¢aligmalara tabi tutulmugtur. TRX bandi, gesitli
spor dallarinda performans artist saglamak igin etkili bir aragtir. Ornegin,
hentbol oyuncularinin omuz agrilarin1  azaltmaya yardimci olabilir
ve vyiziicllerin performansma olumlu etkileri olabilir. TRX bandiyla
vapilan diren¢ antrenmanlari, dayanikliligr artirabilir ve viicutta istenilen
bolgelerde kuvvet gelisimine katkida bulunabilir. TRX bandi, bilimsel
aragtirmalarla desteklenen bir antrenman aracidir ve birgok alanda bagariyla
kullanilmaktadr.

12 haftalik bir ¢aliymada, paletli ylizme antrenmanina ek olarak fonksiyonel
egzersiz band1 (TRX) kullanan bir direng grubunun yiizme hizinin arttig
ve dolaysiyla bitige varig zamanlarinin azaldig: tespit edilmistir (Yu ve ark.,
2015). Yiizme sporunda yapilan antrenman ¢aligmalar: kara ve deniz olmak
tizere iki farkli ortamda gergeklestirilmektedir. Kara antrenmanlari, ylizme
performansini ciddi derecede etkileyebilen faydalar saglayabilir. TRX gibi
kara antrenman ekipmanlartyla yapilan egzersizler, kuvvet artigina katkida

bulunabilir (Salo ve Riewald, 2008).

TRX bandu ile yapilan antrenmanlar, profesyonel hentbol sporcularinin kas
kuvvetini, esnekligini, denge ve eklem hareketliligini, mekik performansini
artirabilecegi belirlenmistir (Ghervan, 2012). Bu nedenle, TRX bandinin
kullanimy, ylizme sporunda performansi artirmak ve farkli fiziksel yetenekleri
gelistirmek i¢in etkili bir yontem olarak degerlendirilebilir.
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Agirt kilolu kadinlar {izerinde yapilan 8 haftalik bir TRX bandi
antrenmaninin, atletik aktiviteleri ve yag profilini gelistirmek igin yeterli ve
etkili olmasa da performans gostergelerini ve viicut kompozisyonunun bazi
gostergelerini iyilegtirdigi gozlemlenmistir. Ayrica, TRX egzersizlerinin viicut
yagini azaltmaya ve kas kiitlesini artirmaya yardimcr oldugu gortilmiistiir.
Bu durum, TRX bandmin geleneksel direng egzersizinin yerini alabilme
potansiyeline sahip oldugunu diigiindiirmektedir (Smith ve digerleri, 2016).

TRX bandi gibi bir fonksiyonel egzersiz bandinin karada yapilan ylizme
egzersizlerine eklenmesi, kas giiclendirilmesine katki sagladigi, sporcularin
istikrar ve miicadele giiclerini artirdig1 ve hareketlilik ve yaralanmalara karg:
viicudun direncini destekledigi goriilmiistiir (Tinto ve digerleri, 2017). TRX
bandinin farkli hedeflere yonelik egzersizlerde kullanilabilecegi ve sporcularin
performansini artirmak igin etkili bir ara¢ olabilecegi anlagilmaktadir.
Ancak, her bireyin fiziksel durumu ve saglik ge¢migi farkli oldugundan,
bireysel ihtiyaglar ve hedefler dogrultusunda antrenman programlarinin
diizenlenmesi 6nemlidir.

Dogru 1sinma yapmadan veya yeterince 1sinmadan yapilan yiizme
sporlary, uzun stireli yiizme aktiviteleri veya sonradan baglanan yiizme
sporlar1 genellikle yiiziicilerde omuz agrisina neden olabilir. Ancak, yapilan
aragtirmalar TRX bandi ile yapilan antrenmanlarin yiiziiciilerin omuz
agrilarini azalttigim gostermektedir (Mohamed, 2016). TRX bandinin kara
caligmalarinda kullanilabilmesi ve viicut agirhigi kullanilarak yapilan kara
antrenmanlarinin 200 metre yiizme gegis siiresine etkisinin olmamasina
ragmen, TRX kullanilarak yapilan kara antrenmanlarinin 200 metre
ylizme gegis stiresini iyilestirdigi belirlenmigtir (Senol ve Giilmez, 2017).
Bu bulgular, TRX bandmnmn yiiziicilerin omuz agrlarini azaltabilecegi
ve ylizme performansint artirabilecegi seklinde yorumlanabilir. Ancak,
bireysel ihtiyaglar ve saglik durumu goz 6niinde bulundurularak antrenman
programlarinin diizenlenmesi 6nemlidir.

TRX bandinin kas gelisimine etkisi oldukga fazladir. Ozellikle iist ekstremite
kaslarini giiglendirmek i¢in TRX bandh ile yapilan direng galigmalar: etkilidir
(Snarr ve Esco, 2013). Yapilan aragtirmalar, TRX bandinin viicudun postiiral
kaslarini geligtirdigini ve sporcularin performans kapasitesini artirdigini da
gostermektedir (Pastuchaa ve digerleri, 2012). Senol ve Giilmez (2017)’in
yaptiklari ¢aligmada, 13 yagindaki yiiziiciiler tizerinde gergeklestirilmistir ve
sadece ylizme antrenmaninin yeterli olmadigini ortaya koymustur. Yiizme
antrenmanina ek olarak yapilan diren¢ antrenmanlarinin, 6zellikle TRX
bandi ile gergeklestirilmesinin yiiziiciilerin fiziksel Ozellikleri ve yilizme
performanslart agisindan faydali oldugunu gostermigtir. Bu nedenle, yag



118 | Fonksiyonel Egzersiz Bands Olarak Bilinen TRX Antvenmaniarimm Spovtif Performansa Etkisi

grubu sporcular icin TRX bandiyla yapilan antrenmanlar, antrenorler ve
sporcular tarafindan tercih edilebilir ve 6nerilebilir.

TRX bandimnin gesitli egzersiz secenekleri sunmasi ve viicut agirhigr ile
yapilan galigmalardan farkli bir direng saglamasi, kas gelisimi ve performans
artig1 igin etkili bir ara¢ olmasini saglamaktadir.

1.7. TRX Antrenman Bandinin Kullanim Sekli ve Antrenman
Metodu

Kerem (2018)’ e gore; TRX antrenman bandiyla yapilan antrenmanlar
tim viicudu kisa bir siirede ¢alistirabilme 6zelligine sahiptir. Ancak TRX
antrenmanlarina baglarken yavag bir gekilde baglamak onemlidir. Sporcular
adaptasyon siirecine bagl olarak seviyelerine uygun artiglar yapabilirler. TRX
antrenmanlari i¢in 6nerilen bir 1s1nma protokolii, 5 ile 10 dakika arasinda bir
stireyle baglamaktir. Her bir hareket icin baslangi¢ seviyesinde 30 saniye,
ileri seviyede ise 60 saniyelik periyotlamalar yapilabilir. Dinlenme araligi
baglangi¢ seviyesinde 15 saniye dinlenme igin 45 saniye, ileri seviyede ise
15 saniye dinlenme i¢in 10 saniye seklinde olabilir. Baglangi¢ seviyesinden
ileri seviyeye gegis yapilirken, hareketlerin seviyesinde artiglar yapilabilirken
dinlenme siirelerinde ise azalmalar yapilmasi uygun olabilir. Tleri seviye
antrenmanlara ge¢mek i¢in Oncelikle baslangi¢ seviyesindeki programlarin
tamamlanmasi gerekmektedir.

Sonug

TRX antrenmanlart son yillarda popiilerlik kazanan ve farkli spor
branglarinda kullanilan bir egzersiz yontemidir. Fonksiyonel egzersiz band1
olarak da bilinen TRX, viicut agirligr ve yergekimi kullanilarak yapilan gok
yonlii ve dinamik bir antrenman sistemidir. TRX antrenmanlari, kuvvet ve
dayaniklihkgelistirmeyeyonelikolarakkullanilabilmektedir. Egzersizbandinin
esnek yapisi ve farkli pozisyonlarda kullanimu, kas giiciinii artirirken, kaslarin
dengeli bir gekilde ¢alismasini da saglar. Bu da sportif performansi artirabilir.
TRX antrenmanlari, viicut kontroliinii gelistirme, ¢eviklik ve koordinasyon
becerilerini artirma konusunda da etkilidir. Cesitli denge pozisyonlari,
teknigi dogru sekilde uygulayabilme yetenegini gelistirir. Bu da sporcularin
hareketlerini daha hizli ve kontrollii bir sekilde gergeklestirmelerini saglar.
TRX antrenmanlari, sportif performansi artirmakla birlikte, yaralanmalari
onleme konusunda da 6nemli bir rol oynar. Denge, stabilite ve gekirdek
kaslarinin giiglendirilmesi, sporcularin sakatlanma riskini azaltabilir.
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Bolim 9

Fiziksel Aktivite ve Saglik

Mehmet Yonal!

Ozet

Fiziksel aktivite, saglikli bir yasam tarzinin temel bir unsuru olarak kabul
edilmektedir. Diizenli olarak yapilan fiziksel aktivitenin bir dizi saglik yararlar
bulunmaktadir. Oncelikle, fiziksel aktivite kalp-damar sistemi saghgim
tyilestirir. Diizenli egzersiz, kan basincini diisiirmekte, kolesterol diizeylerini
kontrol altinda tutmakta ve kalp krizi riskini azaltmaktadir. Fiziksel aktivite ve
saghk arasindaki iligkinin olduk¢a 6nemli oldugu diistiniilmektedir. Diizenli
olarak fiziksel aktivite yapmak, kalp sagligini iyilestirir, obezite riskini azaltir,
kemik sagligini korur ve mental saglik {izerinde olumlu etkileri vardir. Bu
nedenle, bireylerin fiziksel aktiviteye tesvik edilmesi ve saglikli bir yagam
tarzinin benimsenmesi biiyiik 6nem tagir. Mevcut boliimde fiziksel aktivitenin
saglik agisindan 6nemi ele alinmugtir

1. Fiziksel Aktivite Tanimi

Fiziksel aktivite, giinliik yagamda enerji tiiketimiyle iliskili olan ve kalp ve
solunum hizini artiran, kas ve eklemleri kullanarak gesitli yogunluklarda
yorgunluga neden olan etkinliklerdir (Alp, 2023). Bu etkinlikler, yiiriime,
kogma, atlama, yiizme, bisiklete binme, kol-bacak hareketleri, bag boyun
hareketleri gibi temel viicut hareketlerinin tamamini veya bir kismini igeren
sporlar, dans, egzersiz, oyun ve giinliik yagam aktivitelerini kapsar (Baltaci

ve digerleri, 2008).

Kisinin giinliik rutinini  olusturan aktiviteler, giyinme, banyo
yapma, tirmanma, merdiven ¢ikma, yiiriime gibi olagan aktiviteler
olarak adlandirilir. Bunlar kiginin giinliik yasaminin bir parcasidir. Ote
yandan, kasith faaliyetler, olagan aktivitelere ek olarak bilingli bir gekilde
gergeklestirilen faaliyetlerdir. Bu faaliyetler genellikle planlanir ve serbest
zamanlarda yapilir (Kruk, 2009).

1 Ogr. Gor. Bayburt Universitesi, Spor Egitimi Uygulama ve Arastirma Merkezi,
mehmetyonal@bayburt.edu.tr, 0000-0002-1789-6320
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1.1. Fiziksel Aktivite Turleri

Fiziksel aktiviteler genel olarak dayaniklilik, esneklik, kuvvetlendirme
ve denge egzersizleri olmak iizere farkli tiirlere ayrilabilir. Dayaniklilik
egzersizleri, vicuttaki biiyilk kas gruplarinin ¢alistigt ve bireylerin
aktivitelerini daha az yorgunlukla ve daha uzun siire yapabilmelerini
saglayan egzersizlerdir (Yakut, 2023). Dayaniklilig1 artirmak igin belirli bir
program dahilinde, belirli bir frekans, siddet ve stirede egzersiz yapmak
gereklidir. Bisiklete binme, uzun siire yiizme, tenis oynama gibi aktiviteler,
dayanikliigin  artmasma yardimci olurken agir1 yiiklenme olmadigt
slirece yapilan egzersizlerdendir. Bu tiir egzersizler, solunum ve dolagim
sistemlerinin kapasitesini artirarak viicudun daha etkili bir sekilde oksijen
tagimasini ve enerji iiretmesini saglar.

