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On Siz

Paradigma, bilim insanlariin diinyaya bakig agisini sekillendirmek
amaciyla kullanilmakta olan goriis demektir. Cok yonlii bir nitelik barindiran
paradigma, yaklagim ve modelleri gevreleyen ve aragtirmaci bireyin olay
ve olgularla alakali durumdaki bakig agisini yahut diinya goriigiinii ifade
etmesine paradigma denmektedir. Bundan dolay: bilimsel konular tizerinde
gergeklestirilen her tiirlii aragtirmada paradigmalar etken niteliktedir. Ayrica
aragtirmaci bireyin kendi felsefi diigiincesine gore nicel, nitel yahut karma
paradigmalardan birinden yararlanilabilir.

Sporda Yeni Paradigmalar isimli kitabimiz, spor bilimlerindeki akademik
caligmalar bir araya getirerek multidisipliner bir yaklagimla hazirlanmistir.
Spor bilimleri alanindaki yenilikgi ¢aligmalara yer verilerek hazirlanan kitapta
sekiz boliim bulunmaktadir. Bu boliimlerde teknolojik yeniliklerin ve yeni
yaklagimlarin olugturulmasi hedeflenmistir. Ayrica Spor egitiminden ve spor
yonetimine kadar farkli boliimler mevcuttur. Alandaki yenilikgi ¢aligmalarin
literatiire katki saglamas1 amaglanmaktadir.

1ii



Preface

Paradigm is the view that is used to shape the way scientists view the world.
Paradigm, which has a multi-faceted nature, is a paradigm that surrounds
approaches and models and expresses the perspective or world view of the
researcher in relation to events and phenomena. Therefore, paradigms are
effective in all kinds of research on scientific subjects. In addition, one of the
quantitative, qualitative, or mixed paradigms can be used according to the
researcher’s own philosophical thought.

Our book, New Paradigms in Sports, has been prepared with a
multidisciplinary approach by bringing together academic studies in
sports sciences. There are eight chapters in the book prepared by including
innovative studies in the field of sports sciences. In these sections, it is aimed
to create technological innovations and new approaches. In addition, there
are different departments from sports education to sports management.
Innovative studies in the field are aimed to contribute to the literature.
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Bolum 1

Karatecilerde Dinamik Isinma Egzersizlerinin
Secili Performans Parametrelerine Etkisi

Mehmet Sarikaya'

Ozet

Bu aragtirma karatecilerde dinamik 1smnma egzersizlerinin dikey sigrama,

denge ve kuvvet performansina etkisinin incelemek amaciyla yapildi.

Aragtirmanin 6rneklem grubunu Bingdl ili, Genglik ve Spor Hizmetleri

spor kuliibiinde, en az iki yil lisansh olarak karate branginda aktif olan
oynayan yas ortalamast 13,00+1,00 (yil), boy ortalamast 1,61£0,11 (cm),
viicut agirhigr 49,04+13,19 (kg), BKI ortalamas1 18,47+3,27 (kg/cm2)
olan toplam 15 erkek karateciden olugturuldu. Sporculara 1smnmak igin 5
dakika hafif tempo kosu uygulandiktan 7 dinamik tipte 1sinma egzersizi
yaptirildi. Dikey sigrama performansi igin CMJ (Countermovement Jump)

testi ve SJ (Squad Jump) testi, denge performansini belirlemek igin statik

ve dinamik denge testi, sirt-bacak ve penge kuvveti olgiimleri uygulandi.
Degerlendirme sonucuna gore basketbolcularin CMJ ve SJ degerlerinin
grup ici kargilagtirmalarinda p<0,05 diizeyinde istatistiki olarak anlaml
farkhilik tespit edildi. Sirt ve bacak kuvveti grup igi kargilagtirmasinda
p<0,05 diizeyinde istatistiki olarak anlamli farklihk tespit edildi. Statik
denge grup igi kargilagtirmalarinda Saga-Sola Ortalama Salinim hiz,

One-Arkaya Ortalama Salinim hizi, Basing merkezi ¢izim analizi, Salinim
Alan1 degerlerinde istatistiki olarak anlamli farklilik tespit edildi p<0.05.
Dinamik denge grup i¢i kargilastirmalarinda Dinamik Denge Performanst,
Sag Salinim Alani, Sol Salimim Alani, Sol Dig Salimim Alani, Sola Salinim
Reaksiyon Zamani, Sola Salinim Reaksiyon Zamani degerlerinde istatistiki
olarak anlamli farklilik tespit edildi p<0.05. Sonug olarak dinamik 1sinma

egzersizlerin karatecilerde sigrama, denge ve kuvvet parametrelerinde akut

etkisi olarak olumlu etki yaptig1 soylenebilir.

1 Bingdl Universitesi, Sosyal Bilimler Meslek Yiiksekokulu, Bingdl, Tiirkiye
msarikaya@bingol.edu.tr Orcid: 0000-0003-3107-9877
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GIRIS

Isinma protokolleri, tiim spor branglarinda viicudu fizyolojik ve psikolojik
olarak zorlayici aktivitelere hazirlayan, etkinligi kabul edilmig ve birgok
sporcunun faydalandig1 egzersiz 6ncesi uygulamalardir (Curry ve ark., 2009;
Herda ve ark., 2008; McMillian ve ark., 2006; Eken ve Bayer). Her miisabaka
veya antrenman Oncesi hem performans: arttirmak hem de sakathklardan
korunmak amagl kaslarin aktivitelere hazir hale gelmesi igin 1s1nma egzersizleri
yapimahdir (Woods et al., 2007; Bayrakdaroglu ve ark., 2022; Sarikaya ve
ark 2023). Egzersiz oncesi uygulanan bu rutinler, spor faaliyetlerine katilan
bireylerin ¢ogu tarafindan kullanilmaktadir. Yaygin bir sekilde gerceklestirilen
antrenman ve egzersiz oncesi germe uygulamalari, kas elastikiyetini artiran
ve artan eklem hareket genisligi ile birlikte sportif performansi yiikselten ve

zorlayici egzersizler sirasinda ortaya gikabilecek sakatlik riskini azaltan birlesik

hareketlerdir (Herda ve ark., 2008; OSullivan ve ark., 2009).

Dinamik germe egzersizlerinin performans tizerindeki etkilerini inceleyen
aragtirmalar, dinamik germe egzersizlerinin performanstaki diigtigleri
azalttigini ve hatta hareket kolayhig1 sagladigini belirtmektedir (Faigenbaum
ve ark., 2005; Hough ve ark., 2009). Eken ve Bayer (2022) ¢aliymalarinda
miisabaka veya antrenman 6ncesi yapilan dinamik germe egzersizlerinin
erkek judocularin geviklik performanslarini gelistirmek igin sporcularda
performansi artirmaya katkida bulunabilecegini belirtmiglerdir. Buna ek
olarak, dinamik germe egzersizlerinin; kuvvet (¢abuk kuvvet, gii¢, dinamik
konsantrik ¢caligmalar, konsantrik kasilmalardaki gii¢ ¢iktisi/iiretimi), geviklik,
sprint zamani, dikey sigrama yiiksekligi ve izometrik maksimal istemli
kasimalar sirasinda elektromiyografik aktiviteyi artirmasi gibi performans
parametrelerinde de gelisme sagladigi gosterilmistir (Chaouachi ve ark.,
2010; Hough ve ark., 2009). Buna gore dinamik germe egzersizlerinin
isinmaya dahil edilmesi statik germe egzersizlerine karst uygulanabilir bazi
alternatifler saglayabilir (Hough ve ark., 2009).

Doviig sporlari, teknik, gii¢, aerobik kondisyon, gii¢ ve hizin bir
karigiminda olugan, genel olarak tek bir performans 6zelligi baskin olmayan
branstir (Beekley M et al., 2006) Sporcularin fizyolojik 6zellikleri genellikle
bilesenlerinin uygunlugu ve becerisi test edilerek Olgiiliir. Kondisyon
bilesenleri genellikle kardiyorespiratuar dayamiklilik, kas kuvveti, kas
dayanikliligs, esneklik ve viicut kompozisyonunu igerir. Ote yandan, beceri
ile ilgili bilegenler genellikle hiz, ¢eviklik, gii¢, denge, koordinasyon ve
reaksiyon siiresini igerir. (Vanhees L et al., 2005). Karate sporcular1 mag
sirasinda  birkag yiiksek yogunluklu hareket yapmak zorundadir. Ust

diizey karate sporculari yiiksek kondisyon seviyelerine sahiptir ve Baker ve
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Bell’e gore ( Baker JS, Bell W.1990 ). Karate maglar1 yiiksek yogunluklu
bir etkinlik olarak kabul edilir. Antrendrlerin ve sporcularin kargilagtigi en
onemli zorluklardan biri, bir karatekanin bagarisina veya bagarisizhigina
katkida bulunan ana fizyolojik faktorleri anlamak ve bunu gelistirmektir. Bu
baglamda her tiirlii sportif faaliyette 1sitnma ve buna bagh olarak da dinamik
germe egzersizleri de genel olarak kullanilmakta ve gerek antrenmanlarda,
gerekse yarigmalarda bu galigmalar yapildiktan sonra ana galigmaya gegilmesi
gerekliligi veya zit fikirlerin pekigmesi igin bu alanda galigmalara ihtiyag

oldugu diigtintilmektedir.

Bu dogrultuda aragtirmanin amaci, karatecilerde dinamik i1sinma
egzersizlerinin denge, dikey sigrama ve kuvvet performanlarma etkisini
incelemektir.

YONTEM

Cahgmanin  gergeklestirilebilmesi igin  “Bingol Universitesi, Saglik
Bilimleri Bilimsel Aragtirma ve Yayimn Etigi Kurulunun 24/07/2023 tarihli ve
23/17 toplant1 sayili 7 nolu karari ile onay alindu.

Arastirma Grubu: Aragtirma grubu Bingolili, Genglik ve Spor Hizmetleri
spor kuliibiinde, en az iki y1l lisansh olarak karate sporcusu olan 12-14 yag
arasinda 15 erkek sporcudan olusturuldu. Biitiin denekler testlerden 6nce
saglik durumlarinin belirlenmesinde kullanilan saglik anketini ve ¢aligmaya
goniillii katildiklarini belirten formu doldurup imzaladi. Caligmaya katilmay1
kabul eden her adaya 6ncelikle ¢aligmanin igerigi tiim ayrintilari ile anlatild.
Olgiimler yapilmadan 6nce biitiin katilimcilar 6lgiimden énceki giinde agir
egzersiz yapmamalar1 konusunda uyarildi. Deneklere ilk olarak boy ve kilo
Olgtimii yapildi, sonrasinda 5 dakika 1sinma kogusu yaptirildi. Deneklerin
denge platformuna uyum saglamalari i¢in deneme 6lglimleri yaptirildi. Daha
sonrasin da sporculardan sporculardan dinamik germe- 1sinma yaptirilmadan
denge, dikey sigrama ve sirt-bacak ve penge kuvveti 6l¢iimleri alindi. Dinamik
germe-1sinma sonrasinda sporculardan son test verileri alindi.

Uygulanan Test ve Olgiimler
Boy Uzunlugu, Viicut Agirligi ve Beden Kiitle Indeksi

Sporcularin kilo 6lgiimleri Inbody marka, hassasiyeti =1mm olan tanita
viicut analiz cihazi ile Ol¢iiliip kg olarak kaydedildi. Boy uzunluklari; anatomik
durug pozisyonunda, ayaklar1 ¢iplak, topuklar1 birlegmis olarak, goniilliilerin
nefesini tutmasi istenilmis, bas frontal diizlemde bag iistii tablasi verteks
noktasina degecek gekilde pozisyona getirildikten sonra Olgiiliip ve degerler
cm olarak kaydedildi. Sporcularin beden kiitle indeksi, viicut agirhklarinin
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(kg) boy uzunlugu (m) degerinin karesine boliinmesi ile hesaplandi (kg/m2)
(Sever, 2018; Bayrakdar et al. 2019).

Denge Olgiimleri
Statik Denge (Stabilometrik Platform):

Katilmcilarin - gravitasyonel sapmalarin  degerlendirilmesinde Pagani
TM marka stabilometrik platform (Elettronica Pagani, Italya) kullanildu.
Stabilometrik platform ayakta durug pozisyonunda viicut salinimlarim
Olgen invasiv olmayan bir yontemdir. Bu sistem, kisilerin viicut agirligini
ve devamli olarak gravite merkezinin pozisyonunu hesaplayan 50x50 cm
boyutlarinda bir platform ve bu platformun bagh oldugu bir bilgisayar
sisteminden olugmaktadir. Katihmcilarin ayaklar1 arasindaki a¢i her yone
dogru 15 derece ve topuklar arasindaki mesafe 2 cm olacak sekilde platform
tizerine ¢ikmalari, dik ama rahat ettikleri bir pozisyonda onlerine bakarak
iclerinden yavag¢a saymalart istendi. Degerlendirme siiresi goz agik olarak
30 saniye olarak belirlendi. Degerlendirme sirasinda sporcunun dikkatini
dagitacak bir gorsel ya da igitsel uyar1 olmamasina dikkat edildi (Sarikaya,
2022). Stabilometrik degerlendirme sonucu agagidaki veriler elde edildi;

e Gravite merkezinin anterior-posterior yondeki salinimlarinin
ortalamast milimetre,

e Gravite merkezinin mediolateral yondeki salinimlarinin ortalamasi
milimetre cinsinden kaydedildi.

* Viicut dengesi (anterior-posterior denge/sag-sol lateral denge)
belirlendi. (Sarikaya, 2022).

Katilimcilarin statik denge olgiimleri statik 1s1nma egzersizlerinden o6nce
(On test) ve sonrasinda (son test) olmak iizere iki kez yapildi.

Dinamik Denge

Dinamik denge stabilitesini 6lgmek igin EasyTech tarafindan iiretilen
Libra salimiml denge tahtasi (42 cm uzunlugunda ve 42 cm genisliginde
bir platform iizerine yerlegtirilmis bilgisayar seti) kullanildi. Bilgisayar ile
Dinamik denge platformu arasinda uygun yazilim (Libra, stirim 2.2) ile
denge yetenegi Olgiildii (Sarikaya, 2022).