Kuvvet egzersizleri, viicuttaki kaslarin giiclii bir sekilde kasilmasini
gerektiren egzersizlerdir. Bu tiir egzersizler, genellikle biiyiik kas gruplarini
hedet almakla birlikte, viicuttaki tiim kas gruplarinin geligimini amaglar.
Karin, sirt, kalga ve bacak gibi biiyiik kas gruplari 6zellikle 6nemlidir. Kuvvet
egzersizleri sirasinda, viicut dengeli bir gekilde ¢alistirilmal ve sadece belirli
kas gruplarina agirlik vermek yerine tiim beden uyumu saglanmalidir. Bu,
kas dengesini korumak, postiirii iyilegtirmek ve yaralanma riskini azaltmak
igin onemlidir. Kuvvet egzersizleri agirlik kaldirma, direng bandi kullanma,
viicut agirhigr ile yapilan egzersizler veya makine tabanl egzersizler gibi
tarkli sekillerde uygulanabilir. Kuvvet egzersizleri, kas kiitlesini artirirken,
kemik yogunlugunu ve bag dokusunu giiglendirir. Ayrica metabolizmay1
hizlandirarak kilo kontroliine yardimci olabilir ve giinliik aktivitelerde daha
iyl performans saglayabilir. Kuvvet egzersizleri ayn1 zamanda yaglanma
stirecinde kas kaybini Onlemeye ve bagimsizligi siirdiirmeye yardimci
olabilir.

Kuvvet egzersizlerinin diizenli olarak yapilmasi onemlidir. Bir egzersiz
programt olusturulurken, bireyin mevcut kondisyon seviyesi, hedefleri ve
saghk durumu dikkate alinmahdir. Uygun agirliklar, dogru form ve teknik
kullanilarak, kademeli olarak ilerlemek 6nemlidir. Egzersiz programinin bir
pargasi olarak kuvvet egzersizleri yapmak, genel saglik ve fiziksel performansi
artirmak i¢in 6nemli bir adimdur.

Esneklik egzersizleri, viicudun hareket kabiliyetini artirarak daha genis
cklem hareket agiklarina sahip olmay1 ve kolayca hareket edebilmeyi saglayan
aktivitelerdir. Pilates, Tai Chi ve yoga gibi esneme odakli aktiviteler, esneklik
kazanmada Onemli bir rol oynar. Omurga, bacak, kalca ve omuz gibi
bolgelerin esnek olmasi, giinliik yasamda rahatga biikiiliip dogrulabilmeyi,
rahatga oturabilmeyi ve kolayca uzanabilmeyi saglar. Her eklem bolgesi igin
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ayr1 ayr1 esneme egzersizleri yapilabilir ve diizenli uygulandiginda esneklik
artirlabilir. Esnek bir viicuda sahip olmak, yagam kalitesini iyilestirebilir.
Denge egzersizleri, viicudun dengeli hareket etme yetenegine katkida
bulunan egzersizlerdir. Tyi bir dengeye sahip olmak, diizgiin yiiriiyebilmeyi,
koordineli hareket edebilmeyi ve diisme riskini azaltmay saglar. Tyi bir denge
igin i¢ kulaktaki denge duyusunun giiglii olmasi, saglkl bir gortige sahip
olmak ve kas giiciiniin iyi durumda olmasi gerekmektedir. Diizenli olarak
yapilan denge egzersizleri, denge ve koordinasyonu artirirken ayni zamanda
kuvvet, esneklik ve dayanikliigin da geligmesine katki saglamaktadir (Aydin
ve digerleri, 2002).

1.2. Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Faktorler

Fiziksel aktivitenin belirlenmesinde biyolojik, bedensel ve sosyal faktorler
onemli rol oynamaktadir. Bu faktorler, bedensel aktivitelere katilimi tegvik
eden ve kolaylk saglayan etkenler olarak degerlendirilebilir. Bununla
birlikte, zaman kisithiligr gibi unsurlar fiziksel etkinliklere katilimi zorlagtiran
faktorler arasinda sayilmaktadir. Aragtirmalar, psikolojik, bedensel ve
davranigsal etmenlerin fiziksel aktivite katilimini olumsuz etkileyebildigini
gostermektedir (Kirtland ve digerleri, 2003).

Yapilan birgok aragtirma, teknolojinin ilerlemesi, ekonomik biiylime
ve kentlesme gibi faktorlerin bireyleri hareketsiz bir yasam tarzina
yonlendirdigini ortaya koymustur (Cakir, 2023). Ozellikle gelismis ve
gelismekte olan iilkelerde, siradan ve hareketsiz yagam tarzinin daha yaygin
oldugu tespit edilmigtir. Ayni zamanda, ekonomik olarak iyi durumda olan
bireylerin daha fazla segeneklere sahip oldugu ve giivenli fiziksel aktivite
alanlarma erigebildigi gozlemlenmektedir (Branca, Nikogosian ve Lobstein,
2007).

1.2.1. Demografik ve Biyolojik Faktorler

Dogum yili, cinsiyet, ¢aliyjma durumu, ¢ocuk sayis;, maag ve
sosyoekonomik durum, medeni durum, kronik hastalik varligi, egitim
diizeyi, genetik faktorler, yaralanma Oykiisii, obezite ve etnik koken gibi bir
dizi faktor, fiziksel aktiviteye katilimi etkileyebilmektedir (Onemli, 2020).
Bu 6zellikler, bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini etkileyebilir ve aktiviteye
olan ilgi ve erigimi farkli gekillerde etkileyebilir. Her bireyin bu faktorlere
bagli olarak farkli bir katiim diizeyi olabilir ve bireysel 6zellikler, fiziksel
aktiviteye olan ilgi ve motivasyonu belirleyebilir. Bu nedenle, bireylerin
kigisel 6zelliklerini ve gevresel etkileri dikkate alarak fiziksel aktiviteye katilimi
tegvik etmek 6nemlidir.
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1.2.2. Psikolojik, Zihinsel ve Duygusal Faktorler

Fiziksel aktiviteye katilimda gesitli zorluklar bulunmaktadir. Bu zorluklar
arasinda aktiviteden zevk alma diizeyi, aktiviteden beklenen faydalar, zaman
kisitlamalari, aktivite igin yeterli zaman bulamama, aktiviteye hazir olma
durumu, motivasyon seviyesi, 6zgiiven, inang, psikolojik ve duygusal durum
gibi faktorler etkili olabilir (Onemli, 2020). Her bireyin bu faktorlerle farkls
sekillerde kargilagmas1 miimkiindiir ve bu faktorler fiziksel aktiviteye katilimi1
olumlu veya olumsuz yonde etkileyebilmektedir.

1.2.3. Beceriler ve Davranigsal Nitelikler

Bireylerin fiziksel aktiviteye katihmint etkileyen faktorler arasinda tutum
ve davranglari, fiziksel etkinlikler hakkinda yeterli bilgi sahibi olmama,
etkinliklere karg1i haz ve istek duymama, yeterli vakit bulamama, ruhsal
yonden isteksizlik, diigiik motivasyon, yetersiz 0zgiiven ve stres gibi nedenler
onemli rol oynamaktadir (Cakir, 2023). Ozellikle ergenlik gagindaki
gocuklar iizerinde yapilan galigmalar, istemedikleri etkinliklere zorlanmalari
durumunda fiziksel aktiviteye karst olumsuz bir tutum ve davranig
sergilediklerini gostermektedir (Sallis ve digerleri, 1996). Bu sebeple, fiziksel
aktiviteye katilimi tegvik etmek igin bireylerin ilgi ve tercihlerine uygun
etkinlikleri se¢me, bilgi ve farkindalig:r artirma, motivasyonu yiikseltme,
ozgiiveni giiglendirme ve stres yonetimi gibi destekleyici 6nlemler almak
onemlidir. Bu sekilde, bireylerin fiziksel aktiviteye daha olumlu bir tutum ve
davranig gelistirmeleri saglanabilir.

1.2.4. Sosyal ve Kiiltiirel Faktorler

Fiziksel aktiviteye katilimda toplumsal siniflagma, hareket gekli, gruba
uygunluk, aile ve arkadag gevresi, saglik kurumunun etkisi, sosyal yalnizlik
ve sosyal destek gibi faktorler 6nemli bir rol oynamaktadir (Us, 2023).
Ozellikle cahigan bireyler igin is ortaminda saglanan sosyo-kiiltiirel ortam,
fiziksel aktiviteye katihm agisindan biiyiik neme sahiptir. Ornegin, masa
baginda ¢aligan sedanter bireylerin sayisinin artmasi, fiziksel aktivite
diizeyinin azalmasina neden olmaktadir. Bu nedenle, ¢aligma ortaminda
tiziksel aktivite kogullarinin saglanmasi, egzersiz aktivitelerine katilimi
tegvik etmek igin 6nemlidir (Branca, Nikogosian ve Lobstrein, 2007). Ig
yerindeki destekleyici bir ortam ve diizenlemeler, ¢alisanlarin fiziksel aktivite
yapmalarini kolaylagtirabilir ve aktif bir yagam tarzini tesvik edebilir. Ayni
sekilde, sosyal gevrenin fiziksel aktiviteye tesvik edici etkisi, bireylerin
aktivitelere katilimini artirabilir ve stirekliligini saglayabilir.
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1.2.5. Fiziksel Cevre

Fiziksel aktiviteye katilimda hava kosullari, etkinliklerin maliyeti,
trafik yogunlugu, spor ekipmanlarina erisim, yiiriiyiig, bisiklete binme ve
rekreasyon alanlarinin (basketbol sahasi, futbol sahasi, park vb.) varlig
onemli bir rol oynamaktadir (Cakir, 2023). Bu rekreasyon alanlarinin
insanlar tarafindan kolayca kullanilabilir olmasi, toplulukta giivenlik
ihlalleri gibi faktorlerin giinliik etkinliklere etkisini belirleyebilir (Kirtland
ve digerleri, 2003). C)rnegin, erigilebilir ve giivenli rekreasyon alanlarina
sahip olmak, insanlarin agik havada fiziksel aktivitelere katilmasini tegvik
edebilir. Ayni gekilde, spor ekipmanlarinin uygun fiyatlarla ve kolaylikla
temin edilebilmesi, maliyetin bir engel olmamasini saglayabilir. Trafik
yogunlugunun az oldugu bolgelerde ise yiirtiyiis ve bisiklet siirme gibi
aktiviteler daha cazip hale gelebilir. Bu faktorlerin uygun bir sekilde
yonetilmesi ve diizenlenmesi, bireylerin fiziksel aktivitelere katilimini
artirabilir ve saglikli bir yagam tarzini destekleyebilir.

1.3. Fiziksel Aktivite ve Metabolik Esdeger (MET)

Metabolik esdeger (MET), fiziksel aktivite sirasinda harcanan enerji
miktarlarini, dinlenme sirasindaki metabolik hizin katlar1 olarak ifade eden
basit bir prosediirdiir. Bu kavram, fiziksel aktivitenin yogunlugunu ve enerji
tilketimini degerlendirmede yaygin olarak kullanilmaktadir (Byrne vd.,
2005). MET degeri, bireyin o aktiviteyi yaparken harcadigi enerji miktarini
temsil eder. Dinlenme durumunda MET degeri 1 olarak kabul edilirken,
fiziksel aktivitelerin yogunluguna bagh olarak bu deger artar. Ornegin,
hafif bir yiirtiyiis aktivitesi 2-3 MET araliginda olabilirken, yogun bir kosu
aktivitesi 8-10 MET araliginda olabilir. MET degerleri, fiziksel aktivitenin
planlanmasi, programlanmas: ve etkinliginin degerlendirilmesi agisindan
onemli bir aragtir.

Korkmaz (2023)’a gore; toplam enerji harcamasinin tahmini fiziksel
aktivite sirasinda kullamilan oksijen miktarina gore hesaplanabilmektedir.
MET igin gesitli durumlara 6zgii belirlenen katsayilar ile fiziksel aktivite
anketlerinden alinan yanitlar ile FA seviyesi belirlenebilir. Ornegin dinlenme
halinde bu deger 1 MET olarak belirlenmigtir ve MET, FA sirasinda verilen
efor arttik¢a metabolizmanin dinlenme durumuna gore katlandig: degeri
ifade etmektedir (Kwan, Woo ve Kwok, 2014).