Dikey Sigrama Olgiimleri:

Katilimcilarin dikey sigrama 6lgtimlerini belirlemek igin Microgate Witty
sigrama mati kullanildi. Havada kalma stiresini 6lgen bu aletle dikey sigrama
performanst 6lgiildii. Tki farkli sigrama test protokolii uygulandu.
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CM] (Countermovement Jump) Testi: Eller kalgalara yerlestirilir ve
test boyunca orada kalir. Hazir oldugunda, denek dizleri 90 derece biikiilene
kadar ¢omelir, ardindan hemen miimkiin oldugu kadar yiiksek dikey olarak
ziplayarak her iki ayagi tizerinde ayni1 anda matin iizerine geri diiger (Sharma,
vd., 2020).

SJ (Squad Jump) Testi: Diz eklemini biikerek ve biiktiikten sonra 90° ag18:
yakalayarak sabit durdugu pozisyonda baslar biikiilmeden sonra denek hazir
oldugunda, ayaklarin yeri iterek yerden kuvvet almasiyla diz eklemini agarak
gergeklesir. Sigrama kuvvetinin dikey olarak ol¢iildiigii bir test protokoliidiir.
Testte, 2 deneme hakka verildi ve en yiiksek skor gegerli sayildi.

Bacak kuvveti testi: Bacak kuvveti Ol¢timleri (Takei TKK 5402 Japan)
marka sirt ve bacak dinamometresi ile olgiilmiigtiir. Sporcular dizleri kirik
bir gekilde dinamometrenin lizerine ayaklarini yerlestirdikten sonra kollar
gergin olacak sekilde sirt1 diiz ve govdesini ¢ok hafif¢e 6ne egerek elleri ile
tuttugu dinamometre barini dikey bir sekilde yukart dogru en yiiksek oranda
giicli bacaklarindan alarak ¢ekmistir. Sporculara bu ¢ekis 2 kez yaptirilip her
sporcunun en yiiksek degeri kaydedilmistir (Saygin ve ark., 2005).

Dinamik Istnma Protokolii:

Dinamik Isinma: 5 dakikalik 1snma kogusu (jogging) ve 1 dakikalik
ylriiyiisten sonra 7 dinamik tipte 1sinma egzersizi yaptirildi. Denekler her
bir dinamik tipte 1s1nma egzersizini 15 m boyunca, gittik¢e artan yogunluk
ile uyguladilar ve 10 saniye dinlendikten sonra ayni egzersizi tekrar baglangi¢
noktasina kadar tekrarladilar. Dort dakika dinlenmeden sonra oSl¢timler
alind1. Uygulanan dinamik germe egzersizleri:

1-High Knee Walk: Normal yiiriime adimlar ile yiiriirken dizler
yukariya gekilir. Kollar ise harekete kendini uydurur.

2-High Knee Pull: Normal yiiriime adimlari ile yiirtirken dizler yukar:
gekilir ve eller ile dizler yukar1 dogru daha fazla gekilir.

3-High Knees: Kosar adimlarla ilerlerken dizler gogse ¢ekilir.
4-Butt Kicks: Topuklar kalgaya degdirilerek kogar adimlarla ilerleme.

5-Lunge Walks: Eller ensede birlestirilerek hamle adimlar ile ileri dogru
yuriiyiis. Bu esnada gerideki ayagin dizi yere degdirilir. Bu gekilde yiiriiyiig
devam eder.

6-Backward Lunge: Eller ensede birlestirilerek hamle adimlari ile geriye
dogru yiiriiyiig. Bu esnada gerideki ayagin dizi yere degdirilir. Bu sekilde
ylriiyiis devam eder.
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7-Straight Leg Kick: Yiiriime adimlart ile eller ileride paralel tutularak,
ayak parmak ucu ellere degdirilir. Bu egzersiz dizler biikiilmeden yapilir
(Bereket ve Atan, 2015)

Verilerin Analizi

Elde edilen veriler SPSS 25 istatistik paket programu ile degerlendirilmigtir.
Aragtirma verilerinin Degigkenlerin gruplara gore 6n test ve son test
dagilimlar1 incelenmis, dagilimlarin normalligi ve varyanslarin homojenligi
Mauchly Sphericity Testi ve Levene testi ile belirlenmistir. Test sonuglarina
gore grup i¢i bagiml degiskenlerin kargilagtirlmasinda  bagimh  iki
orneklem (Paired-Sample T) testi yapilmugtir. Alinan tiim testler aritmetik
ortalamazstandart sapma (xX=*ss) olarak ifade edilmis ve anlamlilik diizeyi
p<0,05 olarak kabul edilmistir.

BULGULAR
Tablo 1. Katdumcdarm Yug, Boy, Viicut Agwlyjs ve BKI Degerlerinin Avitmetik
Ortalamalar:
Degiskenler N x*S88
Yas (yil) 13,00+1,00
Boy (m) 1,61+0,11
Viicut agirligr (kg) 9 49,04+13,19
BKI (kg/m?) 18,47+3,27

Tablo I’de sporcularin yas ortalamast 13,00+1,00, boy ortalamasi
1,61+0,11, viicut agirhgr 49,04+13,19, beden kiitle indeksi 18,47+3,27
olarak tespit edildi.

Tablo 2. Katumcdarm CM] ve S] On test ve Son test Karsiasturmalary

- Grup igi
Degiskenler N Oil test So_n test degisim t p
X=*ss X=*ss
(%)
CMJ 30,38+7,64 32,64+8,09 2,26 (7,43) -2,508 0,023*
15
SJ 2542+5.64 27,37+583 1,95(7,67) -3,165 0,006*

x: Aritmetik Ortalama, SS: Standart Sapma, *p<0,05
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Tablo 2°de sporcularin CM] ve SJ degerlerinin grup igi kargilagtirmalarinda
p<0,05 diizeyinde istatistiki olarak anlamh farklilik tespit edildi.

Tablo 3. Katlumcilarm Kuvvet On test ve Son test Karsilastumalar:

Grup igi

degisim (%) P

Degiskenler On test X#ss Son test Xss

Pence Kuvveti (kg) 22,68+6,80 23,55+7,55 0,87 (3,83) -0,741 0470

Sirt Kuvveti (kg) 57,55+18,20 65,52+17,30 7,97 (13,84) -2,850 0,012*

Bacak Kuvveti (kg) 49,82+17,44 55,76+18,96 5,94 (11,92) -2,234 0,040*

x: Aritmetik Ortalama, SS: Standart Sapma, *p<0,05

Tablo 3°de sporcularin sirt ve bacak kuvveti grup i¢i kargilastirmasinda
p<0,05 diizeyinde istatistiki olarak anlamli farkhlik tespit edildi. Penge
kuvveti grup i¢i karsilagtirmasinda p>0,05 diizeyinde istatistiki olarak
anlamli farklilik tespit edilmedi.

Tablo 4. Katdmcdarm Statik Denge On test ve Son test Karsiastwmalar:

.. Grup igi
Degiskenler N O_n fest So_n rest degisim t p
X*ss X*ss
(%)
Saga-Sola standart -0,23+0,35 -0,18+0,20 0,05 (21,73) -0,617 0,549
sapma (mm)
One-Arkaya
standart sapma 0,12=041 0,11+x0,44 0,01 (8.33) -1,687 0,117
(mm)

Saga-Sola Ortalama
Salinim hizi (mmy/s) 15

One-Arkaya
Ortalama Salinim 1,42+0,52 1,05+0,43 0,37 (26,05) 3,637 0,003*
hiz1 (mm/s)

1,31+0,52 1,07+0,37 0.24 (18.32) 2,264 0,043*

Basing merkezi ¢izim

.. 50,81+18,39 47,06+18,01 3,75 (7,38) 5,059 0,000*
analizi (mm)

Salmim Alan1 (cm?) 416+1,80 323+141 0,93 (22,35) 5,007 0,000*

x: Arvitmetik Ortalama, SS: Standart Sapma, *p<0,05

Tablo 4’te sporcularin statik denge degerlerinde saga-sola standart sapma,
One-arkaya standart sapma grup i¢i kargilastirmasinda istatistiki olarak
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anlaml farklilik tespit edilmedi p>0,05. Saga-sola ortalama salinim hiz,
One-arkaya ortalama salinim hizi, basing merkezi ¢izim analizi ve salinim
alan1 degerlerinde grup igi kargilagtirmasinda istatistiki olarak anlaml farklilik
tespit edildi p<0,05.

Tablo 5. Katumcilarim Dinamik Denge On test ve Son test Karsilasturmalar:

. Grup igi
Degiskenler N Ofl rest So_n rest degisim t p
X+ss X+ss
(%)

Dinamik Denge

*
Performans: (3 3,62+158 3,08=143 0,54(14,91) 6,688 0,000

Sag Salmum Alam1  29,28+20,81 27,46+20,53 1,82(6,21) 9,188 0,000*

Sol Salinim Alani 17,67+12,99 16,48+12,76 1,19(6,73) 5,037 0,000*

Sag Dis Salinim

Al 15 350377 315x314  035(10) 0892 0,386

Sol Dis Salinim

1,37+1,63 0,70x1,51 0,67(48,90) 3,671 0,002*
Alam

Saga Salinim

*
Reaksiyon Zamas: 253+2,04 212+1,85 0,41(16,20) 6,037 0,000

Sola Salinim

*
Reaksiyon Zaman: 0,65+0,76 043078 0,22(33,84) 2,999 0,008

x: Arvitmetik Orvtalama, SS: Standarvt Sapma, *p<0,05

Tablo 5’te sporcularin dinamik denge degerlerinde sag dig salinim alani
degerinde grup igi karsilagtirmasinda istatistiki olarak anlaml farklilik tespit
edilmedi p>0,05. Dinamik denge performansi, sag salinim alani, sol salinim
alani, sol dig salimim alani, saga salinim reaksiyon zamani, sola salinim
reaksiyon zamani degerlerinde grup igi kargilagtirmasinda istatistiki olarak

anlaml farklilik tespit edildi p<0,05.

TARTISMA

Sportif  aktivite Oncesinde germe egzersizi yapilmasmnin esas amact
yaralanma riskini diiglirmek ve performans: olumlu yonde etkilemektir
(McHugh ve ark., 2010). Uzmanlar bu amaglara ulagmak igin sportif
aktivite 6ncesi 1s1nma egzersizlerinin bir pargasi olarak germe egzersizlerinin
yapilmasin1 6nermektedir (Alter, 2004; Walker, 2007; Garber ve ark.,
2012; Holcomb, 2000). Fakat, rutin olarak uygulanmasina ragmen germe
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egzersizlerinin olumlu etkilerini ortaya koyan bilimsel ¢aliyma sayisinin
sinirl oldugu soylenmektedir (McHugh ve ark., 2010; Kokkonen, 1998).
Yakin ge¢misteki bilimsel literatiire bakildigi zaman, performansin yapilan
germe egzersizi tiriine bagl olarak olumlu veya olumsuz etkilenebildigi
savunulmaktadir. Antrenmanda uygulanan hareketlere olduk¢a benzer
nitelikler tagimasi nedeniyle dinamik germe egzersizlerinin, statik germe
egzersizlerinden daha istiin nitelikleri oldugu diisiiniilmektedir. Bunun
yaninda, bazi aragtirmacilar egzersiz Oncesi statik germe egzersizlerinin
yerine dinamik germe egzersizlerinin tercih edilmesini Onermesine ragmen,
bu tiir Onerileri desteklemek igin daha fazla arastirmaya ihtiyag vardir
(Faigenbaum ve ark., 2005; McMillian ve ark., 2006; Samson ve ark.,
2012). Bu sebepten dolayr yapmig oldugumuz ¢aligmanin amact 12-14 yag
arast karatecilerin dinamik 1sinma egzersizlerinin denge dikey sicrama ve
kuvvet performanlarina etkisini incelemektir.

Yaptigimiz ¢aliymanin bulgularina gore sporcularin dikey sigrama CM]J
ve S degerlerinin grup i¢i kargilagtirmalarinda p<0,05 diizeyinde istatistiki
olarak anlaml farklilik tespit edildi. Sigrama teknigi analiz edildiginde,
teknigin 6n gerilme kisminda (eksantrik sathada) kas-tendon iinitesi
uzamakta ve anlk elastik enerji biriktirilmektedir. Sigrama tekniginin
cksantrik safhasinda fazladan biriktirilen enerji, hareketin devaminda
konsantrik sathada tretilen giig ile birleserek dikey sigrama performansini
belirlemektedir (Bosco C. 1982).dinamik 1sinmanin sportif aktiviteden
once yapilmasinin dayanagi diigiik yogunluktan yiiksek yogunluga dogru
yapilan bilingli ve istemli kas kasilmalarinin, kas-sinir aktivasyonunu
aktiflestirmesi gii¢ ve performans: arttrdigr goriigiidiir (Faigenbaum ve
ark., 2005). Bu dogrultuda yapilan literatiir aragtirmasinda (Gelen, 2008)
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’nda 6grenim goren 56 saglikli geng
erkek 6grenci tizerinde yaptig1 dinamik tipte 1sinma egzersizlerinin dikey
sigrama Ozelliklerine pozitif yonde etkiledigini bildirmistir. (Atan, 2019)
30 geng erkek 6grencinin goniillii olarak katildig: ¢aliymada tiim sporculara
birbirini takip etmeyen giinlerde jogging, jogging + statik germe ve jogging
+ dinamik 1sinma egzersizlerinin olusturdugu {ii¢ farkli 1sinma protokolii
uygulanmistir. Caligmanin neticesinde dinamik 1stnmanin siirat ve sigrama
parametrelerine olumlu etkide bulundugu ortaya ¢ikarmigtir. (Thompsen
ve arkadaglart 2007), 1sinmada dinamik egzersizlerin kullaniminin,
sporcularda sigrama performansi igin bisiklet ve statik germe uygulamalarina
gore pozitif etkisi sebebi ile daha uygulanabilir olduklarini belirtmiglerdir.
(Faigenbaum ve arkadaslar1 2006), liseli bayan sporcularda dinamik 1sinma
egzersizlerinin dikey sigrama ve uzun atlama performanslarini arttirdigini
bildirmistir.
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Yapilan litaretiir aragtirmasina gore dinamik 1sinmanin dikey sigramaya
olumlu yonde etkiletigi, dinamik tipte uygulanacak egzersizlerin
noromuscular fonksiyonu arttirarak patlayici gii¢ iiretimini arttirabildigi
soylenebilir.