126 | Fiziksel Aktivite ve Sajlik

Sekill. Bazr MET degerieri (Sagmng, 2019)

Hafif Siddetli Aktiviteler (<3 MET) MET Degeri
- Uyku 0,9

=TV zleme 1.0

- Hafif ev igleri yemek hazirlama, 1oz alma) 1.5-3.0

- Kigisel bakim 1,5-3.0

- Yaz: yazmak 1.8

- Dastk tempo yirliyls (<3km/saat) 29

Orta Siddetli Aktiviteler (3-6 MET) MET Degeri
- Sabat bisiklet kullanim 3.0

- Bahge isleri (¢im bigme, kaz: vs.) 33

- Ev egzersizleni, jimnastik aktiviteleri 35

- Normal yiirime temposu (3-6 km/saat) 3.0-5.0

- Bisiklete binme (9-12 km/' saat) 40

- Arag yikama 4.5

- Esli dans aktivitelen 4.8

Yiiksek Siddetli Aktiviteler (>6 MET) MET Degeri
- Yiirlime 6 -7 km/saat 5.0-7.0

= Merdiven ¢ikma (orta hizda) 6,5

- Jogging 7.0

- Kosu, filness hareketleri, esya tasuma, tenis | 8,0

- Yizme 9.0

- Ip atlama 10,0

Uluslararas Fiziksel Aktivite Anketinin (UFAA) Veri Isleme ve Analizine
Yonelik Yonergelerine gore fiziksel aktivite seviyesi belirlemek igin, her
aktivite tiirtine gore belirlenen MET katsayilari ile aktivitede gegirilen siirenin
(giin ve dakika) arpilmast ile elde edilecek puan ile belirlenebilmektedir.

1.4. Fiziksel Aktivitenin Siniflandirilmasi

Fiziksel aktiviteyi simiflandirmak igin giddeti, siiresi ve frekansi temel
almak miimkiindiir (66). Aktivite siniflandirmasi, aktivitenin yogunluguna
ve enerji harcamasma dayanir. Aktivitenin yogunlugu, bireyin o aktiviteyi
ne kadar gaba harcayarak ger¢eklestirdigiyle ilgilidir. Siire, aktivitenin ne
kadar stireyle yapildigini ifade ederken, frekans ise aktivitenin haftada kag
kez gergeklestirildigini belirtir (Yaragir, 2018). Fiziksel aktivite sirasinda
harcanan enerji miktarini hesaplamak igin en yaygin kullanilan yontemlerden
biri Metabolik Esdeger (MET) yontemidir (Yakut, 2023). MET, aktivitenin
enerji harcamasini ifade eden bir Olgiittiir. Bir MET, istirahatteki metabolik
hiza esittir ve kilogram bagina dakikada 3,5 ml oksijen tiiketimine denk gelir
(Orztiirk, 2005). Bu nedenle, bir aktivitenin MET degeri, o aktivite sirasinda
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harcanan enerji miktarini belirtir. Bu bilgi, aktivitelerin yogunlugunu ve
enerji harcamasini kargilastirmak i¢in kullanilabilir.

MET degerine gore fiziksel aktivite giddeti siniflamasi genellikle hafif,
orta ve yiiksek olarak yapilmaktadir.

Hafif siddetli fiziksel aktiviteler, MET degeri 3’iin altinda olan ve
nefes sikhiginin ve kalp ritminin istirahatteki diizeyin biraz tizerinde oldugu

aktivitelerdir. Bu tiir aktiviteler arasinda yavag tempolu ylirtiyiis, hafif bahge
igleri, ev temizligi gibi giinliik yagam aktiviteleri yer alabilir.

Orta siddetli fiziksel aktiviteler, MET degeri 3 ile 6 arasinda olan ve
nefes sikligimnin ve kalp ritminin istirahatteki diizeyden daha hizhi oldugu

aktivitelerdir. Ornek olarak tempolu vyiiriiylis, bisiklete binme, hafif
egzersizler ve dans etmek gibi aktiviteler verilebilir.

Yiiksek siddetli fiziksel aktiviteler, MET degeri 6’min tizerinde olan ve
nefes sikliginin ve kalp ritminin istirahatteki diizeyden ¢ok daha hizli oldugu
aktivitelerdir. Bu tiir aktiviteler arasinda kosu, futbol, basketbol, yiizme gibi
aerobik sporlar ve agirlik antrenmanlari yer alabilir. Bu siniflama, aktivitelerin
yogunlugunu ve enerji harcamasini kargilagtirmak ve bireylerin uygun
tiziksel aktivite seviyelerini belirlemek i¢in kullanilir (Yarasir, 2018). Fiziksel
aktiviteye yonelik frekans, belli bir zaman dilimi iginde gergeklestirilen
aktivite sayisini ifade ederken, siire ise bir oturum veya seansta harcanan
toplam zamanu ifade etmektedir (Yakut, 2023).

1.5. Fiziksel Aktivitenin Boyutlar1
Fiziksel aktivitenin siire, siklik ve siddet olmak iizere iig¢ boyutu vardir
Fiziksel Aktivitenin Siiresi (Miktar1)

Fiziksel aktivite siiresi, belirli bir zaman dilimi iginde gergeklestirilen
toplam fiziksel aktivite miktarini ifade eder. Bu siire, farkli mevsimsel
sicakliklara sahip iilkelerde yaz ve kig aylarinda farklilik gosterebilir. Onemli
olan, aktiviteyi tek bir seferde veya kismen tamamlamaktir, yani stirekli
bir gsekilde aktif olmaktir (Shephard, 2003). Bouchard ve digerleri (2012)
de fiziksel aktivitenin bir zaman periyodundan ziyade siirekli bir faaliyet

olduguna dikkat ¢ekmektedir.
Fiziksel Aktivitenin Siklig: (Frekansr)

Belirli bir siire i¢inde gergeklestirilen toplam fiziksel aktivite miktaridir.
Farkli mevsimsel sicakliklara sahip iilkeler, yaz ve kig aylarinda farkli aktivite
sikhiklarma sahiptir. Etkinligi tek seferde veya kismen tamamlamak gok
onemlidir (Shephard, 2003).
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1.6. Fiziksel Aktivitenin Siddetinin Olgiilmesi

Metabolik egdeger (MET) kavrami, fiziksel aktivitenin yogunlugunu
ve enerji harcamasinm 6lgmek igin kullanilan bir olgiittiir (Cengiz, 2007).
MET, dinlenme metabolizma hizinin katlar1 olarak ifade edilir. Belirli bir
aktivitenin MET degeri, o aktivitenin metabolik hizinin, ortalama bir bireyin
dinlenme metabolik hizina boliinmesiyle elde edilir. Ayrica MET, viicut
agirhigina bagh olarak hesaplanan oksijen tiiketimini ifade eder (Yilmaz,
2023). Ornegin, dakikada ortalama 200-250 ml oksijen tiiketimi 2 MET
caligmasinin dinlenme oksijen tiiketiminin iki katidir. MET, viicut agirliginin
kilogrami bagina tiiketilen oksijen miktar1 olarak da olgilir ve 1 MET,
3,5 mL/kg/dKkya esittir (Oztiirk, 2005). Fiziksel aktivitenin yogunlugunu
degerlendirmek i¢in kullanilan bir yontem ise Uluslararas: Fiziksel Aktivite
Olgegi (IPAQ) ve manuel puanlama sistemidir. Bu sistemde, haftalik olarak
600 MET-dk (MET-dakika) fiziksel aktivite yogunlugunu orta diizeyde
kabul edilir. 600°’nin alt1 diigiik yogunluk, 600-3000 aras1 orta yogunluk ve
3000°tin istii yiiksek yogunluk olarak siniflandirilir. Dakika, giin ve MET
degeri (istirahat oksijen tiiketiminin kati) ¢arpilarak, fiziksel aktivitenin
stiresi ve hacmi igin “MET-dakika/hafta” olarak bir skor hesaplanir (Savci
ve ark., 2006). Bu sekilde fiziksel aktivite miktar: ve yogunlugu objektif bir
sekilde olgtilebilir.

1.7. Fiziksel Aktivite ve Saglik

Saglik, yalmizca hastalik veya sakathgin olmayisi degil, ayn1 zamanda
fiziksel, zihinsel ve sosyal yonden tam bir iyilik halidir (Alp, 2023). Bu tanim,
sosyal refahin genel saghigin ayrilmaz bir pargasi oldugunu vurgulamaktadr.
Saglik, bireyin kendini ger¢eklestirme ve maksimum kapasitesini kullanma
yeteneginiigerir (Avci, 2017). Bunedenle, saghk sadece bireysel diizeyde degil,
ayn1 zamanda sosyal ¢evre ve yasam kosullartyla da iliskilidir (Kavuncubagi
ve Yildirim, 2012). Diizenli fiziksel aktivitenin bir¢ok fiziksel, psikolojik ve
tizyolojik faydasi vardir (Boule, 1993) ve ¢esitli hastaliklarin 6nlenmesinde
onemli bir rol oynar. Ancak diinya ¢apinda fiziksel hareketsizlik ve diigiik
zindelik diizeyleri sagligin ana sorunlarindan biri olarak kabul edilmektedir,
Diizenli fiziksel aktiviteyle birlikte kalp-damar hastaliklar1 ve inme riski azalir
(Gakar, 2023).

Diizenli fiziksel aktivite yapan bireyler, diisiik aktivite diizeyine sahip
bireylere gore daha az hastalanma riskine sahiptir. Fiziksel aktivitenin
diizeyi arttikga hastalanma riski azalir ve bazen tamamen ortadan kalkar.
Aragtirmalar, diizenli fiziksel aktivitenin kalp ritmini diizene soktugunu,
damar direncini azalttiin1 ve kan basmncim diigtirdiigiinti gostermektedir.
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Ayrica, kalp kasini giiglendirir ve daha saghkli hale getirir. Fiziksel aktivite,
kan kolesterol diizeyini ve trigliserit seviyesini diizenleyerek kalp-damar
hastalig: riskini azaltir (Alpozgen ve Ozdingler, 2016).

Fiziksel aktivite, kardiyovaskiiler hastaliklar, diyabet ve obezite gibi
kronik hastaliklarin azaltilmasinda ve 6nlenmesinde 6nemli bir rol oynar
(Bouchard, Blair ve Haskell, 2007). Orta diizeyde fiziksel aktivite ve
hatta tempolu yiiriiylis, tip 2 diyabet riskini azaltmada etkili olabilir.
Egzersiz, diyabetin tedavisinde de kullanilabilecek bir yontem olarak kabul
edilmektedir. Hastanin durumuna bagl olarak dayaniklihk egzersizleri
yapimast onerilmektedir (Praet ve Van-Loon, 2007). Solunum sistemi
agisindan, fiziksel aktiviteye katilimin olumlu etkileri bilinmektedir
(Gakur, 2023). Fiziksel aktivite seviyesi arttik¢a, akciger hacmi, solunum
kapasitesi ve oksijen alim miktar1 da artar. Diizenli fiziksel aktiviteye katilan
bireylerde sigara bagimlhiligindan kurtulma siirecinin daha kolay oldugu
gozlemlenmigtir. Sedanter bireylerde ise sigarayr birakma zorlugu daha
yiksek olabilir (Tiirkiye Halk Saghgi Kurumu, 2014). Bu nedenlerle,
diizenli fiziksel aktivite sagligin korunmasinda ve iyilestirilmesinde 6nemli
bir rol oynamaktadir. Fiziksel aktivite hem fiziksel hem de zihinsel saglig
desteklerken, ¢esitli hastaliklarin riskini azaltir.