Yaptigimiz ¢aliygmanin bulgularina gore sporcularin sirt ve bacak kuvveti
grup igi kargilagtirmasinda p<0,05 diizeyinde istatistiki olarak anlaml farklilik
tespit edildi. Penge kuvveti grup igi kargilagtirmasinda p>0,05 diizeyinde
istatistiki olarak anlaml farklilik tespit edilmedi. Yapilan literatiir aragtirmasi
sonucuna gore (Mor A. Ve ark., 2021) dinamik germe egzersizleri sonrasinda
elde edilen bacak kuvveti degerlerinin, statik germe egzersizlerine gore daha
yiiksek oldugunu bildirmistir. (Curry ve ark., 2009). 2 haftalik periyotta
ardigik olmayan giinlerde, deneklere hafit siddette aerobik egzersiz, statik
ve dinamik germe egzersizleri yaptirmuglardir. Aragtirmacilar elde ettikleri
verilerde, gii¢ ¢iktilarinda performansi artirmak igin gergeklestirilen dinamik
germe egzersizlerinin statik germe egzersizlerine kiyasla daha yiiksek bir
uygulanabilirlige sahip oldugunu tespit etmiglerdir. (Kafkas ve ark., 2018).
Kuvvet egzersizleri 6ncesindeki dinamik 1sinma uygulamalarinin performans
artig1 igin daha etkili oldugunu belirtmiglerdir.

Yapilan ¢alismanin  bulgularina  gore sporcularin  statik  denge
degerlerinde saga-sola standart sapma, One-arkaya standart sapma grup igi
kargilagtirmasinda istatistiki olarak anlamli farkhilik tespit edilmedi p>0,05.
Saga-sola ortalama salinim hizi, 6ne-arkaya ortalama salinim hizi, basing
merkezi ¢izim analizi ve salinim alani degerlerinde grup i1 karsilagtirmasinda
istatistiki olarak anlamli farkhilik tespit edildi p<0,05. Dinamik denge
degerlerinde ise; sag dig salinim alani degerinde grup igi karsilagtirmasinda
istatistiki olarak anlamli farkhilik tespit edilmedi p>0,05. Dinamik denge
performansi, sag salinim alani, sol salinim alani, sol dig salinim alani, saga
salinim reaksiyon zamani, sola salinim reaksiyon zamani degerlerinde grup
i¢i kargilagtirmasinda istatistiki olarak anlaml farklilik tespit edildi p<0,05.

Yapilan literatiir taramas1 sonucuna gore; (Goktepe, M., ve Glinay, M.
2016). Dinamik 1sitnma yaptirilan deney grubunun statik denge degerlerini
az diizeyde olumlu olarak etkiledigini bildirmislerdir. (Denerel HN., 2011),
statik ve dinamik germe egzersizlerinin dinamik denge tizerine akut etkisi
lzerine yaptigi yag ortalamalar1 20,5 + 2,3 sahip ii¢ spor brangindan
(Basketbol, Badminton, Tenis) 67 goniillii rekreasyonel sporcunun katildig:
caligmada; dinamik 1sinmada her iki alt ekstremite kuadriseps kas grubu,
hamstring kas grubu, gastrosoleus kompleksi ve tibialis anteriora yonelik
olarak dinamik germe egzersizleri yaptirmigtir. Dinamik germe protokoliiniin,
dinamik denge performansini anlamli derecede olumlu etkiledigini tespit
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etmigstir. (Fletcher ve ark. 2004), yaptig1 ¢aliymada dinamik germeler igin,
reseptOrlerin  duyarlihgini arttirdigini ve sinir iletimini  hizlandirdigina,
kasin kasilmasi ve koordinasyonu ile beraber bir 1smnma sagladigini. Bu
sebeplerden dolay1 da propriyosepsiyona olan etkisinin statik germeye gore
daha fazla oldugu ifade etmigtir. (Mor A. Ve ark., 2021) denge testi hem de
top hiz1 6lgiimii sonuglarinda, dinamik germe egzersizlerinin statik germe
egzersizlerine gore performans artigt sagladigini bildirmiglerdir. Bereket
ve Atan’in (2015), yapmig olduklari ¢alismada; deneklerin farkli 1sinma
yontemleri sonrast gozler agik gift ayak statik denge degerlerinin diger
alt parametrelerine bakildiginda x ekseni merkezi noktaya yapilan basing,
kullanilan g¢evre ortalama saga sola yapilan hiz, standart saga sola sapmalar
ve standart 6ne arkaya sapmalarda yapilan tig farkli 1sinma yontemi olgtimleri
sonuglarinda istatistiksel anlamda fark olmadigini bildirmiglerdir (p>0,05).
(Young ve Elliott 2001), ¢aligmalarinda, 1stnmanin olumlu etkisi ile germe
egzersizlerinin yol agacagr olumsuz etkinin azalabilecegini, ayrica 1sinma
egzersizlerinin yorgunluga neden olarak performans diigiikliigiine de neden
olabilecegini vurgulayarak germe egzersizlerinin denge {izerine etkisini
aragtiracak galigmalarda uygulanacak protokollere aktif 1s1nma egzersizlerini
dahil etmekten kaginilmas: gerektigini belirtmiglerdir.

Sonug olarak; dinamik isinmanin, sirt-bacak, dikey sigrama CMJ-S]J, statik
ve dinamik denge performansina olumlu yonde etki ettigi tespit edilmistir.
Karate branginda fiziksel ve fizyolojik gerekliliklerinin ¢ok yonlii oldugu
ve performans bilesenlerinin farklilik gosterdigi bilinmektedir, bu nedenle
1istnma protokollerinde germe egzersizleri segimlerinin son derece 6nemli
oldugu ve antrenmanin kapsamina gore gesitlilik gosterebilecegi dikkate
alinmalidir. Dolayisiyla eklem hareket genigliginin 6nemli oldugu spor
branglarindan biri olan karate de hem sakatlanmay1 en aza indirmek hem
de yiiksek performans saglamak i¢in mutlaka germe-1stnma galigmalarinin
yapilmasi Onerilmektedir.
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Bolim 2

Hafif Diizey Zihinsel Engelli Bireylerin Yaptiklari

Rekreatit Amagh Spor Etkinliklerinin Yagam
Kalitesine Etkisi

Meryem Varol'
Aytekin Hamdi Bagkan?

Ozet

Bu caliyma kapsaminda; hafif’ diizey zihinsel 6zel gereksinimli bireylerin
yapuklart rekreatif amagh spor etkinliklerinin yasam kalitesine etkisi
icermektedir. Caligmaya katilan 19 kigi (% 95) spor yaptigin ifade ederken,
1 kisi (% 5) bazen spor yaptigini belirtmistir. Sportif faaliyetlerde 7 katilimer
atletizm (%35), 3 katthma futbol (%15), 3 katilimcr basketbol (%15), 2
katilimer voleybol (%10), 2 katilimei yiizme (%10), 2 katiimcr badminton
(%10) ve 1 katihhmei masa tenisi (%5) oynamay tercih etmigtir. Caligmaya
katilanlardan 15 kisi (% 75) rekreatif etkinlikler hakkinda yeterli bilgiye sahip
olduklarini belirtirken, 5 kisi (% 25) tam olarak bilgi sahibi olmadiklarim
belirtmigtir. Rekreatif faaliyetler igerisinde sportif aktivitelere 6nem veren
katthmalardan 15 kisi (% 75) bu tiir faaliyetlerin aileleri ile olan iligkilerinin
olumlu oldugunu, 5 kisi (% 25) iliskilerinin iyi olmadigini belirtmistir. Rekreatif
faaliyetler igerisinde sportif aktivitelere 6nem veren katiimcilardan 15 kigi (%
75) bu tiir faaliyetlerin yasam kalitesini olumlu etkiledigini, 5 kisi (% 25)
yagam kalitesini olumsuz etkiledigini belirtmigtir. Yaptigimiz bu ¢aligmadan
edindigimiz bilgilere gore, hafif diizey zihinsel 6zel gereksinimli bireylerin
rekreatif etkinlik bilgileri ve katim diizeyleri gelistikge yagam kalitelerinin,
ailesiyle olan iligkilerinin ve buna bagli olarak ta bireylerin rekreatif etkinliklere
katildik¢a kendilerini mutlu hissettikleri sonucuna ulagilmigtir.
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ozel gereksinimi, “normal gelisim gosteren bir kiginin kendi kendine yapmasi
gereken iglevleri, fiziksel ve mental davranislar1 genetik veya sonradan olan
cksiklikten kaynakli yerine getiremeyenler” olarak tanimlar (Kabak, 2019).
Caglayan (2014), zihinsel 6zel gereksinimlI, olgunluk agamasinda belirti
gosteren kognitif, motor ve dil becerileri gibi beynin diizeyine etkisi olan
becerilerin durmasi veya tamamlanmamasi seklinde belirtmistir.

Ozel gereksinimli insanlarin aktif bir sekilde faaliyet gosterebilecekleri pek
cok etkinlik alanlar1 vardir. Yapilan etkinlikler ile birlikte 6zel gereksinimli
bireyler topluma kazandirilmaktadir. Bu etkinliklerin en baginda sportif
aktiviteler gelmektedir. Sportif aktivitelere katilan 6zel gereksinimli bireyler,
tiziksel ve mental olarak gelisme gosterdikleri i¢in yagam kaliteleri de buna
paralel olarak artmaktadir (Zorba ve ark., 2013; Kumcagiz, 2018).

Hafif diizey zihinsel 6zel gereksinimli bireyler gesitli fiziksel aktivitelerde
yagitlari ile yakin diizeyde performans gosterirken, orta ve agir diizey zihinsel
0zel gereksinimi olan bireyin performansi istenen seviyede degildir (Konar,
2019; Amirhandeh, 2011). Zihinsel 6zel gereksinimli gocuklarin normal
geligim gosteren gocuklara gore sportif faaliyetlere katilim oranlar1 daha az
oldugundan, fiziksel giig ve beceri seviyeleri daha diistiktiir. Bu olumsuzluklar
ortadan kaldirmak i¢in onlarin gelisimlerine uygun olan bireysel program
yapilmas1 ve uygulanmasi gerekmektedir. Uygulanacak olan programlar
zihinsel 6zel gereksinimli bireylerin giinliik yasantilarinda yapmas: gereken
becerileri yapabilecekleri diizeye getirir ve yagam kalitelerini arttirir (Kardag,
2017; Akin, 2016; Korkusuz, 2019).

Yagam kalitesi; insanin hayatinda Ozelestiriye dayanan kigisel alg1 ve
doyum ifadelerini igine alir (Bagkan ve ark., 2017). Mental, fiziksel yonden
1yl olma hali ve kiginin toplumsal alan konularinda bilgi verir (Civi, Kutlu
ve Celik, 2011). Ozel egitim gereksinimli bireylerin yasam kalitesi ise
yagamlarini siirdiirdiikleri toplum ile gevrenin onlara bakig agisina baghdir
(Yasin ve Tlhan, 2021). Ozel gereksinimli gocuklarin ailelerinin bedensel ve
mental sikintilarla bag etme konusunda daha yetersiz, savunmasiz olduklar1
ve bununla beraber yagam Kkalitelerinin daha alt seviyede oldugu o6ne
stirtilmiistiir (Sipog ve ark., 2012).

Rekreasyon, genis bigimde serbest zamanlari kullanma anlamina
gelmektedir. Tnsanlar bu zamanlarimi mental ve fiziksel dinlenme amaglh
kullanirlar (Tiitiincii ve ark., 2011). Insanlar ¢ahstiklar1 saatler disinda en
temel ihtiyaglar1 olan dinlenme, eglenme, sosyallesme gibi faaliyetlere katilim
saglamaktadir. Insanlarin yaptiklari bu etkinlikler rekreasyon adi altinda
olugmaktadir (Kartal, 2015).
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YONTEM

Arastirmanmn Modeli: Bu aragtirmada amag, hafif diizey zihinsel 6zel
gereksinimli bireylerin yaptiklart rekreatif amagh spor etkinliklerinin yagam
kalitesine etkisinin incelenmesidir. Aragtirma nitel bir ¢aligmadir.

Aragtirma Evren ve Orneklemi: Arastirmanin evrenini Giresun ilinde
yasayan zihinsel 6zel gereksinimli bireyler ve ebeveynleri olugturmaktadir.
Aragtirmanin 6rneklemini, Giresun ilinde Ozel Egitim ortaokul ve lisede
okuyan hafif diizey zihinsel 6zel gereksinimli bireyler (20 kisi) ve ebeveynleri
olusturmaktadir.

Toblo 1: Calismaya Katilan Hafif Diizey Zihinsel Ozel Gereksinimli Bireylevin

Demografik Bilgileri
Katilimer | Yag | Cinsiyet Egitim Ekonomik Yasadig: Yer
Durumu Durum
D1 16 Erkek Lise Iyi 1l
D2 14 Kadin Ortaokul Iyi Tlge
D3 13 Kadin Ortaokul Kotii Koy
D4 17 Erkek Lise Orta Tlge
D5 15 Erkek Lise Orta 1l
Do 16 Erkek Lise Orta Koy
D7 14 Kadin Ortaokul Orta Tlge
D8 14 Erkek Ortaokul Orta 1l
D9 16 Kadin Lise Orta 1l
D10 17 Erkek Lise Orta Koy
D11 15 | Kadin Lise Iyi 1l
D12 15 | Kadn Lise Iyi 1l
D13 15 Erkek Lise Orta Tlge
D14 17 | Kadmn Lise Orta il
D15 18 Kadin Lise Orta Tlge
Dleo 17 Erkek Lise Orta Koy
D17 16 Erkek Lise Kotii Tlge
D18 15 Kadin Lise Orta Tlge
D19 18 Kadin Lise Orta Koy
D20 15 Erkek Lise Orta Tlge
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Caligmaya katilan Hafif Diizey Zihinsel Ozel Gereksinimli bireylerin
demografik bilgilerine iligkin bilgiler; yas, cinsiyet, egitim durumu, ekonomik
durumu ve yasadigi yer ile ilgili bilgilere yer verilmigtir. Katilimcilara
D1,D2,D3...gibi kodlamalar verilmistir, bu kodlamalar; Goriigme yapilan
goniillii kigiler olarak adlandirilmugtir.

Veri Toplama Araci: Aragtirmada kullanilan veri toplama arac
iki bolimden olugmaktadir. Birinci boliimde aragtirmaci tarafindan
katilmcilarin ailelerine yoneltilen, demografik 6zelliklerini tanimlamak igin
olusturulan 5 maddelik sorular, ikinci béliimde ise zihinsel 6zel gereksinimli
ogrencilerin ailelerine yoneltilen 9 maddelik agik uglu sorular yer almaktadir.
Cahiymamiz veliler ile yiiz yiize agik uglu sorular seklinde yapilmugtir.
Goriigmeler sonucunda ulagilan bilgiler, daha sonra aragtirmaci tarafindan
degifre edilmistir.

Verilerin Analizi: Bu aragtirmada zihinsel 6zel gereksinimli bireylerin
demografik bilgilerin ve rekreasyon ile yagam kalitesi arasindaki iliskinin
ne diizeyde oldugunu belirlemek amact ile nitel aragtirma yontemlerden
faydalanilacaktir. Demografik degiskenlerin frekans ve yiizde dagilimlari,
rekreatif etkinlikler ve 9 maddeden olugan agik uglu sorularin tanimlayici
istatistikleri alinacaktir. Toplanan veriler igerik analiz teknigi ile analiz
edilmistir. Icerik analizindeki amag, toplanan verileri agiklayabilecek
kavramlara ulagmaktir. Betimsel analizde yorumlanan ve agiklanan veriler,
daha agiklayicr bir igleme tabi edilir. Bu amagla elde edilen verileri 6nce
goriigiilmesi daha sonra ise gorligme sonrast ortaya ¢ikan sonuglarin
diizenlenmesi ve buna gore veriyi agiklayan temalarin saptanmasi amaglandu.
Nitel aragtirma verileri dort ana baghkta analiz edilmektedir:

e Verilerin kodlanmasi

e Temalarin bulunmasi

¢ Kodlarin ve Temalarin diizenlenmesi

¢ Bulgularin tanimlanmasi ve yorumlanmasi

Yapilan bu g¢ahiymada verilerin analizinde oncelikli olarak goriigme
metinleri aragtirmacilar tarafindan okunup incelenmistir. Daha sonra veriler
kodlanmug, kodlanan verilerden temalar yapilmig ve bulgular agiklanarak
yorumlanmustir.
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BULGULAR

Tablo2. Katduncilarin Yas Gruplarina Giore Daggilumlar:

Degisken Grup n %
13-15 yag 10 50,00
Yas 16-18 yag 10 50,00
Total 20 100,00

Caligmaya katilanlarin 10’u (%50) 13-15 yag araliginda olup 10°u (%50)
16-18 yag arahgindadir.

Tablo 3. Katduncilarm Cinsiyet Gruplarina Gove Dagilimlar:

Degisken Grup n %
Kadin 10 50,00

Cinsiyet Erkek 10 50,00
Total 20 100,00

Caligmaya katilanlarin 10°u (%50) kadin, 10’u (%50) erkektir.

Tablo 4. Katduncilarm Egitim Durumlarma Gove Dagilunlar:

Degisken Grup n %
Ortaokul 4 20,00
Egitim Durumu Lise 16 80,00
Total 20 100,00

Caligmaya katilanlarin 16’s1 (%80) lise egitimine sahipken, 44 (%20)
ortaokul egitimine sahiptir.

Tablo 5. Katdunciarm Ekonomik Durumlarma Gorve Dagilunlar:

Degisken Grup n %
Kotii 2 10,00
Orta 14 70,00
Ekonomik Durum X
Iyi 4 20,00
Total 20 100,00

Caligmaya katilanlarin 14’tintin (%70) ekonomik durumu orta, 4’tiniin
) ekonomik durumu 1y1, 2’sinin (% ekonomik durumu kotudiir.
%20) ¢k ik d iyi, 2’sinin (%10) ek ik d kotud
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Tablo 6. Katduncilarm Yasadiklar: Yere Gore Dagdlunlar:

Degisken Grup n %
Koy 5 25,00
Tlge 8 40,00
Yasadig1 Yer -
1 7 35,00
Total 20 100,00

Caligmaya katilanlarin 8’1 (%40) ilgede, 7’si (%35) ilde, 5’1 (%25) koyde

yagamaktadir.
Tablo 7. Belivlenen Ana Temalar ve Kodlar
n %
Temalar Kodlar Katilimailar
1995 KI, K2, K3, K4, K5, K6, K7, K8,
Evet K9, K10, K11, K12, K13, K15,
Spor Yapryor K16, K17, K18, K19, K20
Bazen 15 K14
Atletizm 1026 K2,K9, K10, K11, K16, K17, K19
Badminton 210 K7, K15
Giille 210 K9, K17
Yiizme 513 Ko, K14
Spor Brangi o
Masa Tenisi 38 K5, K11, K12
Basketbol K1, K4, K12
Voleybol K3, K12, K20
Futbol K8, K13, K18
Mut K1, K4, K5, K7, K9, K10, K11,
i K16, K17
- K1, K2, K4, K11, K13, K14, K18,
Spor Yaparken Iyi K20
Hissedilenler — pp vl K3, K11, K16
Olumsuz K3, K8, K12, K15, K19
Diger K6, K7, K11, K13, K16, K18, K20
, K1, K2, K4, K5, K6, K7, K8, K11,
Rekreatif Evet, Bilgim Var K12, K14, K15, K16, K17, K18,
Etkinlik
K20
Hakkinda Bilgi

Hayr, Bilgim Yok

K3, K9, K10, K13, K19
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5 Saat K11, K12, K18

6 Saat K2, K16
Uyku 7 Saat K1, K7, K9

8 Saat K3, K4, K8, K15, K20

9 Saat K5, K6, K10, K13, K14, K17, K19

Oyun K1, K5, K8, K15, K16

K1, K2, K3, K4, K5, K6, K7, K10,

Yagam Kalitesini  Spor K11, K14, K15, K16, K17, K18,

Arttirmak Igin

K19

Yapilanlar Somval Aktivitele K4, K7, K8, K9, K12, K13, K14,
yal ARuviteier K15, K16, K17, K19, K20
Diizenli Beslenme K9
Kitap K4, K8, K12, K14, K15, K19
Miizik K4, K9, K12, K14, K15, K19, K20
Rekreasyonel Oyun K4, K8, K19, K20
Faaliyetlerde Soor K10, K11, K12, K14, K15, K16,
Bulunma p K17, K18, K19, K20
Diser K1, K2, K3, K5, K6, K7, K9, K13,
&¢ K17, K20
K1, K2, K4, K5, K6, K7, K9, K10,
. Olumlu K11, K13, K14, K16, K17, K18,
Aile ile Iligki K20
Olumsuz K3, K8, K12, K15, K19
K1, K2, K4, K5, K6, K7, K9, K10,
Ya§am Kalitesinc Olumlu Kll, K13, I<14, I(lé, I<17, I<18,
Etkisi K20
Olumsuz K3, K8, K12, K15, K19

Bu tabloda, katiimcilara temalar ve kodlar verilmistir. Bu temalar ve
kodlarda bireylerin bog zamanlarini kendi kiiltiirlerine gore ya da toplumsal
yasama gore bos zaman degerlendirmeleri Ol¢lilmiistiir. Katilimcilarin,
kodlamalarda bulunan degerler ile eslestirilerek bog zaman davraniglarindaki
kodlamalara girilmigtir.

Yapilan goriismeler sonucunda, bireylerin  bog zamanlarini nasil
degerlendirdikleri ile ilgili dokuz (9) tema 6ne ¢ikarilmugtir:

a) Spor yapiyor olma,

b) Spor brangina 6zgii yasamuyla ilgili olan aktiviteleri,
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¢) Bos zaman aktiviteleri igerisinde sportif aktiviteleri ya da sonrasindaki
hissedilen duygular,

d) Rekreatif etkinlikler hakkinda bilgi sahibi olma,
e) Uykunun yagam kalitesine etkisi,

f) Yasam kalitesini arttirmak,

g) Rekreasyonel faaliyetlerde bulunma,

h) Aile ile iligskide faydasi,

1) Yasam kalitesine etki.

TARTISMA VE SONUG

Bu ¢aliymada; Giresun ilinin gesitli okullarinda okuyan hafif diizey
zihinsel 6zel gereksinimli bireylerin; yas, cinsiyet, egitim durumlari, gelir
diizeyleri gibi gesitli degiskenlere gore rekreatif etkinliklere katiimda yagam
kalitesini etkileyip etkilemedigi aragtirilmugtir.

Hafif diizey zihinsel 6zel gereksinimli bireylere; demografik bilgileri ve
aktif spor yagantisi, spor yaptiginda ne hissettigini, rekreatif hakkinda bilgi,
yagam kalitesini artirma yontemleri, uyku diizeni ve rekreasyonel faaliyetlerin
yagam kalitesini nasil etkiledigi sorular1 sorulmus, sonuglar1 gosterilmistir.
Caligmaya katilanlarin; 10°u (%50) 13-15 yag araliginda olup 10°u (%50)
16-18 yag araligindadir (Tablo-2). Katlimailarin; 10’ (%50) kadin, 10°u
(%50) erkektir (Tablo-3). Caligmaya katilanlarin; 16’s1 (%80) lise egitimine
sahipken, 4’ti (%20) ortaokul egitimine sahiptir (Tablo-4). Katilimcilarin;
14’tinitin (%70) ekonomik durumu orta, 4%iniin (%20) ekonomik durumu
iyi, 2’sinin (%10) ekonomik durumu kotiidiir (Tablo-5). Caligmaya
katilanlarin; 8’1 (%40) ilgede, 7°s1 (%35) ilde, 571 (%25) koyde yasamaktadir
(Tablo-6).

Rekreasyon ve sosyal aktivite alanlarmin 6zel gereksinimli bireylere
yonelik uyarlanmasi onlarin sosyallegmesi agisindan oldukga 6nemlidir. Bu
tiir faaliyet alanlarinin faydali oldugu bilincinde olduklarini hem saglik amagh
hem de mental agidan gelisimlerine katkilarini bildikleri igin yaptiklarini ifade
etmiglerdir. Hafif diizey zihinsel 6zel gereksinimlibireylerin psiko-sosyal
becerileri, bedensel sagliklari tizerinde olumlu etkileri oldugu anlagiimaktadur.
Hafif diizey zihinsel 6zel gereksinimlibireylerin uyarlanmig rekreasyonel
faaliyetlere katilimiyla; daha pozitif bir yasam siirecekleri, topluma uyum
saglayip sosyallesebilecekleri, yapabileceklerinin farkinda olup 6zgiiven
sahibi olacaklari, giinliik yagantilarinda bagimsiz hareket edebilecekleri ifade
edilebilir. Yapilan bu galiygmada katilimcilarin bir kisminin yagam kalitesinin
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olumsuz etkilenmesinin nedeni, kdylerde yagamis olmalari, yeterli diizeyde
bilinglendirilmemeleri ve rekreasyon faaliyetlerinin onlara uygun olmamasi
goriilmektedir. Bunlarin haricinde yaptiklari takim sporlari ve bireysel sporlar

oldugu igin kaybettiklerinde agresiflesen yapilarinin olmasi ve bu sebeple

yagam kalitelerinin ve aile iliskilerinin olumsuz etkilendigini belirtmiglerdir.

ONERILER

Hafif diizey zihinsel 6zel gereksinimli bireyler ve tiim 6zel gereksinim
gruplar1 igin seviyelerine uygun olarak planlanan ve uzman kisiler
tarafindan uyarlanmig beden egitimi ve spor aktiviteleri, rekreatif
faaliyetler icra edilmesi gereklidir.

Bu aktivite ve faaliyetlerim vyag, cinsiyet, egitim diizeyi farki
gozetmeksizin sitirekli ve devamli olarak siirdiirtilmesi gerekmektedir.

Okul ve sosyal hayatlart siiresince aktif ve kaliteli bir yagam
stirebilmeleri i¢in gereken ¢aliymalar, yatirimlar, donanimli personel
egitimleri gibi konulardaki eksikliklerin tamamlanmasi igin disiplinli
bir ¢aligma yapilmasi ve gergeklestirilmesi gerekmektedir.

Rekreasyon alanlar1 tiim 6zel gereksinim gruplarinin yararlanabilecegi
sekilde tasarlanmali ve herkesin kullanabilecegi materyallere yer
verilmeli.

Sosyal gevre ve alanlarmin tiim bireylerin ihtiyaglarimi kargilayacak
sekilde tasarlanmali ve ortak bir gevre olusturulmasi 6zel gereksinimli
bireyleri topluma kazandiracak ve yagam kalitelerini arttiracaktir.

Daha sonra yapilacak aragtirmalart da hafif diizey zihinsel 6zel
gereksinim ile birlikte genisletilerek diger 6zel gereksinim gruplarr ile
daha kapsamli bir ¢alisma yapilabilir.

Kaybetme ile sonuglanan sportif faaliyetlerin gogu o6zgiir olarak
adapte edilmesi ve kademeli olarak kazanma-kaybetme duygularinin
yasatilarak ogretilmesi gerekmektedir.
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Bolum 3

Stirdiirtlebilirlik ve Spor

Cemal Ozman!

Arif Cetin?

Ozet

Stirdiiriilebilirlik, son yillarda 6zellikle gesitli sektorler ve endiistrilerle
ilgili olarak 6nemli olgiide dikkat ¢eken bir kavramdir. Spor baglaminda
stirdiiriilebilirlik ise spor organizasyonlarinin ve etkinliklerinin gelecek
nesillerin kendi ihtiyaglarim kargilama kabiliyetinden 6diin vermeden mevcut
ithtiyaglar1 kargilama kabiliyetini ifade eder. Cevresel, sosyal ve ekonomik
boyutlar1 kapsar ve uzun vadeli yasayabilirlik i¢in bu boyutlar arasinda bir
denge olugturmay1 amaglar. Sporun gevre iizerindeki etkisi, spor endiistrisinde
sosyal sorumlulugun 6nemi ve siirdiiriilebilir uygulamalarin ekonomik
faydalari gibi konular sporda siirdiiriilebilirlik agisindan 6nemlidir. Bu
konunun odak noktasi, spor kuruluslarinin karbon emisyonlarin: azaltmak,
kapsayicihigt ve gesitliligi tegvik etmek ve yerel ekonomiye katkida bulunmak
igin stirdiirtilebilir stratejileri nasil uygulanacagidir. Bu kilit alanlarm,
stirdiiriilebilirligin spor sektoriinde oynadig: rolii ve toplum i¢in nasil olumlu
bir degisim yaratabilecegini daha iyi anlayabiliriz.