1.7.1. Fiziksel Aktivitenin Beden ve Ruh Saglig: Uzerine Etkisi

Fiziksel aktivitenin saghigi olumlu yonde etkiledigi ve yetiskinlerde gesitli
faydalar1 oldugu dogrudur. Mollaogullar1 ve Ulug (2019)’a gore; Fiziksel
aktivite, kaslarda strese neden olan gerilimi azaltmak i¢in mitkemmel bir
yol olarak goriilmektedir. Aragtirmalarda; orta giddette fiziksel etkinliklere
katilan yetiskinlerde kemik yogunlugu, esneklik, kassal kuvvet, dayaniklilik
ve hiz becerilerinin arttig1 belirtilmigtir (Altunsoy, 2023). Bunun yaninda;
fiziksel aktivitenin anksiyete ve depresyonu azalttigi, olumlu diigiinmeyi
gelistirerek stresle baga ¢itkmayi kolaylagtirdig da belirtilmektedir (Soyuer ve
Soyuer, 2008). Ozellikle orta yas ve sonrasinda diizenli fiziksel aktivite yapan
bireylerde erken 6liim ve ciddi hastaliklarin 6nlenmesinde daha etkili oldugu
gozlenmistir. Kalp hastaliklarinin  6nlenmesinde hareketsizligin ortadan
kaldirilmasinin, yiiksek tansiyon, yag metabolizmasi bozukluklar: ve sigara
igmenin onlenmesi kadar etkili oldugu da aragtirmalarla desteklenmektedir
(Akyol, Bilgi¢ ve Ersoy, 2008). Fiziksel aktivitenin sadece bedensel saglik
tizerinde degil, psikolojik ve sosyal saglik agisindan da olumlu etkileri oldugu
bilinmektedir. Asagida bu etkiler maddeler halinde siralanmistur;

* Bireyler, fiziksel aktivitelere zaman ayirarak kendilerine 6zel bir zaman
yaratir.
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* Fiziksel aktivite, bireyin yagamina pozitif bir perspektifle bakmasini ve
kendisiyle olumlu bir iliski kurmasini saglar.

* Fiziksel aktiviteye katilim, bireyin viicut agirligini korumasina yardimei
olarak, kendini iyi hissetmesini, bedenine uyumlu ve 6zgiiveni ytiksek biri
olmasini saglar. Ayn1 zamanda bireylerde farkindalik olusumunu tetikler.

¢ Fiziksel aktivite, bireyler arasindaki iletisim becerisini geligtirir.

* Olumlu diisiinme ve olumsuz diisiincelerle miicadele etme becerisini
artirir.

1.7.2. Fiziksel Aktivitenin Diger Etkileri

Ergenlik doneminde ortaya ¢ikabilecek olumsuz aligkanliklar ve davranig
egilimlerinin 6nlenmesi ve azaltilmasi, stresle baga ¢ikma becerisi, duygusal
sorunlar gibi sorunlarin kontrol altina alinmast igin sporun 6nemi biiytiktiir.
Ayni zamanda, spor araciligiyla sosyallesme imkani saglanarak bireylerin bu
donemde daha saglikl iliskiler kurmasi hedeflenir. Ergenlik donemindeki
fiziksel aktivitelerin olumlu etkileri, yasam kalitesi agisindan yetigkinlik ve
yaglilik donemine kadar uzanabilir. Bu nedenle, sporun ergenlik doneminde
yapilan fiziksel aktivitelerin olumlu sonuglari, yagam kalitesi agisindan biiyiik
bir 6neme sahiptir (Biddle, Fox ve Boutcher, 2000).

1.7.3. Fiziksel Aktivitenin Gelecekteki Yasant1 Uzerine Olan
Etkileri

Fiziksel aktivitenin gelecekteki yasam tizerindeki etkileri sunlardir (Yildiz,
2023);

* Yashlik doneminde, fiziksel aktivite sayesinde hastaliklardan uzak ve
saglikl bir yagam stirme olanag: artar. Ayrica, aktif bir yagam tarziyla
bagimsizlik seviyesini korumak miimkiin olur.

* Fiziksel aktivite, bazi 6liimciil hastaliklara yakalanma riskini azaltir ve
tyilesme siirecini hizlandirir.

e Kansere yakalanma riskini azaltmada fiziksel aktivitenin olumlu
etkileri vardir.

* Yasamin ilerleyen donemlerinde yalmzhik ve degersizlik gibi duygulari
azaltmada etkilidir.

¢ Kemik yapisini giiglendirerek yaghlik doneminde diigmelere bagl kirtk
ihtimallerini azaltir.

* Stresle baga ¢ikma becerisini geligtirir ve depresyondan uzaklagmaya
yardimei olur (Ozkan, 2018).
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Sonug

Fiziksel aktivite, insan sagligi ve yasam kalitesi agisindan Onemli bir
rol oynayan hareketli bir yagam tarzinin bir pargasidir. Fiziksel aktivite,
viicudun enerji harcamasim ve kaslar1 kullanmasini gerektiren her tiirlii
hareketi igermektedir. Fiziksel aktivitenin saglik {izerinde bir dizi olumlu
etkileri bulunmaktadir. Diizenli olarak fiziksel olarak aktif olmak, kalp ve
dolagim sistemi sagligini iyilestirerek, kardiyovaskiiler hastaliklarin riskini
azaltmaktadir. Bunun yaninda obezite riskini azaltarak, kilo kontroliine
yardimci olur ve metabolizmay1 hizlandirir. Diizenli olarak yapilan fiziksel
aktivite endorfin ad1 verilen mutluluk hormonunun salgilanmasini arttirarak,
stresi azaltir. Stres diizeyinde meydana gelen azalma ise bireylerin kaygi,
stres ve depresyon diizeylerini en aza indirir. Tim bunlarin yaninda fiziksel
aktivite toplum saghgr agisindan distintildiigiinde; toplumsal baglantilart
destekleyerek, saglikli yagam tarzinin olugmasina katki saglar.
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Boliim 10

Spor Bilimleri Fakiiltesi Ogrencilerinin Sosyal
Kirilganlik ile Kisilik Ozellikleri Arasindaki
Iigkinin Incelenmesi

Selman Cutuk!

Ozet

Bu ¢alismanin amact Spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin sosyal kirilganlik
ile kisilik 6zellikleri arasindaki iliskiyi incelenmektir. Aragtirma model olarak
iligkisel tarama modelinde desenlenmistir. Aragtirmanin evren ve érneklemini
basit tesadiifi Ornekleme yontemi ile segilen spor bilimleri fakiiltesinde
ogrenim goren 190 ogrenci olusturmugtur. Arastirmada verilerin analizinde
IBM SPSS 25.0 programmna ait analizler kullanilmistir. Aragtirmada
degiskenlere ait ortalama ve standart sapma gibi betimleyici istatistiklerden
yararlanilmugtir. Tlk olarak Sosyal Kirilganhk Olgegi ve Bes Faktor Kisilik
Envanterinin normal dagilim hipotezine uyup uymadig carpiklik ve basiklik
katsayilarina bakilmak suretiyle tespit edilmig ve parametrik test yontemleri
tercih edilmistir. Caligmanin degiskenleri olan Sosyal Kirilganlik ve Beg Faktor
Kisilik Envanteri arasindaki iliski parametrik test yontemlerinden “Pearson
Korelasyon Analizi” ile incelenmistir.

Sonug olarak spor bilimler fakiiltesinde 6grenim goren 6grencilerin Kolay
Kandirilma seviyeleri artikga Bes Faktor Kisilik Envanteri seviyeleri,
Disadoniikliik seviyeleri, Sorumluluk seviyeleri ve Agiklik seviyeleri de
azaldig1 bu galiymamizda ortaya konmustur.

Giris

Toplumda yagayan tiim bireyler esit haklara sahiptir ve bu haklarini koruyan
hem wulusal hem de uluslararas: yasalar bulunmaktadir. Tim bu haklara
ragmen bireyler igin mutlak bir egitlikten ne yazik ki so6z edilememektedir.

Clinkii insanlar hayatlarimin farkli donemlerinde ¢esitli nedenlere bagl
olarak bazi risklerle karg1 kargiyadir. Bazi gruplarda ya da bazi kisilerde bu

1 Dr, Istanbul Nigantagi Universitesi Meslek Yiiksekokulu Spor Yénetimi Programi
E- posta: selman.cutuk@nisantasi.edu.tr
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riskler daha sik ortaya ¢tkmaktadir. Bu durumda, bireyler yaganan bu riskler
ve olumsuzluklar kargisinda daha kirilgan hale gelebilmektedir (Ozkaynak,
2020).

Uluslararasi literatiirde “vulnerability” olarak kullamlan bu kavram
Tiirkgede  kirnlganhk —anlamimi  igermektedir.  Kirilganhk — kavrami
“cevresel ve sosyal degisimle iligkili strese maruz kalma ve uyum saglama
kapasitesinin yoklugundan kaynaklanan zarar gorme duyarlilig hali” olarak
tanimlanmaktadir (Adger, 2006). Bazi kaynaklarda ise zararli etmenlere
karg1 duyarli olma olarak tanimlanmaktadir (Malone, 2000). Kirilganlik ayn1
zamanda bir kiginin hem psikolojik, hem sosyal hem de fiziksel niteliklere
sahip etkilere kargi hedef haline gelmesidir. Geg¢mis ve giincel saghk
hizmetleri literatiiriinde kirilganlik karmagik bir etmen olarak genig capta
kabul gormektedir (Scanlon ve Lee, 2007).

Bireyin kotii saglik durumu, yiiksek egitim diizeyine sahip olmamasi,
gelirinin diigiik olmasi, toplumsal cinsiyet esitsizligi, toplumsal baski ya
da bazi sosyal kaliplar, kaynaklara erigim giicliniin yetersizligi, yoneticilere
erigim giiciiniin yetersizligi, biling diizeyinin disiikliigi gibi sebepler de
kirilganliga sebep olabilmektedir. Ayrica hasta, yagli, gogmen, afet magduru
gibi dezavantajli grupta yer alan bireylerin kirilganhk diizeyleri de daha
yiiksek olabilmektedir (Ozmete, 2020).

Alanyazinda siklikla dayanaklik ve esneklik 6zellikleri de yine kirilganligin
tanimlanmasina yoneliktir. Bireylerde oldugu gibi sistemlerde de yaganan
kirilganliklarin - dogru  anlagilmasi  risklerin  tahmin edilerek  ¢oziim
stratejilerinin gelistirilmesine yardimei olmaktadir. Dolayisiyla dayaniklilik ve
esneklik 6zelliklerinin aksine kirilganlik diisiik olmast istenilen bir ozelliktir
(Aydin, 2019).

Kirilganhk bireysel agidan ele alindiginda duygusal, gelisimsel, fiziksel,
psikolojik, sosyal ve biligsel boyutlarda degerlendirilmektedir (Williams ve Le
Menestrel, 2013). Kirilganlhigin gergekte ne anlama geldigi konusunda ortak
bir fikir birligi bulunmamaktadir. Genel olarak bu belirsizlik olmasina ragmen
literatiirde ortaya ¢ikan ii¢ temel kirilganhktan bahsedilmektedir. Bunlar
psikolojik kirilganlik, sosyal kirilganlik ve fiziksel kirilganliktir (Scanlon ve
Lee, 2007). Alan yazinda en sik kargilagilan kavram psikolojik kirilganlik olsa
da sosyal kirilganlik {izerine yapilan aragtirmalar giderek artmaktadir. Sosyal

kirilganlik bazi 6zellikler agisindan psikolojik kirilganliktan ayrilmaktadir.

Sosyal kirilganlik kisinin demografik, ekonomik veya kiiltiirel 6zellikleri
ile ilgilidir. Psikolojik kirilganlik kaygi ve stres gibi duygusal etkenlerle
ilgilidir. Fiziksel kirilganlk ise kisinin hastaliga veya 6liime duyarli oldugu
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gergek fizyolojik durumlariyla ilgilidir. Kiginin fiziksel kirilganhig: sosyal ve
psikolojik kirilganlik duygusuyla ortiigebilir (Scanlon ve Lee, 2007).

Sosyal kirilganhik ¢ok boyutlu bir siiregtir. Bireylerin daha kolay
kandirilmaya ya da aldatilmaya yatkin olmasma ya da sosyal istismara
daha agik hale gelmesine sebep olmaktadir. Sosyal kirilganhgi sosyal ve
ckonomik durumlardan, politik ve gevresel iliskilere kadar pek ¢ok durum
belirlemektedir (Sarigam, 2015). Sosyal kirilganlik iki bilesene sahiptir.
Bunlardan ilki bireyin agikga uyarilar olmasina ragmen kolayca yeniden
kandirabilmesi anlamina gelen aldatila bilirliktir. Digeri ise agik uyart olmasa
da dogrulugu kesin olmayan seylere inanma egilimi anlammna gelen kolay
inanirhiktir (Greenspan, 2005).