Sitirdiirilebilirlik Tanimi ve Kavrami

Siirdiiriilebilirlik,  literatiirde  gegitli  gekillerde  tanimlanmugtir.
Siirdiiriilebilirlik, gevreyi ve gevresel sistemleri gelecek yillarda da aym
verimlilikle siirdiirebilme yetenegi olarak tanimlanabilir (Sargin ve Dursun,
2023). Ayrica, kaynaklarin hem mevcut hem de gelecek nesillerin ihtiyaglarini
kargilamak igin verimli bir gekilde kullaniimasina rehberlik eden bir felsefe,
yaklagim veya uygulama olarak da tanimlanmaktadir. Ayrica siirdiiriilebilirlik,
istenen sosyal, ekonomik ve gevresel sonuglara ulasmak i¢in kaynaklarin

1 Bartun Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Spor Yénetim Bilimleri Anabilim Dali, Spor
Yoneticiligi Boliimii, cozman@bartin.edu.tr Orcid: 0000-0003-2812-1106

2 Marmara Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Spor Yonetim Bilimleri Anabilim Dali, Spor
Yoneticiligi Boliimii, arif.cetin@marmara.edu.tr Orcid: 0000-0002-7430-4803
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kullanimi ve tahsisinde sorumlu kararlar alma becerisi ile karakterize edilir
(Ogzili, 2022).

Siirdiiriilebilirlik, ekonomik, ¢evresel ve sosyal yonleri kapsar ve
genellikle uzun vadeli uygulanabilirlik ve gelecek nesillerin kendi ihtiyaglarini
kargilama yeteneginden 6diin vermeden bugiiniin ihtiyaglarini kargilama
yetenegi ile iligkilendirilir (Pazienza vd., 2022). Siirdiirtilebilirlikte yalmzca
organizasyonla kalmayip ayni zamanda paydaglar, piyasalar, toplum ve
dogal gevre {izerindeki etkilerin hesaba katilmasini gerektirir. Ayni gekilde,
stirdiiriilebilirlik finansal kontrolle sinirli degildir ve ekolojik siiregleri ve
yoneticilerin  siirdiirtilebilirlik  konularinda yanhg  bilgilendirilmelerinin
onlenmesini igeren daha genig bir kapsam gerektirir (Jabot, 2022).

Siirdiiriilebilirlik ~birkag nedenden dolayr ©nemlidir. Tlk olarak
stirdiiriilebilirlik ¢evrenin korunmasma ve dogal kaynaklarin daha fazla
zarar gormesinin 6nlenmesine yardimci olur. Cevre iizerindeki olumsuz
etkileri en aza indiren ve karbon emisyonlarini azaltan uygulamalar
tegvik eder. Organizasyonlar siirdirilebilir uygulamalar1 benimseyerek
kiiresel 1sinmanin 6nlenmesine ve dogal kaynaklarin korunmasina katkida
bulunabilirler (Rosman vd., 2022). Ayrica, siirdiiriilebilirlik uygulamalar:
ckonomik faydalar da saglayabilir. Ornegin, enerji yonetim sistemleri gibi
stirdiiriilebilir 6nlemlere yatirim yapmak, enerji tiikketimini azaltarak maliyet

tasarrufu saglayabilir (Robberegt, 2023).

Siirdiirtilebilir uygulamalar ayni zamanda bir girketin itibarini ve
imajint gelistirerek gevreye duyarh tiiketicilerin ilgisini gekebilir ve miisteri
sadakatinin artmasini saglayabilir. Ayrica, siirdiiriilebilirlik sosyal refah
igin de ¢ok 6nemlidir. Tsgilerin ve topluluklarin refahi gibi is faaliyetlerinin
sosyal etkilerinin dikkate alinmasini igerir. Sirketler sosyal siirdiiriilebilirlige
oncelik vererek ¢aliganlara adil muamele edilmesini saglayabilir, giivenli
galiyma kosullar1 sunabilir ve toplumun genel refahina katkida bulunabilir.
Siirdiirtilebilir uygulamalar ayn1 zamanda istthdam firsatlar1 yaratabilir ve
ckonomik kalkinmaya katkida bulunabilir (Jamil ve Rasheed, 2023).

Dahasy, siirdiiriilebilirlik igletmelerin uzun vadeli yasayabilirligi ve bagaris
i¢in 6nemlidir. Organizasyonlarin degisen piyasa kosullarina ve diizenleyici
gerekliliklere uyum saglamasina yardimei olur (Balasubramanian vd., 2022).
Sirketler siirdiiriilebilirligi benimseyerek faaliyetlerini gelecege hazirlayabilir
ve iklim degigikligi ve kaynak kithig: ile iliskili riskleri azaltabilir (Savic¢ ve
Bonié, 2022).

Ozetle, siirdiiriilebilirlik gevreyl korudugu, ekonomik faydalar1 tegvik
ettigi, sosyal refahi artirdigi ve igletmelerin uzun vadeli yasayabilirligini
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sagladig i¢in onemlidir. Sirketler, siirdiiriilebilir uygulamalar1 benimseyerek
daha siirdiiriilebilir bir gelecege katkida bulunabilir ve hem kendileri hem de
bir biitiin olarak toplum i¢in deger yaratabilirler.

Siirdiirebilirlik ve Spor

Spor baglaminda siirdiiriilebilirlik son yillarda biiyiik ilgi gormektedir.
Spor kuruluglari, gevresel siirdiiriilebilirlik girisgimlerini uygulamanin ve
stirdiiriilebilirlik kampanyalarinin etkinligini degerlendirmenin 6neminin
farkina varmugti. Bu kampanyalarin basarsi, siirdiiriilebilir davranglart
engelleyen dig kisitlamalar1 en aza indirirken siirdiiriilebilirlige yonelik
olumlu tutumlar artirmaya dayanmaktadir (Trail ve McCullough, 2019).

Siirdiiriilebilirlik kampanyalarin1 degerlendirmenin yani sira, sporun
stirdiiriilebilir kalkinmadaki roliinii de goz oniinde bulundurmak gok
onemlidir. Ornegin spor kamplari, katihmcilarin, 6zellikle de ¢ocuklarin
ve genglerin sorumlu davranis ve siirdiiriilebilir kalkinma konusunda
egitilmesinde 6nemli bir rol oynayabilir. Bu kamplar, spor ve oyunlar
aracihgiyla siirdiiriilebilirlik ve sorumlu davranig degerlerini agilamak igin
bir firsat sunmaktadir. Siirdiiriilebilirlik sorunlarini spor faaliyetlerine
dahil ederek gengler siirdiiriilebilir uygulamalar hakkinda bilgi edinebilir
ve siirdiirtilebilir turizm gelisimine katkida bulunabilirler. Spor kamplari,
stirdiiriilebilir kalkinmanin daha iyi anlagilmasi ve katiimailar arasinda
sorumlu davraniglarin tegvik edilmesi igin bir temel olusturabilir (Andelkovic

vd., 2023).

Kurumsal sosyal sorumluluk da spor kuruluglarinin siirdiirtilebilirliginde
onemli bir rol oynamaktadir. Spor alanindaki bu faaliyetler, siirdiirtilebilir
kalkinma ve kurumsal siirdiiriilebilirligin saglanmasi i¢in 6nemlidir.
Spor orgiitleri, siirdiiriilebilir kalkinma ve kurumsal siirdiiriilebilirlige
katki saglamak igin stratejik planlarinda bu faaliyetlerine yer vermelidir
(Kizilgiines ve Kogak, 2021). Spor kuruluslari, kurumsal sosyal sorumluluk
girisimlerinde bulunarak itibarlarini artirabilir ve olumlu sosyal ve gevresel
etkiler yaratabilirler. Bu faaliyetler, sporda gesitliligi ve kapsayiciig tesvik
etmekten, faaliyetlerinde ¢evre dostu uygulamalari hayata gecirmeye
kadar uzanabilir. Bu girisimleri stratejik planlarina entegre ederek spor
kuruluglart daha stirdiiriilebilir bir gelecege aktif olarak katkida bulunabilir
ve ayni zamanda artan kamu destegi ve marka sadakatinin faydalarindan
yararlanabilirler.

Genel olarak sporda stirdiiriilebilirlik; stirdiiriilebilirlik kampanyalarinin
degerlendirilmesi,  siirdiiriilebilir ~ davramglarin =~ tegvik  edilmesi,
stirdiiriilebilirligin spor kamplarina dahil edilmesi, geleneksel sporlarin
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kiiltiirel degerinin taninmasi, siirdiiriilebilir spor tesislerinin gelistirilmesi ve
kurumsal sosyal sorumluluk faaliyetlerinin uygulanmasi gibi gesitli yonleri
kapsamaktadir. Spor kuruluglari bu faktorleri géz oniinde bulundurarak
stirdiiriilebilir kalkinmaya katkida bulunabilir ve katihmailar ile paydaglar
arasinda sorumlu davraniglar tegvik edebilir.

Sporun Cevresel Etkileri

Sporun gevre iizerinde Onemli bir etkisi vardir ve bu etkilerin
degerlendirilmesi ve azalulmasina yonelik ilgi giderek artmaktadir.
Birgok ¢alisma, spor kampanya ve girisimleri gevresel siirdiiriilebilirligi
degerlendirmeye  odaklanmugtir.  Siirdiiriilebilirlik  kampanyalarinin
spor katilmcilarinin  tutum ve davraniglarimi  etkilemedeki  etkinligini
degerlendirmek igin Spor Siirdiiriilebilirlik Kampanyasi Degerlendirme
Modelini  gelistirilmigti. Bu model, strdiiriilebilirlik kampanyalarinin
tutumlar ve siirdiirtilebilirlik girigimlerine katihm {izerindeki etkisini
degerlendirmek igin ihtiyaglar, degerler, i¢ ve dig kisitlamalar ve ge¢mig
davranuslar gibi faktorleri dikkate almaktadir (Trail ve McCullough, 2019).

Sporun en 6nemli ¢evresel etkilerinden biri, karbon emisyonlarina ve
iklim degisikligine katkida bulunan seyirci seyahatleridir (Triantafyllidis, Ries
ve Kaplanidou, 2018; Thormann, Wicker ve Braksick, 2022; Thormann ve
Wicker, 2021). Benzer sekilde, Pereira ve arkadaglar1 (2019) Ingiltere Premier
Ligi kuliiplerinin seyahat modellerinin karbon ayak izini degerlendirmig
ve futbolun igerdigi kapsamli seyahatlerin ele alinmasi gerektiginin altin
gizmistir.

Sporun ekonomik, gevresel ve sosyal faktorler olarak siniflandirilabilecek
cevresel etkileri de vardir. Sosyal faydalar, gevresel faydalar, ekonomik
taydalar ve olumsuz etkiler yerel halkin spor turizminin etkilerine yonelik
algilamalarinda temel faktorler olarak belirlenmistir (Triantafyllidis, Ries ve
Kaplanidou, 2018).

Genel olarak sporun gevresel etkileri ¢ok gesitlidir ve seyirci seyahati,
stirdiiriilebilirlik kampanyalar1 ve spor turizmi gibi alanlar1 kapsar. Bu
etkilerin degerlendirilmesi ve azaltilmasi, spor endiistrisinde gevresel
stirdiiriilebilirligin tegvik edilmesi igin ¢ok onemlidir.

Spor Etkinliklerinde Karbon Dengeleme

Spor etkinlikleri, siirdiirtilebilirligi tegvik etmek ve karbon emisyonlarini
azaltmak i¢in bir¢ok firsata sahiptir. Dolayisiyla, mega spor etkinlikleri
ve genig katihmli spor etkinlikleri karbon nétrleme agisindan biiyiik ilgi
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gormektedir. Birgok uluslararasi federasyonda siirdiirebilirlik konusunu
zorunluluk olarak tiim yarig organizatorlerine getirmektedir.

Spor etkinlikleri baglaminda karbon ayak izi, seyahat davraniglari, sporla
ilgili tirtinlerin tiiketimi ve katilimcilarin gevresel yonelimi gibi faktorlerden
etkilenmektedir. Aragtirmalar, sporda gevre yanlisi eylemlerin kuliip tiyelerinin
refahi tizerinde olumlu bir etkisi olabilecegini ve yiiksek karbon ayak izine
sahip bireylerin daha diisiik refah bildirdigini gostermistir. Katilimcilarin
karbon ayak izlerini dengelemek i¢in 6deme yapmaya istekli olduklarina dair
kanitlar da mevcuttur; bu da karbon emisyonlarinin azaltilmasinda bireysel
gevre bilincinin 6nemini gostermektedir (Triantafyllidis ve Davakos, 2019).

Spor etkinliklerinin karbon ayak izini azaltma ¢abalar1 arasinda gevre
yanlist uygulamalarin hayata gegirilmesi ve goniilli karbon dengeleme
programlarinin  geligtirilmesi yer almaktadir. Ornegin, Yunanistan’daki
Olympus Maratonu, katilimcilarin seyahat davramiglarindan kaynaklanan
karbondioksit emisyonlarin1 azaltmayr amaglamaktadir (Triantafyllidis ve
Kaplanidou, 2022). Benzer sekilde Paris Maratonu, sera gazi emisyonlarini
%94 oraninda azaltarak tamamen karbon notr olan ilk maraton oldu. Etkinlik
atik tiretimini %30 oraninda azaltmug, tekstil {irlinlerini geri doniigtiirmiis
ve bir gida bankasina gida bagiginda bulunmugtur. Organizatorler ayrica
140.000 fidan dikip etkinlik organizasyonunda %100 elektrikli araglara gegig
yapmistir. 2019 yilindan geri karbon salinimini dengelemek igin Kenya’daki
kirsal topluluklara yardim eden bir proje olan Livelihood fonu ile stratejik
ortaklik kurmugtur (Mcguire, 2019).

Spor endiistrisindeki  stirdiiriilebilirlik  kampanyalarmin  etkinligini
degerlendirmek igin bir spor siirdiiriilebilirlik kampanyas1 degerlendirme
modeli geligtirilmis ve test edilmigtir. Bu model, gevresel siirdiirtilebilirlik
kampanyalarinin etkisini degerlendirmeye ve spor katihmcilari arasinda
olumlu tutumlarn1 ve siirdiiriilebilir davraniglar1 tegvik etmeye yardimci
olabilir. Spor katilimailarinin ihtiyaglarim1 ve degerlerini anlamak, etkili
stirdiiriilebilirlik kampanyalar1 tasarlamak igin ¢ok onemlidir (Trail ve
McCullough, 2019).

Sonug olarak spor organizasyonlar1 ve etkinlikleri, stirdiiriilebilir
davraniglarin tegvik edilmesinde ve karbon emisyonlarinin azaltilmasinda
onemli bir role sahiptir. Karbon emisyonlarini dengeleme, spor etkinliklerinin
karbon ayak izini azaltma ve gevre yanlisi uygulamalar1 hayata gegirme
cabalari, gevresel siirdiiriilebilirlige yonelik nemli adimlardir. Ayrica, sporda
agir1 islenmis gidalarin titkketiminin ele alinmasi ve bireysel ¢evre bilincinin
tegvik edilmesi, spor endiistrisinin karbon ayak izinin azaltilmasina katkida
bulunabilir.
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Iklim Degisikligi ve Spor

Iklim degisikligi, spor endiistrisi, 6zellikle de agik hava ve ks sporlart igin
onemli ve biiyiiyen bir zorluk teskil etmektedir. Tklim degisikliginin spor
etkinlikleri tizerindeki etkileri, iklim kirilganligi, maruziyet, hassasiyet ve
uyum kapasitesini dikkate alan Spor Organizasyonlarinin Tklim Kirilganhg:
gergevesi kullanmilarak kavramsallagtirilabilir. Bu gergeve, uygulayicilarin
iklim degigikliginin risklerini anlamalarina ve etkilerini hafifletmek igin
stratejiler gelistirmelerine yardimcr olmaktadir. Bununla birlikte, iklim
degisikliginin spor yonetimi iizerindeki spesifik etkilerine iligkin aragtirma
eksikligi bulunmaktadir. Bu bogluk, spor yonetimi uygulayicilarini, son
yillardaki etkinlik iptalleri ve ekonomik kayiplarin da gosterdigi gibi, iklim

degisikliginin yarattigi zorluklar1 ele alma konusunda yetersiz birakmistir
(Orr ve Inoue, 2019).

Bir kayak merkezi bulundugu lokasyona 2023 ve 2013 yillarindaki diistik
kar yagis1 nedeniyle mali ve sosyal kayiplar yasamugtir. Bu sorunu ¢6zmek
igin dag, yapay kar yatirnm yaparak iklim kogullarindan bagimsiz olarak yil
boyunca kayak ve snowboard yapma imkan: sunmugtur. Ayrica merkez, dag
bisikleti etkinliklerine ev sahipligi yaparak, spor endiistrisini gesitlendirerek
ve yeni altyapt ve ¢evre teknolojileri uygulayarak sundugu hizmetleri
gesitlendirmistir. Boylelikle, iklim degisikliginin etkilerini hafiflermistir (Orr
ve Inoue, 2019).

Sonug olarak iklim degisikligi spor endiistrisi igin 6nemli zorluklar tegkil
etmektedir. Fiziksel aktivite ve spora katilim tizerindeki etkileri bolgeye ve
belirli faaliyetlere baglh olarak degismektedir.

Siirdiiriilebilir Sporun Ekonomik Yonleri

Siirdiiriilebilir sporun ekonomik boyutlar1 giderek artan bir ilgi ve
aragtirma konusudur. Birgok ¢aligma, spora yapilan kamu harcamalar ile
bolgesel siirdiiriilebilir kalkinma arasindaki iligkiyi aragtirmigtir. Wang
ve arkadaglar1 (2022), spora yapilan kamu harcamalarinin artirilmasinin,
ozellikle bolgesel ekonomik kalkinma diizeyi gelistikge, bir bolgenin
stirdiiriilebilir kalkinmasini etkili bir gekilde tegvik edebilecegini bulmustur.
Bu durum, devletin spora yaptig1 yatirimin bir bolgede kalkinmaya katkida
bulunabilecegini gostermektedir.

Siirdiiriilebilir sporun yerel topluluklar ve turizm tizerindeki ekonomik
etkisi de arastirilmigtir. Perna ve arkadaglar1 (2019), spor faaliyetlerinin ve
etkinliklerinin ekonomik maliyetlerine ve bir bolgenin imaj projeksiyonuna
ve gekiciligine katkilarina odaklanmugtir. Sporun saglikli yasam tarzlarini,
kapsayici biiylimeyi ve strdiiriilebilir gehirleri tesvik etme potansiyelini
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vurgulamiglardir. Benzer gekilde, Peri¢ ve arkadaglart (2016) spor turizmi
igin turist deneyimi, emniyet ve giivenlik ile gevre gibi kritik konular1 dikkate
alan kavramsal bir ig modeli Onermistir.

Ayrica, siirdiiriilebilir i§ modelleri kavrami spor ve inovasyon baglaminda
da incelenmigstir. Bilan ve arkadaglar1 (2020) siirdiiriilebilir iy modellerinin
sosyal, ¢evresel ve ticari faaliyetleri entegre ederek ¢ok ¢esitli paydaslar igin
parasal ve parasal olmayan deger yaratmayr amagladigini ortaya koymustur.
Siirdiiriilebilir iy modellerinde yeniliklerin, kurumsal sosyal sorumluluklarin
ve temiz tiretimin 6nemini vurgulamuglardir. Spor igletmelerinin stirdiiriilebilir
kalkinmasinda ve rekabet avantajlarinda aragtirma ve geligtirmenin roli
onemlidir (Chen vd., 2019).

Genel olarakssiirdiiriilebilir sporun ekonomik boyutlari, devlet harcamalari,
rekabetgi sporlarin geligimi, yerel topluluklar ve turizm tizerindeki etki ve
stirdiiriilebilir i§ modelleri ve inovasyonun rolii dahil olmak tizere gesitli
yonleri kapsamaktadir.

Siirdiiriilebilir Sporda Yonetisim ve Politika

Yonetigim  ve  politika, spor endiistrisinde = siirdiiriilebilirligin
tesvik edilmesinde gok Onemli bir rol oynamaktadir. Siirdiirtlebilirlik
kampanyalarinin spor katilimcilarinin tutum ve davraniglarini etkilemedeki
etkinligi, Spor Siirdiiriilebilirlik Kampanyas1 Degerlendirme Modeli
kullanilarak degerlendirilebilir. Bu model, siirdiiriilebilir bir sekilde hareket
etmek igin dig kisitlamalarin olumsuz etkisini en aza indirirken kampanyaya
yonelik olumlu tutumlart artirmanin  Onemini  vurgulamaktadir. Bu
sayede, siirdiiriilebilir davranigsal niyetler artirilabilir ve siirdiirtilebilirlik
kampanyalarinin bagaris1 saglanabilir. Spor katilimcilarinin ihtiyaglarini ve
degerlerini anlamak, stirdiiriilebilirlik kampanyalar1 olusturmak ve ilerletmek
i¢in ¢ok 6nemlidir. Pazarlamacilar ve yoneticiler, bu ihtiyaglar1 ve degerleri
belirleyerek katilimi tegvik etmek ve kampanyaya yonelik olumlu tutumlar:
gelistirmek i¢in 6zel mesajlar sekillendirebilir (Trail ve McCullough, 2019).

Spor endiistrisi, stirdiiriilebilir kalkinmay1 ve kurumsal siirdiirtilebilirligi
tesvik etmede kurumsal sosyal sorumlulugun degerini kabul etmistir.
Spor kuruluglari, siirdiiriilebilir kalkinmay: saglamak igin kurumsal sosyal
sorumluluk faaliyetlerini stratejik planlarina dahil etmelidir. Sporun topluma
ulagma giicti, spor alaninda kurumsal sosyal sorumluluk tizerinde galigilmasi
gereken 6nemli bir alan haline getirmektedir (Kizilgiines ve Kogak, 2021).

Siirdiiriilebilir ulagim, spor endiistrisinde siirdiirtilebilirligin bir diger
onemli yoniidiir. Karbondioksit emisyonlarini kontrol etmek ve siirdiirtilebilir
ulagim davranglarini tegvik etmek igin stratejik yonetim yaklagimlar1 ve
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politika gelistirme gereklidir. Spor kuruluslari, seyircilerin siirdiiriilebilir
ulagim segeneklerini kullanmalarini tegvik etmek icin spor etkinliklerinde
belirli uygulamalar1 hayata gegirmelidir (Triantafyllidis, 2018).

Spor, doniistiiriicii stirdiiriilebilirlik 6grenimi igin bir mekan ve arag olarak
da kullanilabilir. Birlesmis Milletler ‘in Tklim Eylemi igin Spor cercevesi,
spor yoluyla daha siirdiiriilebilir davraniglar1 tegvik etmeyi amaglamaktadir.
Doniistiiriicii stirdiiriilebilirlik 6grenme miidahaleleri, ekolojik sorunlara
iligkin farkindaligi artirabilir ve spor endiistrisinde gerekli eylem ve kurumsal
liderligi tegvik edebilir. Ogrenciler spor yonetimi organizasyonlarinda
uygulamali 6grenme firsatlarindan faydalanabilirken, spor organizasyonlar1
dasiirdiiriilebilirlik ¢abalarini sergileyebilir ve stirdiiriilebilirlik uygulamalarini
gelistirebilir (Orr vd., 2020).

Sonug olarak spor endiistrisinde siirdiirtilebilirligi tegvik etmek
igin yonetigim ve politika ¢ok Onemlidir. Sporda  Siirdiiriilebilirlik
Kampanyast Degerlendirme Modeli, siirdiiriilebilirlik  kampanyalarinin
spor katilimcilarinin  tutum ve davraniglarint  etkilemedeki  etkinligini
degerlendirmek i¢in kullanilabilir. Kurumsal sosyal sorumluluk, stirdiiriilebilir
yonetim stratejileri, siirdiiriilebilir spor geligimi, stirdiiriilebilir ulagim ve
doniigtiirticti stirdiirtilebilirlik 6grenimi, strdiiriilebilir sporda yonetigim
ve politikanin 6nemli yonleridir. Spor endiistrisi bu stratejileri uygulayarak
stirdiiriilebilir kalkinmaya ve kurumsal siirdiiriilebilirlige katkida bulunabilir.

Olimpik Hareket Giindem 21: Siirdiiriilebilir Kalkinma Igin Spor

Olimpik Hareket, spor organizasyonlarinda ve etkinliklerinde
stirdiirtilebilir davraniglarin ve gevrenin korunmasmin tegvik edilmesinin
onemini kabul etmigtir. Spor organizasyonlari, temel geri doniigiim
programlarindan baglayarak karbon emisyonlarini dengelemeye odaklanan
daha geligmis programlara kadar gesitli gevresel siirdiirtilebilirlik girisimlerini
hayata gegirmistir. Bu girigimler, katihmcilart etkinliklere siirdiiriilebilir
seyahati tegvik etmek ve etkinlikler sirasinda uygun atik bertarafi gibi
stirdiirtilebilir davraniglara dahil ederek spor etkinliklerinin gevresel etkisini
azaltmay1 amaglamaktadir (Trail ve McCullough, 2019).

Siirdiirtilebilirligin  Olimpiyat Oyunlarina entegrasyonu da bir odak
noktast olmugtur. 1994’teki Lillehammer Kig Olimpiyat Oyunlari, ¢evrenin
korunmasini organizasyon komitesinin planlama ve eylemlerine entegre eden
ilk “yesil” Olimpiyat Oyunlar1 olmugtur (Xu vd., 2021). Lillehammer 1994
Kig Olimpiyat Oyunlari, siirdiiriilebilir mega etkinlik organizasyonu igin bir
ornek olusturarak gevre ve siirdiiriilebilirlik uygulamalarini hayata gegiren
ilk organizasyon olmustur. Siirdiirtilebilirlik, Olimpiyat Oyunlarinin yagam



Cemal Ozman | Avif Cetin | 37

dongiisii boyunca stirdiiriilebilirlik ilkelerine odaklanan Olimpiyat Giindemi
2020’nin merkezi bir ayag: haline gelmistir. Nadir kuglar1 korumak igin bir
stirat pateni arenasinin yerinin degistirilmesi ve enerji kullanimini azaltmak
i¢cin magara salonunun inga edilmesi gibi 20°den fazla siirdiiriilebilirlik
projesi 1994 Oyunlari igin uygulanmigtir. Olimpiyat madalyalar1 dogal, yerel
kaynakli granit ve cam ¢imentodan yapildr ve toplu tagima birincil ulagim
sekli oldu. 1994 Oyunlar: igin kullanilan 10 spor salonunun tamami bugiin
de kullanilmakta olup, yedi tanesi 2016 Kig Genglik Olimpiyat Oyunlarinda
kullanilmugtir. Lillehammer Olympiapark ile Hafjell ve Kvitfjell Alpine
Mekanlari, Norveg’in en yaygin kullanilan ¢evre sertifikalarindan biri olan ve
Avrupa’da AB tarafindan taninan ilk ulusal program olan Norveg standard:
Eco-Lighthouse ile sertifikalandirilmugtir. Lillehammer 1994 ayn1 zamanda
Norveg’te yetenekli bir sporcu nesline de ilham verdi. 1994 Oyunlarinda
26 madalya ile en fazla madalyay1 kazanan Norvegli sporcular, 24 yil sonra
PyeongChang’da da bu basgariyr tekrarlayarak 39 madalya kazanmugtir
(aroundtherings, 2021). O zamandan bu yana, Uluslararasi Olimpiyat
Komitesi ¢evrenin korunmasi ve siirdiirtilebilir kalkinmayz stratejik oncelikler
olarak vurgulamistir. Vancouver Olimpiyat Oyunlar1 Organizasyon Komitesi,
2010 yilinda gevresel siirdiiriilebilirligin temel bir strateji olmasini saglamak
i¢in bir siirdiirtilebilirlik ve kaynak yonetimi komitesi kurmugtur (Xu vd.,
2021).