Sosyal kirilganhga katki sunanlardan ikisi egitim ve istihdamdir. Ancak
bilgi ve para herkes igin her zaman iyi kogullar1 garanti edemez. Sosyal olarak
kirilgan olarak tanimlanan kisilere yardimei olacak en etkili strateji bireysel
egitimdir. Egitim bireylerin bilingli kararlar vermesine yardimei olarak kendi
yagsamlarinin kontrollerini kazanmalarina imkan saglar (Kuokanen 2003).
Egitim yolu ile bireylerin kigisel kapasitelerinin gelismesi yalnizca onlara iyi
ticretleri bir ig bulmalar1 konusunda yardimci olmaz. Bireylerin ayn1 zamanda
edindikleri bilgilerle giiglii hale gelmelerini, daha iyi bir yagam standardina
erigmelerine de yardimct olur (Scanlon ve Lee, 2007).

Sosyal kirilganlik ¢ogu zaman sosyal zedelenebilirlik, sosyal somiiriiye
agik olma, sosyal su istimale agik olma gibi kavramlarla birbirinin yerine
kullanilmaktadir. Sosyal kirillganlik bireyin saflik ve kolay inanma 6zelligi ile
kandirilmaya yatkin olmasi anlamina geldigi icin bazi 6zellikleri su sekilde
siralanabilir (Sarigam, 2015):

* Sosyal kirilganlik kogullara bagl geligse de zaman iginde degigebildigi
i¢in dinamiktir.

* Sosyal kirilganlik bazi stres faktorlerini igerdigi igin ¢ok boyutlu bir
yapidadr.

* Sosyal kirilganlik sosyal gruplar iginde farkhilagabilmektedir.
* Sosyal kirilganlik sosyal iligkilerce belirlenmektedir.

Yaslilar gibi toplumsal gruplardasavunmasizlik durumundan kaynakli sosyal
kirilganlik daha ytiksek goriilebilmektedir. Yagh yetigkinlerde yaganan biligsel
gerilemenin kirilganlik ile iligkili oldugu tespit edilmigtir. Istismara ugramis
gocuklarin, engellilerin de kirilganlik diizeylerinin ytiksek oldugu, kadinlarin
da erkeklere gore kirilganlik diizeylerinin yiiksek oldugu aragtirmalarda ortaya
konmustur (Andrew ve Rockwood, 2010; Sarigam, 2015).
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Kirilganhk psikolojik yonii kadar sosyal yonii olan bir kavramdir.
Sosyolojik agidan ele alindiginda ise hem gevresel hem de ekonomik boyutlar
barindirmaktadir. Bu iki boyutla birlikte sosyopsikolojik boyuttan da s6z
edilebilir. Bu nedenle sosyol kirilganlik olarak da bilinen sosyopsikolojik
boyut bireyin kisiligi ile ilgilidir ve bazi biligsel siiregleri igermektedir
(Boyce, 2000; Sariagam, 2015). Bir kiginin kirilganlig1 6nleme yetenegini
etkileyebilecek faktorlerden biri kigisel kapasitesidir (Scanlon ve Lee, 2007).

Insanlarin ortaya koyduklart kisilik 6zellikleri sabirli, sabirsiz, telasl,
umursamaz, nazik, sakin vb. sifatlarla tanimlanmaktadir. Bu sifatlar gok sayida
olabilir. Bu yiizden kisilik tanimlarinda ortak bir ifade bulunmamaktadir ve
{izerinde birlik olunan bir tamm yapmak zordur (Ozsoy ve Yildiz, 2013).
Kisilik kavramu psikoloji, sosyoloji, felsefe, teoloji gibi gesitli bilim dallarindan
hareket edilerek tammi yapilmustir (Develioglu ve Tekin, 2013). Ornegin
Norman (1963) kigilik 6zellikleri konulu ¢aligmasinda bireydeki davranig
sekillerinin, yeteneklerinin, ilgilerinin karakteristik bir sekilde biitiinlegmesi
olarak tanimlamaktadir. Ciiceloglu (2002) ise kisiligi insanin hem i¢ hem
dig gevresiyle kurdugu ayni zamanda kendisini digerlerinden ayirt eden iligki
bigimi olarak tanimlamaktadir. Kisilik 6zellikleri genetik faktorler arasinda
degerlendirilmektedir. Bu nedenle “bireyin dogustan getirdigi ve yaganti
sonucu kazandig1, onu diger insanlardan ayiran 6zelliklerin tamami” ifadesi
ile de tanimlanmaktadir (Dogan, 2013).

Kigilik insanlarin sosyal hayatinda ¢ok 6nemli bir unsur oldugu igin her
zaman bilimsel aragtirmalarin ilgisini ¢ekmistir. Gegtigimiz yiizyil baglarinda
kisilik psikolojisi ad1 altinda ayr1 bir disiplin olusmasi da bu konuda yapilan
caliymalarin gelismesine zemin olusturmustur. 1930’larda baglayan bu
caligmalarda insanin gozlenemeyen dinamikler ve motivasyon konularryla
ilgilenildi. Kigilik ile ilgili yapilan ¢aliymalar insanlarin benzer oldugu
kadar farkli olduklarma odakland:. Kisilik psikolojisi zaman iginde derinlik
psikolojileri ile igbirligi iginde ¢aligild1. Sonugta kisilik psikolojisi bir disiplin
olarak ele alind1 (McAdams, 1997).

Kisilik kavrami bireyin farkinda oldugu yonlerini ifade ettigi gibi, farkinda
olmadigr ya da saklamak istedigi yonlerini de i¢ermektedir (Ciiceloglu,
2002). Bireyin toplumla kurdugu iliskiler de kigilikle iliskilidir (Derelioglu,
2023). Bireyin sahip oldugu hem genetik Ozellikler hem de biyolojik
ozellikler kisiligi etkilemektedir. Yapilan aragtirmalar da kalitsal 6zelliklerin
kisiligi olusturmada 6nemli bir 6ge oldugunu ortaya koymaktadir. Cevresel
taktorlerde genetik faktorler kadar 6nemlidir ¢iinkii bireyin kisiligi girdigi
toplum iginde yapilanmaktadir (Plomin ve Nesselroade, 1990; Ozsoy ve
Yildiz, 2013).
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Kigilik bir insanin dikkat ¢eken daha ¢ok bilinen yonlerini tanimlamak
igin kullanilir. Dolayisiyla kigilik tanimlarinda bir insan1 digerlerinden ayiran
ozellikleri vurgulanmaktadir. Ancak bu durum kisiligin degismeyecegini
gostermez. Insanlarin davranis egilimleri ok stk degismese de uzun siirede
degisimler yasanabilir (Ozsoy ve Yildiz, 2013). Bu yiizden kisilik kavraminda
insanin ortaya koydugu davramiglarda hem igsel hem de digsal olarak bir
tutarlik olmas1 genel olarak beklenmektedir ( Cigek ve Aslan, 2020).

Alan yazinda kisiligi etkileyen faktorler genel olarak su sekilde ele
alinmaktadir (Develioglu ve Tekin, 2013):

* Genetikvebiyolojikfaktorler: Birinsanidigerlerindenayiran 6zelliklerin
onemli bir boliimii genetik miras yoluyla agiklanabilmektedir.

* Ailesel faktorler: Kisilik 6zelliklerinin bir boliimii aile 6zelliklerinden
etkilenmektedir. Insan davramglari, ailelerinin davranislarina benzerlik
gosterebilmektedir.

* Sosyal ve kiiltiirel faktorler: Kiiltiir kisilik geligiminde 6nemli bir yere
sahiptir.

e Cografi ve fiziksel faktorler: Insanlarin yagadiklar1 cografya kisilikleri
tizerinde bir etkiye sahiptir.

Kisilik 6zellikleri konusunda literatiirde siklikla karsilagilan model McCrea
ve Costa (1987) taratindan ortaya konulan beg taktorlii kigilik modelidir. Bu
modelde gozlemlere dayali olarak beg boyut olugturulmustur. Bunlar bireyin
kigilerarasi iliskilerinde hirsl, giiclii negeli gibi ozelliklerini barindiran diga
doniikliik boyutu; uyumlu ve daha geg¢imli olma 6zelliklerini barindiran
yumusak basghlik boyutu; sorumluluk bilinci ve giivenirlik gibi 6zelliklerini
barindiran 6z denetimlilik boyutu; duygusal tutarsizliklarini ve psikolojik
uyumsuzluklarini barindiran nevrotiklik boyutu; 6zgiirliikgii ve entelektiiel
ozelliklerini barindiran deneyime agiklik boyutudur (Cigek ve Aslan, 2020;
Derelioglu, 2023; Develioglu ve Tekin, 2013; Dogan, 2013).

Bu boyutlardan nevrotiklik bazi kaynaklarda da norotiklik ifadesi ile
tammlanmaktadir. Bu boyut ozellikleri yiiksek olan kigiler anksiyete ve
depresyongibikirilganlikdurumunudayagayabilmektedir. Olumsuz duygularla
sekillenen bu boyut psikolojik kirilganlik 6zelligini de barindirmaktadir. Bu
boyut Ozelliklerini yogun bir gekilde tagiyan insanlar genellikle yagamdan
memnun degildirler, hem igsel sorunlar yagar hem de aileleri ile sorun yagarlar.

Sonug olarak kisilik dinamik bir yapidadir ve igin bireyin dezavantajli
durumlarinin dikkate alinarak kirilganhiginin azaltilmasi saglikli bir kisiligin
olusumu i¢in 6nemli olacaktir.
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YONTEM

Bu boliimde aragtirma modeli, arastirma evreni ve 6rneklemi, aragtirmada
kullanilan veri toplama araglart ile veri toplama araglarinin uygulanmasi ve
elde edilen verilerin ¢oziimlenmesinde kullamilan istatistiksel yontem ve
teknikler agiklanmugtir.

Arastirmanin Modeli

Bu aragtirma iliskisel tarama modelinde desenlenmistir. Tligkisel model,
bir ya da birden fazla degigken arasinda iliskinin belirlendigi modeldir
(Fraenkel ve Wallen, 2005). Bu aragtirma 6zelinde, tiniversite 6grencilerinin
sosyal kirilganlklari ile kisilik 6zellikleri arasindakai iliski incelenmigtir.

Arastirmanin Amaci

Spor bilimleri fakiiltesinde 6grenim goren Ogrencilerinin  sosyal
kirilganliklar: ile kigilik 6zellikleri arasindaki iligkiyi tespit etmek amaciyla
yapimustir.

Arastirmanin Hipotezi

H1: Spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin Sosyal Kirilganlik diizeyleri ile
Bes Faktor Kisilik Envanteri arasinda anlamli bir iligki vardir.

HO: Spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin Sosyal Kirilganlk diizeyleri ile
Beg Faktor Kisilik Envanteri arasinda anlamli bir iligki yoktur.

Evren ve Orneklem

Bu aragtirmanin evrenini spor bilimleri fakiiltesinde Ogrenim goren
ogrenciler olugturmaktadir. Aragtirmanin 6rneklemini ise kolay ulagilabilir
durum 6rnekleme yontemi ile segilen spor bilimleri fakiiltesinde 6grenim
goren 190 oOgrenci olusturmustur. Aragtirmaya katilan spor bilimleri
fakiiltesinde Ogrenim goren 190 Ogrencinin kigisel bilgileri Tablo 17 de
sunulmustur.
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Tablo 1 Katduncilarm Kigisel Ozelliklerine Gore Dagilvmlars N=190

Kisisel Ozellikler f %
Kadin 93 489
Cinsiyet

Erkek 97 51,1
18 33 17,4
19 43 22,6
Yag Durumu 20 40 21,1
21 36 18,9
22 38 20,0
1 75 39,5
2 46 242

Smif Durumu
3 31 16,3
4 38 20,0

Tablo 1’de goriildiigii tizere kathmcilarin yaklagik % 48,9’u kadin, %
51,11 erkek iiniversite 6grencilerinden olugmaktadir.