Genel olarak, Olimpiyat Hareketi ve spor organizasyonlari stirdiirtilebilir
kalkinma ve gevrenin korunmasini tegvik etmek igin ¢aba sarf etmektedir.
Bununla birlikte, spor katilimcilarint siirdiiriilebilirlik kampanyalarina dahil
etme ve ¢evresel stirdiiriilebilirlik ¢abalarini etkili bir gekilde iletme konusunda
zorluklar bulunmaktadir. Sporun, degigim igin topluluk kapasitesi olugturma
ve siirdiiriilebilir kalkinmay1 tegvik etme konusundaki roliinii anlamak igin
daha fazla arastirmaya ihtiyag vardir (Andersson, 2021). Hiikiimetler, toplum
kuruluglart ve paydaglar arasindaki ig birligi, siirdiirtilebilir bir Olimpik spor
katilm miras1 elde etmek igin ¢ok 6nemlidir (Shi ve Bairner, 2022). Spor
kuruluslari, siirdiiriilebilirlik kampanyalarinin etkinligini degerlendirerek
ve gevresel iletisimlerini geligtirerek siirdiirtilebilir davramglar tizerindeki
etkilerini artirabilir ve daha stirdiiriilebilir bir gelecege katkida bulunabilirler.

Siirdiiriilebilir Spor ve Etkinlik Yonetimi

Siirdiiriilebilir spor ve etkinlik yonetimi, spor etkinliklerinin ekonomik ve
sosyal faydalarini artirirken gevresel ayak izini azaltmaya odaklanan, giderek
biiyliyen bir aragtirma ve uygulama alanidir. Spor etkinligi yonetiminde
stirdiiriilebilir enerji sistemlerine ulagmaya yonelik yaklagimlardan biri,
otomasyon entegrasyonudur. Bu teknolojiler, etkinlikler sirasinda enerji
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tilketimini optimize etmeye yardimcr olarak siirdiiriilebilirlik ve maliyet
etkinliginde Onemli 1iyilestirmeler saglayabilir. ~ Siirdiiriilebilir ~ enerji
sistemlerinin spor etkinliklerine entegre edilmesinin fizibilitesini ortaya
koyan bu yaklagim, diger sektorler igin bir model olusturarak gesitli
sektorlerde stirdiirtilebilir enerji yonetimi uygulamalarinin benimsenmesini
tegvik edebilir (Zhang ve Yang, 2023).

Enerji yonetimine ek olarak spor etkinliklerinde siirdiiriilebilirligin diger
yonleri de 6nemlidir. Ornegin, aragtirmalar spor organizasyonlarinin siirekli
olarak enerji, su ve kagt tiiketimini azaltmanin yollarini aradigini, ayrica geri
doniigiim ve siirdiirtilebilir ulagim yontemlerinin kullanimi gibi gevre dostu
uygulamalari tegvik ettigini ortaya koymustur (Triantafyllidis, 2018). Spor
etkinliklerinin gevresel etkisi, etkinligin 6lgegine bagl olarak degisebilir. Daha
kiigiik olgekli etkinliklere ev sahipligi yapan bolge sakinleri gevre tizerindeki
etkiye daha duyarlidir (Boonsiritomachai ve Phonthanukitithaworn, 2019).
Bu nedenle, spor etkinliklerinin gevresel etkilerini goz 6niinde bulundurmak
ve olumsuz etkileri azaltmak i¢in 6nlemler almak 6nemlidir.

Toplum katihmu, siirdiiriilebilir spor etkinligi yonetiminde bir diger
onemli faktordiir. Yerel halkin destegi, spor etkinlikleri turizminin geligimi
i¢in gok 6nemlidir. Halkin katilimi, bolge sakinlerinin turizm etkilerine iliskin
algilarini ve turizm gelisimine verdikleri destegi etkileyebilir. Spor etkinligi
organizatorleri, toplumu karar alma siireglerine dahil ederek ve endigelerini
cle alarak yerel sakinlerin spor etkinlikleri turizmine destegini artirabilir
(Boonsiritomachai ve Phonthanukitithaworn, 2019). Spor etkinlikleri
turizminin ekonomik etkisi de 6nemli bir husustur. Mega spor etkinliklerine
ev sahipligi yapmanin ekonomi iizerinde olumlu bir etkisi olabilir; bu tiir
etkinliklere ev sahipligi yapmanin ev sahibi tilkenin ekonomisinin biiytimesi
tizerindeki etkisini analiz eden galigmalar mevcuttur (Idrees vd., 2021).

Genel olarakolara siirdiirtilebilir spor ve etkinlik yOnetimi, spor
etkinliklerinin ekonomik, gevresel ve sosyal yonlerini dikkate alan kapsamli bir
yaklagim gerektirir. Otomasyon sistemlerinin biitiinlegtirilmesi siirdiiriilebilir
enerji sistemlerine ulagilmasina yardimer olabilirken, toplum katilim, gevresel
girisimler ve sorumlu turizm uygulamalar1 da dikkate alinmasi gereken
onemli faktorlerdir. Spor etkinlikleri endiistrisi, siirdiiriilebilir uygulamalari
benimseyerek hem sektoriin kendisi hem de bir biitiin olarak gezegen igin
daha siirdiiriilebilir bir gelecege katkida bulunabilir.

I0C Spor, Cevre ve Siirdiiriilebilir Kalkinma Rehberi

Spor, gevre ve siirdiiriilebilir kalkinma arasindaki iligki son yillarda giderek
daha fazla dikkat ¢ekmektedir. Bir¢ok ¢alisma, gevresel stirdiiriilebilirligin
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spor organizasyonlarina ve faaliyetlerine dahil edilmesinin 6nemini
vurgulamigtir  (Atalay, 2021). Birlesmis Milletler, sporu stirdiiriilebilir
kalkinmanin 6nemli bir destekgisi olarak kabul etmig ve spor endiistrisi ile
bolgesel siirdiiriilebilir kalkinma arasindaki iligki tizerine aragtirma yapilmasi
cagrisinda bulunmustur (Yang vd., 2020; Salimi vd., 2023).

Spor etkinlikleri ve organizasyonlari, ¢evreyi ve enerji tiiketimini
etkileme potansiyeline sahiptir. Bu nedenle, sporun siirdiiriilebilir ¢evresel
kalkinmadaki roliinii aragtirmak ve olumsuz c¢evresel etkileri en aza
indirmek igin stratejiler gelistirmek ¢ok onemlidir (Dastbarhagh vd., 2023).
Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi (IOC) gevresel kaygilari ele almak igin
adimlar atmug ve spor ve gevre konusunda kilavuzlar yaymlamugtir (Atalay,
2021; Bayle, 2015). IOC ayrica, paralimpik sporlart da dahil olmak iizere
sporda yaralanma ve hastalik verilerinin kaydedilmesi ve raporlanmas igin
evrensel bir metodoloji 6nermistir (Derman vd., 2021).

Aragtirma agisindan bakildiginda, siirdiirtilebilir spor girisimciligi ve
inovasyonu tizerine i§ stratejisi, lirlin inovasyonu ve stirdiiriilebilirlik kaygilart
gibi alanlara odaklanan ve giderek biiyiiyen bir ¢aligma alan1 bulunmaktadir
(Gonzalez-Serrano vd., 2020). Ayrica spor, toplum igerisindeki sosyal
uyumu giiglendirerek ve sosyal degisimi tegvik ederek sosyal siirdiiriilebilir
kalkinmaya katkida bulunabilir (Yang vd., 2020).

Sonug olarak spor, gevre ve strdiirtilebilir kalkinma arasindaki iligki
karmagik ve gok yonlii bir konudur. Spor endiistrisi ile bolgesel stirdiiriilebilir
kalkinma arasindaki koordinasyon ve itici faktorlerin yani sira sporun sosyal
ve ¢evresel siirdiiriilebilirligi tegvik etmedeki roliinii anlamak i¢in daha fazla
aragtirmaya ihtiya¢ vardir. Bu aragtirma, sporun siirdiirtilebilir kalkinma
tizerindeki olumlu etkisini en iist diizeye ¢ikaracak strateji ve politikalarin
gelistirilmesi i¢in bilgi saglayabilir.

ISO 26000-ISO 20121 ve Siirdiiriilebilir Spor

ISO 26000 ve ISO 20121, spor endiistrisi de dahil olmak {izere gesitli
sektorlerde siirdiirtilebilirligi ve sosyal sorumlulugu tegvik eden uluslararasi
standartlardir. ISO 26000, kurumsal strdiirtlebilirlik i¢in kilavuz ilkeler
saglar ve sosyal sorumlulugu, bir firmanin siirdiiriilebilir kalkinmaya
katkida bulunmak igin gergeklestirdigi eylemler olarak tamimlanir. Ote
yandan ISO 20121, spor etkinlikleri de dihil olmak tizere 6zellikle etkinlik
stirdiiriilebilirlik yonetim sistemlerine odaklanan bir standarttir ISO 26000
ve BM Kiiresel Tlkeler Sozlesmesi ilkelerine dayanmaktadir (Chirieleison ve
Rizzi, 2020).
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Bu standartlarin 2012 Londra Olimpiyatlar1 gibi spor endiistrisinde
uygulanmast siirdiirtilebilir sonuglar: hedefleyen girisimlere yol agmistir. Bu
girisimler arasinda siirdiiriilebilir tedarikgilerin segilmesi, diigiik karbonlu
enerji kaynaklarinin kullanilmasi ve ¢op sahasina gonderilen atiklarin en aza
indirilmesi yer almaktadir. Dogrudan 2012 Oyunlarindan esinlenen I1SO
20121 standardu, siirdiirtilebilir spor etkinlikleri igin bir plan haline gelmistir.
Bu standart, etkinligin kendi etkilerinin tesine gegmekte ve siirdiiriilebilirligi
daha genis ¢apta tegvik etmeyi amaglamaktadir (Milner-Gulland vd., 2021).

Spor endiistrisi ile bolgesel stirdiirtilebilir kalkinma arasindaki iliski, daha
fazla aragtirma gerektiren bir alandir. Spor, 2030 Siirdiirtilebilir Kalkinma
Giindemi ve siirdiirtilebilir kalkinma hedeflerinin 6nemli bir destekgisi olarak
kabul edilmistir. Bu iligkinin anlagilmasi ve ilgili arastirmalarin yapilmast,
spor endiistrisinin genel siirdiirtilebilirligine ve bolgesel kalkinma tizerindeki
etkisine katkida bulunabilir (Yang vd., 2020).

Sonug olarak ISO 26000 ve ISO 20121, spor endiistrisi de dahil olmak
tizere gesitli sektorlerde siirdiiriilebilirligi ve sosyal sorumlulugu tegvik eden
uluslararas: standartlardir. Bu standartlar, sirastyla kurumsal siirdiiriilebilirlik
ve etkinlik siirdiiriilebilirlik yonetim sistemleri igin kilavuzlar saglamaktadir.
Bu standartlarin spor endiistrisinde uygulanmasi, deger zinciri boyunca
stirdiiriilebilir sonuglari hedefleyen girisimlere yol agmugtir.
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Bolum 4

Okguluk Brangt Sporcu Se¢imi ve Egitiminde
Yenilik¢i Yaklagimlar

Seving Serin Yaman'

OZET

Okgulukta yetenek tespiti ve geligtirilmesi, sporcu adaylarinin ve sporcularin
potansiyellerini anlamak, onlarin performansini artirmak igin 6nemli
adimlardir. Tlk olarak yetenek tespitinin yapilmasi gerekmektedir. Bunun
i¢in temel fiziksel yeteneklerin degerlendirilmesi, psikolojik profilin ortaya
konmasi, teknik yeteneklerin izlenmesi ve performans verilerinin incelenmesi
gerekmektedir. Yetenek gelistirme agamasinda ise uzman kogluk yapmak,
diizenli ve uygun antrenman uygulamak, yarigma tecriibesi kazandirilarak
performans takibinin miisabaka ortaminda da yapilmasi, analiz ve geri
bildirimlerin olugturulmas: gereklidir. En 6nemlisi tiim bunlarin uzun siireli
bir galisma ve istikrarli, dogru egitim ile yonlendirilmesi gerekliligidir. Bunun
i¢in yetenek tespiti ve egitiminde 6zellikle giiniimiiz teknolojik imkanlarindan
yapay zeka gibi akili sistemlerden faydalaniimasi tahmin gegerliligini
artirabilir.

GIRIS

Okguluk, otomatik olarak bilinen bir hareketin miimkiin oldugu kadar
kesin bir gekilde tekrarlanmasiyla karakterize edilen “kapali beceri” sporu
olsa da bagarili sporcu olmak sadece teknik tekrarlariyla uzun vadede yeterli
degildir.

Modern Okguluk, her ne kadar yer degistirme hareketlerinin olmadig1 ve
bundan dolayi statik yapilan bir spor gibi goriinse de yayin ¢ekisi, Mesafe ve
her atig siiresinde yay tutus, gekig, tam gekis, nigan alma, birakma ve durugu
koruma, atig mesafesini yiiriime ve tekrar tekrar ayni ger¢eklesen agamalardan

dolay1 kuvvet, denge, dayaniklilik, koordinasyon becerileri 6nemlidir ve tiim
bu motorik ozelliklerin devamhligini gerektirdiginden dolayr uzun saatler

1 Dr, Istanbul Gelisim Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
seserin@gelisim.edu.tr; Orcid No: 0000-0001-5081-1299
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stiren antrenmanlari, her ne kadar temas gerektiren bir spor olmasa ya da
kapali beceriler gerektirse de okgularin birbiriyle rekabet etmesini saglayan
yapistyla sporun yarigma amagh yapilmasindan kaynaklanan rekabetgi yapist
nedeniyle yiiksek diizeyde kondisyon gerektiren bir spordur. Bu nedenle,
ok¢ularin bagarili bir sekilde performans gosterebilmeleri igin yiiksek
yorulma toleransina ve viicut gekillerine sahip olmalar1 gerekir (Lau, Ghafar,
Hashim, & Zulkifli, 2020).