Katilmcilarin - yag  durumlart incelendiginde; %17,4intin 18  yas,
%22,6’s1n1n 19 yag, %21,1’inin 20 yag araliginda oldugu ve %39,5’inin 1.
sinif, %24,2’sinin 2. sinif, %16,3’intin 3.siif oldugu belirlenmigtir.

Veri Toplama Araglar:

Aragtirmada veri toplama siirecinde kullanilan 6lgeklere yonelik bilgiler
ve bu ¢aligma igin ilgili araglarin giivenirlik degerleri agagida sunulmaktadir.

Sosyal Kirilganlik Olgegi

Sosyal Kirilganhk Olgegi Pinsker, Stone, Pachana ve Greenspan tarafindan
2006 yilinda gelistirilmigtir. Sosyal kirilganlik ve sosyal istismara agik olma
durumunu degerlendirmeye yonelik olan 15 maddelik 5 likert tipi bir
Olcektir.

Aldatilabilirlik ve kolay kandirilmayi igeren iki alt boyuttan olugmaktadr.
Olgegin ilk sekiz sorusu aldatilabilirlik alt boyutunu, dokuzuncu sorudan
itibaren ise kolay inanirlik alt boyutunu ifade etmektedir.

Olgekte “1” puan hi¢bir zaman, “2” puan nadiren, “3” puan bazi zamanlar,
“4” puan sik sik, “5” puan ise her zaman olarak kodlanmugtir. Olgekte ters
puanlanan soru bulunmamakta ve alinan en diigiik puan 15, en yiiksek puan
ise 75°’tir. Puan yiikseldikge sosyal kirilganlik diizeyi yiikselmektedir.
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Olgegin Tiirkgeye uyarlama ve Tiirkge formun gegerlilik giivenilirlik
caligmasi Sarigam (2014) tarafindan yapilmugtir.

Bu aragtirma igin Olgegin Cronbach alfa i¢ tutarhlik giivenilirlik kat
sayisinin 0,970 oldugu bulunmustur. (Tablo 1)

Olgegin Cronbach alfa i¢ tutarlilik giivenilirlik katsayisinin aldatilabilirlik
alt boyutu i¢in 0,952; kolay Kandirilma alt boyutu i¢in ise 0,970 oldugu
goriilmiigtiir.

Biitiin bu degerler 6l¢ek ve alt boyutlarinin giivenilir oldugunu ve

caligmada kullanilmasinda bir sakinca olmadigini gostermektedir (Ozdamar,
1999).

Tablo 2. Sosyal Kurdganlik Olgegi ve Alt Boyutlar Giivenirlik Analizi Bulgular:

Olgekler CrOAIll;);:lh s
Aldatilabilirlik 952
Kolay Kandirilma 948
Sosyal Kirilganlik Olgegi 970

3.1. Bes Faktor Kisilik Envanteri Olcegi

“Martinez ve John tarafindan “Beg Faktor Kisilik Envanteri” (The Big
Five Inventory) ismiyle geligtirilmistir. Olgegin Tiirkgeye uyarlamasi 56
iilkenin dahil oldugu bir ¢aligma ile Siimer tarafindan yapilmustir. Olgek
bes boyutu 6lgmek iizere 44 maddeden olugmaktadir. Olgek incelendiginde
alt boyutlarinin nevrotiklik, disa doniikliik, gelisime agiklik, uyumluluk ve
sorumluluk boyutlar1 oldugu gézlenmektedir (Schmitt ve ark., 2007; Stimer,
Lajunen ve Ozkan, 2005). Olgek 5’li Likert tipinde (1) Hig katilmiyorum,
(2) Biraz katilmryorum, (3) Ne katiliyorum ne de katilmiyorum(Kararsizim),
(4) Biraz katiliyorum ve (5) Tamamen katiliyorum seklinde hazirlanmugtir.

Beg Faktor Kisilik Envanteri igerisinde yer alan; digadoniiklitk kigilik
ozelligi alt boyutu

1,6, 11, 16, 21, 26, 31 ve 36’ 1nc1 maddelerden, uyumluluk kisilik 6zelligi
alt boyutu 2, 7, 12, 17,22, 27, 32, 37 ve 42’inci maddelerden, sorumluluk
kisilik 6zelligi alt boyutu 3, 8,13, 18, 23, 28, 33, 38 ve 43’lincii maddelerden,
nevrotizm kigilik ozelligi alt boyutu 4, 9, 14, 19, 24, 29, 34 ve 39uncu
maddelerden ve agiklik kisilik 6zelligi alt boyutu 5, 10, 15, 20, 25, 30, 35,
40, 41 ve 44’tincii maddelerden olugmaktadir. Bu maddelerden 2., 6., 8., 9.,
12.,18.,21.,23.,24.,27.,31.,34., 35., 37., 41. ve 43. maddeler ters yonde
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puanlanmaktadir. Her bir alt 6lgekten alinabilecek puan 8 ile 50 arasinda
degismektedir. Alt Ol¢eklerden alinan puan bireylerin o alt 6l¢egin Ol¢tiigt
kisilik 6zelligini gosterme diizeyini ifade etmektedir.

Bu galigmada Beg Faktor Kisilik Envanteri .783, Disadoniikliik alt boyutu
i¢in .845, Uyumluluk alt boyutu i¢in .814, Sorumluluk alt boyutu igin .805,
Nevrotizm alt boyutu igin .716, Agiklik alt boyutu i¢in .780 i¢ tutarlilik
katsayis1 bulunmugtur. Dolayisiyla, olgege iligkin i¢ tutarhilhk giivenirlilik
katsayilarinin kabul diizeyini kargiladig1 goriilmektedir. (Ozdamar, 1999).

Toblo 3. Bes Faktor Kisilik Envanteri Olgeji Alt Boyutlar: ve Giivenirlik Analizi

Bulgular:

Olgekler apa . Sam
Disadoniiklitk .845 4
Uyumluluk 814

Sorumluluk .805 4
Nevrotizm 716 4
Agiklik 780

Bes Faktor Kisilik Envanteri 783 48

Verilerin Analizi

Tiim istatistiksel analizler IBM SPSS 25.0 programu kullanilmugtir.

Arastirmada degigkenlere ait ortalama ve standart sapma gibi betimleyici
istatistiklerden yararlanilmugtir.

Ilk olarak Sosyal Kirilganlik Olgegi ve Bes Faktor Kisilik Envanterinin
normal dagilim hipotezine uyup uymadigi ¢arpiklik ve basiklik katsayilarina

bakilmak suretiyle tespit edilmig ve parametrik test yontemleri tercih
edilmistir (Tablo 4).

Verilerin normal dagilim gosterip gostermediginin  belirlenmesinde
basiklik/¢arpiklik katsayilar1 incelenmistir. Tablo 4’te verilerin basiklik ve
carpiklik katsayilarina iliskin degerler verilmistir.
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Tablo 4. Olgeklerin Carpiklsk ve Basiklik Degerleri

Olgek N Carpiklik Basiklik
Sosyal Kirilganlik Olgegi 190 1,454 1,250
Aldatilabilirlik 190 1,421 1,006
Kolay Kandirilma 190 1,435 972
Bes Faktor Kisilik Envanteri 190 -,426 ,410
Digadontiklik 190 -,149 -,537
Uyumluluk 190 -,440 ,284
Sorumluluk 190 -,707 ,869
Nevrotizm 190 ,024 161
Agiklik 190 -,260 -,382

Secer (845), normal dagilm varsayiminin; ‘carpikhk ve basiklik’
degerleri bakilarak degerlendirmenin daha dogru bir yaklasim oldugunu
degerlendirmistir.  Tabachnick ve Fidell (843), c¢arpiklikla basiklik
degerlerinin +1,5 ve -1,5 degerlerinin arasinda oldugu hallerde normal
dagilimin saglandigini kabul etmektedir. Gergeklestirilen analizler sonucunda
degiskenlerin normal dagilim gosterdigi sonucuna varimugtir.

Normal dagilm varsayimimi  saglayan degiskenlerin  iki  grup
kargilastirmalarinda  “bagimsiz  6rneklem t testi” ii¢ ve lizeri grup
kargilagtirmalarinda “ANOVA” kullanilmug ve grup fark: igin Post Hoc testi
ve grup ortalamalar1 arasindaki fark ise Bonferroni metoduyla incelenmistir.

Ayrica Sosyal Kirilganhk Olgegi ve Bes Faktor Kisilik Envanteri ve alt
boyutlarinin arasindaki iligki incelenirken parametrik test yontemlerinden
“Pearson Korelasyon” analizi tercih edilmistir. Elde edilen sonuglarda
istatistiki anlamhlik p<0,05 seviyesinde degerlendirilmigtir.

BULGULAR

Bu boliimde aragtirma sorulari gercevesinde yapilan analiz sonuglar:
sunulmug ve bulgular yorumlanmustir.

Degiskenlere Yonelik Betimsel Analizi Sonuglar:

Aragtirmanin degiskenleri; Sosyal Kirilganlik Olgegi ve Beg Faktor Kisilik
Envanteri Olgegi ve alt boyutlardan olusmaktadir. Caligmanin bu boliimiinde,
degiskenlerle ilgili tanimlayici istatistikler Tablo 5’te sunulmustur.
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Tablo 5 Degiskenlere Yonelik Betimsel Analizi Sonuglar:

Olgek N Min  Maks Ort SS
Sosyal Kirilganlik Olgegi 190 15,00 75,00 29,47 17,69
Aldatilabilirlik 190 8,00 40,00 15,31 9,62
Kolay Kandirilma 190 7,00 35,00 14,17 8,69
Bes Faktor Kisilik Envanteri 190 102,00 181,00 150,45 16,34
Disadontiklitk 190 12,00 40,00 28,38 6,70
Uyumluluk 190 17,00 42,00 31,53 4,82

Sorumluluk 190 11,00 44,00 33,12 6,60

Nevrotizm 190 8,00 40,00 22,04 5,56

Agiklik 190 21,00 47.00 35,39 5,84

Aragtirmaya dahil olan katiimeilarin, Sosyal Kirilganlik Olgegi
yanitlarin toplam ortalamasi (X=29,47), Aldatilabilirlik yanitlarin toplam
ortalamast (X=15,31), Kolay Kandirilma yanitlarin toplam ortalamasi
(X=14,17) olarak belirlenmistir.

Bes Faktor Kisilik Envanteri yanitlarin toplam ortalamas: (X=150,45),
Disadoniikliik yanitlarin - toplam  ortalamas1  (X=28,38), Uyumluluk
yanitlarin toplam ortalamasi (X=31,53), Sorumluluk yanitlarin toplam
ortalamasi (X=33,12), Nevrotizm yanitlarin toplam ortalamas1 (X=22,04),
Agiklik yanitlarin toplam ortalamasi (X=35,39) olarak belirlenmistir

Sosyal Kirilganlik ve Bes Faktor Kisilik Envanteri Olgeklerine
Yonelik Bulgular

Caliymanin bu kisminda aragtirma grubunu tegkil eden katilimcilarin
sosyo- demografik dagilimlarina gore Sosyal Kirilganhk Olgegi Olgegi ve
Beg Faktor Kisilik Envanteri ve alt boyutlardan elde edilen ortalama puanlar
arasindaki farklilagmalar ele alinacaktir.

Sosyal Kirilganlik ve Bes Faktor Kisilik Envanterinin Cinsiyet
Degiskeni Agisindan Incelenmesine Iliskin Bulgular

Tablo 6°da Sosyal Kirilganlik ve Bes Faktor Kisilik Envanteri genel
ortalama ve alt boyutlarinin cinsiyete gore farklilagmasini gosteren bagimsiz
orneklem grubu t testi sonuglar yer almaktadir.
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Tiblo 6. Cinsiyet Durumuna Gove Sosyal Kuriganlik ve Bes Faktor Kisilik
Envanterinin Incelenmesine Iliskin t-Testi Sonuglary

Degiskenler Cinsiyet N X Ss T ?
.. Kadin 93 30,47 19,13
Sosyal Kirilganlik Olgegi ,762 447
Erkek 97 28,52 16,24
Kadin 93 15,62 10,24
Aldanlabilirlik 446 ,656
Erkek 97 15,00 9,03
Kadin 93 14,85 9.65
Kolay Kandirilma 1,058 292
Erkek 97 13,52 7,66
Kadin 93 154,15 16,61
Bes Faktor Kisilik Envanteri 3,125 ,002
Erkek 97 14691 15,34
Kadin 93 29,11 7,04
Disadoniiklik 1,473 142
Erkek 97 27,68 6,31
Kadin 93 31,87 492
Uyumluluk 964 ,336
Erkek 97 31,20 4,74
Kadin 93 34,13 6,60
Sorumluluk 2,091 ,038
Erkek 97 32,14 648
Kadin 93 2285 6,27
Nevrotizm 1,974 050
Erkek 97 21,27 4,69
Kadin 93 36,19 6,03
Agiklik 2,172,043
Erkek 97 34,62 5,57

Yukarida verilen Tablo 6’ya gore cinsiyet kategorik degiskeni agisindan
katilmcilarin ortalama puanlarinin Sosyal Kirilganlik (p>.05), Aldatilabilirlik
ortalama puanlariin (p>.05), Kolay Kandirilma ortalama puanlarinin
(p>.05), Uyumluluk ortalama puanlarinin (p>.05), Digadoniikliik ortalama
puanlarinin (p>.05) farklilagmas1 anlamli degildir.

Yukarida verilen Tablo 6’ya gore cinsiyet kategorik degiskeni agisindan
katihmcilarin - Bes Faktor Kisilik Envanteri ortalama puanlarinin
(t:3,125,p<.05), Digadoniikliik ortalama puanlarinm (p>.05), Sorumluluk
ortalama puanlarinin  (t:2,091, p<.05), Agiklik ortalama puanlarinin
(t:2,172, p<.05) ve Nevrotizm ortalama puanlarnmn (t:1,974,p<.05)
farklilagmasi anlamhdir.

Kadin katimcilarin Beg Faktor Kigilik Envanteri puan ortalamalarinin
(X=16,61) erkek katilmcilarin Bes Faktor Kisilik Envanteri puan
ortalamalarindan  (X=15,34) istatiksel olarak daha vyiiksek oldugu
belirlenmistir.
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Kadin katilimcilarin Sorumluluk puan ortalamalarinin (X=34,13) erkek
katihmailarin - Sorumluluk puan ortalamalarindan  (X=32,14) istatiksel
olarak daha yiiksek oldugu belirlenmigtir.

Kadin katilmcilarin Nevrotizm toplam puan ortalamalarinin (X=22,85)
erkek katilimcilarin Kolay Kandirilma ortalamalarindan (X=22,27) istatiksel
olarak daha yiiksek oldugu saptanmustir.

Kadin katlimalarin = Agiklik  ortalamalarmin  (X=36,19)  erkek
katihmcilarin Agiklik ortalamalarindan (X=34,62) istatiksel olarak daha
yiiksek oldugu saptanmustir.

Sosyal Kirilganlik ve Bes Faktor Kisilik Envanterinin Yas Degiskeni
Agisindan Incelenmesine Iliskin Bulgular

Tablo 7°de Sosyal Kirilganhk ve Bes Faktor Kisilik Envanteri genel
ortalama ve alt boyutlarinin yag durumuna gore farklilagmasini gosteren
ANOVA sonuglar1 yer almaktadhr.

Tablo 7. Yas Durumuna Gore Sosyal Kuriganlik ve Bes Faktor Kisilik Envanterinin
Tncelenmesine 1liskin (ANOVA- Bonferroni)

Degiskenler Yas N X Ss F ?

18(1) 33 28,03 17,34

) 19(2) 43 34,63 1844 048

Sosyal Kirilganlik Olgegi 20(3) 40 2320 8,05 2442 ’2>1
21(4) 36 31,72 2212
22(5) 38 29,37 18,50
18 33 14,79 9,25

19 43 18,51 10,59 022

Aldatilabilirlik 20 40 11,63 4,09 2,948 ’2> 1
21 36 16,47 12,18
22 38 14,89 9,22
18 33 1324 8,29
19 43 16,12 9,16

Kolay Kandirilma 20 40 11,58 530 1,699 152
21 36 1525 10,13
22 38 1447 9,54
18 33 149,76 1521

e 19 43 143,30 16,28 ,015

Beg Faktor Kisilik 20 40 152,38 1478 3,171 43235
Envanteri

21 36 154,19 20,85

22 38 153,58 11,57
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18 33 2952 716
19 43 26,19 747 052
Disadéniikliik 20 40 2890 543 2697
21 36 2722 7.06
22 38 30,42 5,51
18 33 31,15 5,21
19 43 30,70 425
Uyumluluk 20 40 30,88 491 1,767 ,137
21 36 3325 552
22 38 3184 404
13 33 32,76 498
19 43 3035 7,09 ol6
Sorumluluk 20 40 3375 624 3122
21 36 34,00 8,26
22 38 35,05 493
18 33 20,97 4,03
19 43 22,93 5,23
Nevrotizm 20 40 2250 564 1512 200
21 36 2294 651
22 38 2063 586
18 33 3536 650
19 43 33,14 5723 046
Agiklik 20 40 36,35 5,62 2,469 ’3> 5
21 36 3678 674
22 38 3563 462
*Grup farks

Yukarida verilen Tablo 7’ye gore yas kategorik degiskeni agisindan
katihmcilarin Kolay Kandirilma (p>.05), Uyumluluk puan ortalamalarinin
(p>.05) Nevrotizm ortalama puanlarinin (p>.05) farklilagmasi anlamli
degildir.

Yukarida verilen Tablo 7’ye gore yas kategorik degiskeni agisindan
katihmcilarin Sosyal Kirilganlik ortalama puanlarimin (F:2,442, p<.05),
Aldatlabilirlik ortalama puanlarmnin (F:2.948, p<.05), Bes Faktor Kisilik
Envanteri ortalama puanlarinin ortalama puanlarinin (F:3.171, p<.05),
Digadoniikliik ortalama puanlarinin (F:2.697, p<.05), Sorumluluk ortalama
puanlarinin (F:3,122, p<.05), A¢iklik ortalama puanlarinin (F:2,469,p<.05)
farklilagmasi anlamlidir.

19 yag katilmcilarin Sosyal Kirilganlik puan ortalamalarinin (X=34,63)
18 yas katiimcilarin Sosyal Kirilganhk puan ortalamalarindan (X=10,89)
istatiksel olarak daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
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19 yas katilmcilarin Aldatilabilirlik puan ortalamalarinin (X=18,51) 18
yas katilmcilarin Aldatilabilirlik puan ortalamalarindan (X=10,89) istatiksel
olarak daha yiiksek oldugu belirlenmigtir.

19 vyag iizeri katihmalarin Kolay Kandirilma puan ortalamalarinin
(X=17,02) 18-24 yas katihhmcilarin Kolay Kandirilma puan ortalamalarindan
(X=14,71) istatiksel olarak daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

21 vyag katulmalarin Bes Faktor Kigilik Envanteri toplam puan
ortalamalarinin  (X=154,19) 19 yas katiimcilarin Beg Faktor Kisilik
Envanteri ortalamalarindan (X=143,30), 20 yag katthmcilarin Beg Faktor
Kisilik Envanteri ortalamalarindan (X=152,38), 22 yag katihmcilarin Beg
Faktor Kisilik Envanteri ortalamalarindan (X=153,58) istatiksel olarak daha
yiiksek oldugu saptanmustir.

22 yas katilimcilarin Digadoniiklitk ortalamalarinin (X=30,42) 19 yas
katilimailarin Digadoniiklitk ortalamalarindan (X=26,19) istatiksel olarak
daha yiiksek oldugu saptanmugtir.

21 vyag katthmcilarin Agiklik ortalamalarinin  (X=36,78) 19 vyas
katihmcilarin Agiklik ortalamalarindan (X=33,14) istatiksel olarak daha
yliksek oldugu saptanmustir.

22 yag lizeri katihmcilarin Sorumluluk ortalamalarinin (X=35,05) 19
yag katilimcilarin Sorumluluk ortalamalarindan (X=30,35) istatiksel olarak
daha yiiksek oldugu saptanmustir.

Sosyal Kirilganlik ve Bes Faktor Kisilik Envanterinin Sinf
Degiskeni Agisindan Incelenmesine Iligskin Bulgular

Tablo 8de Sosyal Kirilganlik ve Beg Faktor Kisilik Envanteri genel
ortalama ve alt boyutlarinin simf durumuna gore farklilagmasini gosteren

ANOVA sonuglari yer almaktadir.

Tablo 8. Swmif Durumuna Gore Sosyal Kurilganlik ve Bes Faktor Kisilik Envanterinin
TIncelenmesine 1liskin (ANOVA- Bonferroni)

Degiskenler Suuf N X Ss F p
1 75 27,36 17,53
) 46 30,07 12,21
Sosyal Kirilganlik Olgegi 3 31 27.87 18,09 1,385 249
4 38 3424 2243
1 75 14,69 9,47
- 2 46 15,15 7,61
Aldatlabilirlik 3 31 14.42 9.81 ,803 494
4 38 17,42 11,78




150 | Spor Bilimleri Fakiiltesi Ogrencilevinin Sosyal Kurilganhik ile Kigilik Ozellikleri Avasimdaki...

1 75 12,67 8,54
2 46 14,91 6,36
Kolay Kandirilma 3 31 13.45 $.58 2,141 097
4 38 16,82 10,89
1 75 149,09 14,87
Bes Faktor Kisilik 2 46 148,39 1791
Envanteri 3 31 153,94 16,38 1148 331
4 38 152,79 16,99
1 75 28,43 6,40
e 2 46 27,30 7,23
Disadoniiklik 3 31 29.03 7.68 ,619 ,603
4 38 29,05 5,78
1 75 30,91 5,13
2 46 31,17 4.20
Uyumluluk 3 31 33.29 454 1,928 127
4 38 31,74 4,95
1 75 32,73 5,99
2 46 31,65 7,30
Sorumluluk 3 a1 3458 585 1,890 ,133
4 38 34,45 7,17
1 75 21,73 5,77
. 2 46 23,30 4,15
Nevrotizm 3 31 2213 5.68 1,276 284
4 38 21,05 6,43
1 75 35,29 6,35
2 46 34,96 5,27
Agiklik 3 a1 34.90 471 ,618 ,604
4 38 36,50 6,32

Yukarida verilen Tablo 8¢ gore sinifkategorik degiskeni agisindan
katitimeilarin - Sosyal Kirilganlik ortalama puanlariin  (p>.05), Kolay
Kandirlma ortalama puanlarimin = (p>.05), Aldatlabilirlik ortalama
puanlarinin (p>.05), Beg Faktor Kisilik Envanteri ortalama puanlarinin
(p>.05), Sorumluluk ortalama puanlarinin (p>.05), Uyumluluk ortalama
puanlarinin (p>.05), A¢iklik ortalama puanlarinin (p>.05), Disadoniiklitk
ortalama puanlarinin (p>.05 Nevrotizm ortalama puanlarinin (p>.05)
tarklilagmas1 anlamli degildir.

Sosyal Kirilganlik ve Bes Faktor Kisilik Envanteri Arasindaki
Tliskiye Yonelik Bulgular

Caliymanin bu kisminda Sosyal Kirilganlik ve Beg Faktor Kisilik Envanteri
arasindaki iligki parametrik test yontemlerinden “Pearson Korelasyon Analizi”
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ile incelenmistir, istatistiki anlamlilik p<0,05 seviyesinde degerlendirilmistir.
Korelasyon katsayisinin degerlendirme olgiitleri soyledir;

“0.00 = r ise iligki yoktur.”

“0.00 < r,< 0.29 ise diisiik diizeyde iligki vardur.”
“0.30 < r,< 0.69 isc orta diizeyde iligki vardir.”
“0.70 < r,< 0.99 ise yiiksek diizeyde iligki vardur.”

“1.00 = r, ise mitkemmel iligki vardir” (K&kli, Biiyiikoztiirk ve Bokeoglu,
2000).

Tablo 9: Sosyal Kuriganiik ve Bes Faktior Kisilik Envanteri Avasmdaki Iliski (Pearson
Momentler Carpums Korvelasyon Analizi) (N:190)

Degiskenler 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9.

1.Sosyal v, 1928 926 -173 -140 028 -281 120 -,138
Kirilganlik . ,000 ,000 ,017 ,046 ,703 000 ,100 048
Olgegi P

1 ,758  -143 -120 ,048 -247 075 -,073

2.Aldatlabilirlik P
p ,000 ,049 100 509 .001 304 316
3.Kolay r, 1 190 -146 ,004 -285 ,120 -,191
Kandirilma p ,009 ,044 960 ,000 ,098 ,008
4.Bes Faktor r 1 741 525 713 -195 775
Kisilik Envanteri p ,000 ;000 ,000 ,007 ,000
r 1 224 499 -343 450
5.Disadoniiklik P
p ,002  ,000 ,000 ,000
r 1 471 -450 339
6.Uyumluluk P
p ,000  ,000 ,000
r 1 -,502 490
7.Sorumluluk P
p ,000 ,000
) r 1 -,241
8.Nevrotizm p
P ,001
r 1
9.A¢iklik P
P

Tablo 9°daki Pearson Korelasyon testi sonuglarina bakildiginda;

* Katihmalarin Sosyal Kirlganlik diizeyleri ile Bes Faktor Kisilik
Envanteri seviyeleri (r:-0,173, p<.001), Digsadoniikliik seviyeleri (r:-
0,140, p<.05) Sorumluluk seviyeleri (r:-0,281, p<.001), Agiklik
seviyeleri (r:-0,138, p<.001) arasinda anlamh ve negatif yonlii ve
diisiik diizeyde bir iligki vardir.
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* Diger bir ifade ile katithmcilarin Sosyal Kirilganlik seviyeleri artikga
Kigilik 6zellikleri seviyeleri, Uyumluluk seviyeleri, Digsadoniikliik
seviyeleri ve Agiklik seviyelerinin azldig belirlenmistir.

¢ “Hl:Universite orencilerinin Sosyal Kirilganlik diizeyleri ile Beg
Faktor Kisilik Envanteri arasinda anlamli bir iliski vardir.” hipotezi
kabul edilmistir.

* Katilimcilarin Aldatilabilirlik diizeyleri ile Beg Faktor Kisilik Envanteri
seviyeleri (r:-0,143, p<.001) ve Sorumluluk seviyeleri (r:-0,247,
p<.05) arasinda anlamli ve negatif yonlii ve diisiik diizeyde bir iliski
vardir.

e Diger bir ifade ile katilimcilarin Aldatilabilirlik diizeyleri artikga
Bes Faktor Kisilik Envanteri seviyeleri ve Sorumluluk seviyelerinin
azaldig1 belirlenmistir.

e Katimcilarin Kolay Kandirilma diizeyleri ile Beg Faktor Kisilik
Envanteri seviyeleri (r:-0,190, p<.001), Disadoniikliik seviyeleri (r:-
0,146, p<.05), Sorumluluk seviyeleri (r:-0,285, p<.001) ve Agiklik
seviyeleri (r:-0,191, p<.001 arasinda anlamli ve negatif yonli ve
diisiik diizeyde bir iligki vardir.

Diger bir ifade ile katiimcilarin Kolay Kandirilma seviyeleri artik¢a Bes
Faktor Kigilik Envanteri seviyeleri, Digadoniikliik seviyeleri, Sorumluluk
seviyeleri ve Agiklik seviyeleri de azalmaktadir

SONUC
Demagrafik Bulgulara Iliskin Degerlendivme Analizi Incelendiginde;

Kathmcilarin  yaklagtk % 48,9u kadin, % 51,11 erkek iiniversite
ogrencilerinden olugmaktadir.

Katilmailarin  yag durumlart incelendiginde; %]17,4’tiniin 18 yas,
%22,6’s1n1n 19 yag, %21,1’inin 20 yag araliginda oldugu ve %39,5’inin 1.
siif, %24,2’sinin 2. siif, %16,3%iniin 3.s1mf oldugu belirlenmigtir.

Sosyal Kirilganlik ve Bes Faktor Kisilik Envanterinin Cinsiyet
Degiskeni Agisindan Incelenmesine Iliskin Bulgular

e Cinsiyet kategorik degiskeni agisindan katiimcilarin - ortalama
puanlarmin Sosyal Kirilganhk (p>.05), Aldatilabilirlik ortalama
puanlarinin  (p>.05), Kolay Kandirilma ortalama puanlarinin
(p>.05), Uyumluluk ortalama puanlarinin (p>.05), Digadoniikliik
ortalama puanlarinin (p>.05) farklilagmasi anlaml degildir.
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* Cinsiyet kategorik degiskeni agisindan katilimeilarin Beg Faktor Kisilik
Envanteriortalama puanlarinin (t:3,125,p<.05), Digadoniikliik ortalama
puanlarini  (p>.05), Sorumluluk ortalama puanlarinin  (t:2,091,
p<.05), Agiklik ortalama puanlarinin (t:2,172, p<.05) ve Nevrotizm
ortalama puanlarinin (t:1,974,p<.05) farklilasmas: anlamhidr.

* Kadin katilmailarin Beg Faktor Kisilik Envanteri puan ortalamalarinin
(X=16,61) erkek katilimcilarin Beg Faktor Kisilik Envanteri puan
ortalamalarindan (X=15,34) istatiksel olarak daha yiiksek oldugu
belirlenmistir.

* Kadin katiimcilarin Sorumluluk puan ortalamalarinin (X=34,13)
erkek katilmcilarin Sorumluluk puan ortalamalarindan (X=32,14)
istatiksel olarak daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

* Kadin katilimcilarin - Nevrotizm toplam puan ortalamalarinin
(X=22,85) erkek katilimcilarin Kolay Kandirilma ortalamalarindan
(X=22,27) istatiksel olarak daha yiiksek oldugu saptanmustur.

* Kadin katilmalarin  Agiklik ortalamalarinin  (X=36,19) erkek
katilmeilarin Agiklik ortalamalarindan (X=34,62) istatiksel olarak
daha yiiksek oldugu saptanmistur.

Sosyal Kirilganlik ve Bes Faktor Kisilik Envanterinin Yas Degiskeni
Agisindan Incelenmesine Tliskin Bulgular

* Yas kategorik degiskeni agisindan katilimcilarin Kolay Kandirilma
(p>.05), Uyumluluk puan ortalamalarinin (p>.05) Nevrotizm
ortalama puanlarinin (p>.05) farklilagmas: anlaml degildir.

* Yas kategorik degiskeni agisindan katiimcilarin Sosyal Kirilganlik
ortalama puanlarimin (F:2,442, p<.05), Aldaulabilirlik ortalama
puanlarinin (F:2.948, p<.05), Bes Faktor Kisilik Envanteri ortalama
puanlarinin ortalama puanlarinin (F:3.171, p<.05), Disadoniikliik
ortalama puanlarmm  (F:2.697, p<.05), Sorumluluk ortalama
puanlariin  (F:3,122, p<.05), Agklik ortalama puanlarinin
(F:2,469,p<.05) farklilagmasi anlamhidur.

* 19yaskatilimcilarin Sosyal Kirilganlik puan ortalamalarinin (X=34,63)
18 yas katihmciarin  Sosyal Kirillganlik puan ortalamalarindan

(X=10,89) istatiksel olarak daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

* 19 yas katilimcilarin Aldatilabilirlik puan ortalamalarinin (X=18,51)
18 yas katihmcilarin Aldatilabilirlik puan ortalamalarindan (X=10,89)
istatiksel olarak daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
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e 19 yag lizeri katihmcilarin Kolay Kandirilma puan ortalamalarinin
(X=17,02) 18-24 vyas katulmclarin Kolay Kandirilma puan
ortalamalarindan (X=14,71) istatiksel olarak daha yiiksek oldugu
belirlenmigtir.

e 21 yas katimcilarin Bes Faktor Kisilik Envanteri toplam puan
ortalamalarinin (X=154,19) 19 yag katilimcilarin Beg Faktor Kisilik
Envanteri ortalamalarindan  (X=143,30), 20 yas katihmalarin
Bes Faktor Kisilik Envanteri ortalamalarindan (X=152,38), 22
vag katlmcilarin Beg Faktor Kigilik Envanteri ortalamalarindan
(X=153,58) istatiksel olarak daha yiiksek oldugu saptanmugtur.

* 22 yag katthmcilarin Digadontikliik ortalamalarinin (X=30,42) 19 yag
katilimcilarin Digsadoniiklitk ortalamalarindan (X=26,19) istatiksel
olarak daha yiiksek oldugu saptanmustir.

e 21 yay katihmailarin Agiklik ortalamalarinin (X=36,78) 19 vyag
katimailarin Agiklik ortalamalarindan (X=33,14) istatiksel olarak
daha ytiksek oldugu saptanmustir.

* 22 yag iizeri katthmcilarin Sorumluluk ortalamalarinin (X=35,05) 19
yag katihmcilarin Sorumluluk ortalamalarindan (X=30,35) istatiksel
olarak daha yiiksek oldugu saptanmustir.

Sosyal Kirilganlik ve Bes Faktor Kisilik Envanterinin Sinf
Degiskeni Agisindan Incelenmesine Iliskin Bulgular

* Smnif kategorik degiskeni agisindan katihimcilarin Sosyal Kirillganlik
ortalama puanlarinin (p>.05), Kolay Kandirilma ortalama puanlarinin
(p>.05), Aldatilabilirlik ortalama puanlarinin (p>.05), Bes Faktor
Kigilik Envanteri ortalama puanlarinin (p>.05), Sorumluluk ortalama
puanlarinin  (p>.05), Uyumluluk ortalama puanlarinin (p>.05),
Agikhik ortalama puanlariin  (p>.05), Digadoniikliik ortalama
puanlarinin  (p>.05 Nevrotizm ortalama puanlarinin  (p>.05)
tarklilagmas1 anlamli degildir.

Sosyal Kirilganlik ve Bes Faktor Kisilik Envanteri Arasindaki
Iliskiye Yonelik Bulgular

e Katlimcilarin Sosyal Kiriganlik diizeyleri ile Beg Faktor Kisilik
Envanteri seviyeleri (r:-0,173, p<.001), Disadoniikliik seviyeleri (r:-
0,140, p<.05) Sorumluluk seviyeleri (r:-0,281, p<.001), Agiklik
seviyeleri (r:-0,138, p<.001) arasinda anlamli ve negatif yonli ve
diisiik diizeyde bir iligki vardir.
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* Diger bir ifade ile katthmcilarin Sosyal Kirilganlik seviyeleri artikga
Kisilik ozellikleri seviyeleri, Uyumluluk seviyeleri, Disadoniikliik

seviyeleri ve Agiklik seviyelerinin azldig: belirlenmistir.

¢ “H1:Universite orencilerinin Sosyal Kirilganlik diizeyleri ile Beg
Faktor Kisilik Envanteri arasinda anlamli bir iliski vardir.” hipotezi
kabul edilmigtir.

* Katihmailarin Aldatilabilirlik diizeyleri ile Beg Faktor Kisilik Envanteri
seviyeleri (r:-0,143, p<.001) ve Sorumluluk seviyeleri (r:-0,247,
p<.05) arasinda anlaml ve negatif yonlii ve diisiik diizeyde bir iliski
vardir.

* Diger bir ifade ile katthmcilarin Aldatilabilirlik diizeyleri artikga
Bes Faktor Kigilik Envanteri seviyeleri ve Sorumluluk seviyelerinin
azaldig1 belirlenmigtir.

* Katihlmalarin Kolay Kandirilma diizeyleri ile Bes Faktor Kisilik
Envanteri seviyeleri (r:-0,190, p<.001), Digadoniikliik seviyeleri (r:-
0,146, p<.05), Sorumluluk seviyeleri (r:-0,285, p<.001) ve Agiklik
seviyeleri (r:-0,191, p<.001 arasinda anlamh ve negatif yonli ve

diigiik diizeyde bir iligki vardir.

Sonug olarak spor bilimler fakiiltesinde Ogrenim goren Ogrencilerin
Kolay Kandirilma seviyeleri artika Beg Faktor Kisilik Envanteri seviyeleri,
Disadoniiklitk seviyeleri, Sorumluluk seviyeleri ve Agikhik seviyeleri de
azaldig1 bu ¢aligmamizda ortaya konmugtur.
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