Bransa Ozgii Gerekli Ozellikler Tespiti

Fiziksel parametreler incelendiginde daha uzun boylu ve daha uzun
kol agikligina sahip okgqularin okqulukta daha avantajli oldugu yapilan
caligmalarda goriilmiigtiir ve bir okgunun bu sporda miikemmel olmasi igin
kas giicti ve aerobik kapasite gereklidir (Lau, Ghafar, Hashim, & Zulkifli,
2020).

Sadece fiziksel parametlerin dikkate alinmasinin ya da tespiti degil, ayni
zamanda gelisim ve yiiksek performans diizeyinde de son yillarda dinamik
Olgiim 6nemli bir aragtirma konusu haline gelmistir ve bu dinamik olgiimler
sporcu adaymnin ileride yagayabilecegi yaralanmalarin 6niine gegilmesi ve
uzun vadede spor hayatlarina devam edebilmesi agisindan 6nemlidir. Motor
hareketleri 6grenme stirecinde, bir dizi hareketi uygulamak ve yonlendirmek
onemlidir (Hisaya, Hideto, & Yuji, 1997). Bu yonlendirmeleri saglamak
agisindan  gesitli Ogretim yontemlerinin  kullanilmasinin  yanina teknik
ogretimi agisindan egitici videolar vb. kullanilarak gorsellestirilir. Clinkii
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ogrenmenin kalicihginin  saglanmasi agisindan duyu organlarinin  rolii
biiytiktiir ve gorme duyusunun 6grenmenin kaliciligina etkisine bakildiginda
%30 tizerinde etki sagladig: bilinmektedir.

Ogrenmeye etkisinin yaninda okgulukta bagarida gorsel becerilerin rolii
bagarida 6nemli etkenlerdendir. Tlk olarak yapilmasi gereken okguluk igin
gegerli olan en 6nemli unsur gorsel becerileri belirlemek ve ikinci olarak,
bir okgu igin elit seviyede, elit atletlerde performans gostermek igin gerekli
olan bu gorsel beceriler igin normlart belirlemektir. Compound, klasik ve
geleneksel yay sporcularindan olugan 28 okgu tizerine yapilan arastirmada
gorsel beceri normlart olarak {istiin, ortalamann {stii, orta, etkisiz ve acil
dikkat gerektiren olarak kategorize edilmistir. Okgulukta kullanilan en 6nemli
gorsel beceriler gorme keskinligi, kontrast duyarliligi, stereopsis, el-goz
koordinasyonu, goz viicut koordinasyonu ve gorsel tepki siiresidir (Strydom
ve Ferreira, 2006). Fakat gorsel egitimin sporcularin performansini ne yonde
etkileyecegi konusunda heniiz bir aragtirma yapilmamustir.

Okguluk zihinsel odaklanma, konsantrasyon ve zihinsel gii¢ gerektiren
bir spor dalidir. Okgulukta hedefi dogru bir sekilde vurabilmek igin dikkat ve
odaklanma biiyiik 6nem tagir. Bunun igin de dikkatini hedef yogunlagtirmali
ve dig etkenlerden etkilenmeden konsantre olmalidir. Yarigma sporlarinda var
olan dig ya da ig streslerle baga ¢tkma becerileri de diger sporlarda oldugu gibi
oke¢ulukta da 6nemli bir etkendir. Zorlu durumlarla baga ¢ikabilmek, stresi
yonetme ve motive kalabilme becerileri zihinsel dayanikliligi arttirir. (Karakog,
2023) yapug aragtirmada 10 haftalik adaptasyon, odaklanma, gevseme,
imgeleme ve dikkat uygulamalarinin bulundugu zihinsel antrenman programi
uygulamig ve performansina etkilerini degerlendirmistir. Deney grubuyla
gergeklestirilen 10 haftalik uygulama sonrasinda atig performansinda anlaml
diizeyde artig gergeklesmis olup gergeklestirilen zihinsel antrenmanlarin atig
performanst {izerindeki etkisinin yiiksek diizeyde oldugu tespit edilmistir.
Sporda giiven ve kendini motive etme stratejileri gibi psikolojik beceriler
okeulukta gereklidir. Bir okgunun daha yiiksek puan alabilmesi igin kendine
olan giivenini koruyabilmesi ve yarigmak igin kendi kendini motive etmesi
gerekir. Bir diger 6nemli konu sporcunun yeterlilik veya kendine giiven
konusundaki farkindaliginin, yaptig1 sporda bagariya gotiiren ¢ok 6nemli
faktordiir. Giiven ve 6z motivasyonu kazanan bir sporcunun ozellikleridir.
Yapici zihinsel tutum, bir sporcunun bagarisizlik veya kargilagtigi engeller
dikkate alinmaksizin, siki ¢aligmasini saglamasindan dolay1, hangi seviyede
miicadele ettiklerine bakilmaksizin tiim se¢kin sporcularin edindigi gizli
bilesenlerdir. Diisiik giiven ve 6z motivasyon eksikligi, sporcularin stirekli
olarak potansiyellerinin ¢ok altinda performans gostermelerine neden olabilir.
Bunun yaninda bir sporcunun spora olan diigkiinliigiinii yok edebilir ve sporu
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birakan ve siirekli kaybeden biri haline getirebilir (Taha, ve digerleri, 2018).
(Yachsie, ve digerleri, 2023) yaptiklar1 aragtirmada imgeleme ve meditasyon
egzersizlerinin 40 metre mesafeli okguluk isabetine etkisini aragtirmiglar
ve aragtirma sonucunda okguluk sporcularinin isabet oranini artirmada
imgelemenin etkisi oldugu sonucuna varilmigtir Meditasyonun sakinligi ve
konsantrasyonu artirabilmesi igin yeni baglayan sporculara verilebililecegi,
imgelemenin ise konsantrasyonlarini ve atig isabetini gelistirmek igin
yarigmaya hazirlanan elit sporculara 6nermiglerdir.

Multidisipliner Caligma

Okgulukta motor imgeleme Onemlidir. Motor imgeleme, hareket
yoklugunda eylemlerin zihinsel simiilasyonunun biligsel bir siirecidir.
Motor imgeleme teorisinin kuruldugu biyolojik temel, ayna noronlardir.
Ancak okgulukta zihinsel antrenman ve imgeleme ne kadar Onemliyse
bunu motor 6grenmede kullanmak da 6nemlidir. Bir sporcu gergek fiziksel
hareket ya da teknigi gergeklestirmeden 6nce imgelemesi beyinde hareket
ile ilgili bolgelerin aktive olmasina ve motor becerilerin gelisimine katki
saglar. Motor 6grenme tekrarlar deneme yanilma geri bildirim alma ve
uygunlugu degerlendirme gibi etkilesimli stireglerle gerceklesir. Bu stireg
noral baglantilarin  gliglenmesine ve motor becerilerin otomatik hale
gelmesine yardimci olur. Motor imgeleme ve motor 6grenme birbirinden
ayrilamaz. Motor becerileri geligtiren kigiler motor imgeleme yeteneklerini
kullanarak becerilerini daha hizli ve etkili bir gekilde gelistirebilirler. Motor
ogrenme de motor imgeleme yetenegini geligtirerek hareketleri zihinsel
olarak canlandirma, daha iyi anlama ve Ogrenme siirecini desteklemede
taydali olur. Tursi ve Napolitano (2013) okguluk takiminda yer alan 9-11
yag arast gocuklara yaptiklar1 aragtirmada motor uygulama ve motor
imgeleme kargilagtirmast amaciyla Ttalya milli takiminda yer alan sporcularin
uyguladiklar: teknikleri video araciligiyla deney grubuna motor imgeleme
uygulamuglar ve her 4 ayda gelisimleri kaydedilmistir. Sonug olarak deney
grubu egitimin her agamasinda %3,2 daha iyi gelisim gosterdikleri tespit
edilmigtir. Buaragtirmadan da anlagilagilacags iizere motor 6grenmenin motor
imgeleme ile desteklenmesi sporcularin daha iyi performans gosterebilmeleri
agisindan  6nemlidir. Motor imgelemenin teknoloji araciigiyla takibine
yonelik yontemlere baktigimizda Elektroenefalogram ilk akla gelenlerden
birisidir. Beyin aktivitesini elektriksel sinyalle 6l¢en bir yontemdir. Motor
imgeleme sirasinda beyinde meydana gelen belirli noral aktiviteleri izlemek
igin kullanilabilir. Sporcu bir hareketi zihinsel olarak canlandirirken beyinde
motor korteks ve ilgili bolgelerde karakteristik EEG desenleri ortaya gikar.
Bu desenleri tespit ederek ve analiz ederek motor imgeleme yetenegini
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belirlemeye yardimc olabilir. Diger yontem fonksiyonel manyetik rezonans
(fMRI) beyin aktivitesini kan akig1 dgeigiklikleri ile 6lgen bir goriintiileme
yontemidir. Motor imgeleme sirasinda aktif bolgeler, oksijenli kan akigindaki
degisikliklerle tespit edilir. Motor imgelemenin beyinde temel bolgelerini ve
aktivasyon desenlerini belirlemek i¢in kullanilir. Noral Osilasyon olgtimleri
beyinde belirli frekanslarda ritmik elektriksel aktiviteleri 6lgmek amaciyla
kullanilir. Norofeedback kisinin kendi beyin aktivitesini geri bildirim yoluyla
gorsellestirmesini ve diizenlenmesini saglayan bir teknolojidir. Motor
imgeleme sirasinda belirli beyin bolgelerinin aktive olmasini saglamak veya
belirli néral desenleri giiglendirmek igin kullanilabilir. Imgeleme yetenegini
gelistirme ve optimize etme konusunda kisi bilingli olarak ¢alisabilir. Motor
imgelemenin teknolojik takibi kigilerin motor imgeleme yeteneklerini daha
iyi anlamalarina ve gelistirmelerine yardimer olabilir. Okgulukta odaklanma
ve zihinsel siireglerin etkisi goz oniine alindiginda teknoloji ok¢ulukta motor
imgelemeyi desteklemesi, sporcularin becerilerini gelistirmelerine ve daha
st diizey performans sergilemelerine yardimer olabilir. Teknoloji motor
imgelemenin gelistirilmesine katki saglayan bir ara¢ olsa da sporcularin
diizenli pratik, deneyim ve antrenmanla birlegtirmesi gereken bir unsurdur.

Ince motor beceri agisindan bakildigindan okgulukta birakis agamast

ok¢uluk performansi ftizerinde yiiksek etkisi olan en zor ince motor
becerilerden biridir Elit performans diizeyinde olan Klasik yay sporcularinin
atiy mekanigi incelendiginde onkol fleksor ve ekstansor kaslarinin
interfalangeal eklemlerdeki hareket agikligini stabilize etmek igin neredeyse
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esit sekilde kasildigy, klicker diigmeden o6nce izometrik kasima olustugu
goriilmiigtiir (Simsek & Ertan, 2014 ). Okgulukta ince motor becerinin skoru
belirlemedeki biiyiik rolii olmasi bu konuda egitim agamasinda da dikkate
alinmas1 gerektigini gostermektedir. Bu konuda rehabilitasyon amaciyla
gelistirilmis el egzersiz cihazlari parmaklar1 giiglendirebilir, hareketliligi
artirabilir ve koordinasyonu geligtirebilir. Pilatesin ortaya ¢ikiginda da
tizyoterapi amagh kullanilan materyalleri gliniimiizde sporcu geligimi
amactyla da kullanilmaktadir. Bu yiizden farkli amaglarla ortaya ¢ikan bu
materyaller okguluga uyarlanabilir. Bunun yaninda giiniimiizde ¢okga
uygulanan, dokunmatik ekran {izerinde hizli ve hassas hareketler gerektiren
interaktif’ oyunlar oyunlar el goz koordinasyonunu ve parmak becerilerini
gelistirebilir. Bunun yaninda sanal ve artirilmig gergeklik kullanicilarin ellerini
ve parmaklarini simule etmelerine olanak tanir. Bu teknolojilerle interaktif
uygulamalar gelistirerek nesneleri maniipiile etme, parmaklar1 kullanma ve
hassas hareketler yapma becerileri gelistirilebilir.

Okgulukta 1yi bir teknige sahip olmak hedefe dogru istikrarli bir sekilde
ok atilmasini saglayan en 6nemli unsurlardan birisidir (Hemara, Ketkan,
Singchainara, & Santiboon, 2021). 31 okguluk sporcusu iizerinde yaptiklari
aragtirmada Okguluk becerilerinin 10 boliimden olugtugunu belirlemislerdir
ayakta durma becerisi (Durus), yay tutma becerisi, gekis, gene alt1 sabitleme,
gekis devam ederken agirligr aktarma becerisi, fiziksel gii¢ ve denge olusturma
becerisi, Yogun odaklanma ve konsantrasyon becerisi geligtirme, Nigan alma
becerisi (yayin yay veya nigan alma merkezinden konumu), oku birakis, atis1
pozisyonunu koruma. Tyi bir teknige sahip olmak igin tiim bu atis agamalar
sirasinda denge, stabilite ve dogru viicut mekanigi gereklidir. Okgulukta 1yi
bir durug i¢in ayaklarin omuz genigligi kadar agik olmasi, viicut agirhginin
dengeli bir sekilde dagitilmasi, atig esnasinda viicut sarsintisini en aza indirir ve
daha stabil bir pozisyon elde edilmesini saglar. Stabil atiglarin yapilmas statik
dengenin daha 6nemli oldugu diigiincesini olugtursa da iist ekstremitenin
aktif hareketi ve riizgar gibi dig stres unsurlarinin viicuda olan etkisi dinamik
dengenin de gerekliligini gostermektedir. Bu yiizden yapilacak olan egitimler
hem dinamik hem statik dengeyi i¢ermesi gerekmektedir. Stabilite 6zellikle
gekis sonrasinda, birakistan hemen 6nce hedefe odaklanirken 6nemlidir ve
tim viicudun sabit ve hareketsiz olmasini saglar. Bu agamada omuzlarin
rahat olmasi, 6zellikle klasik okgularda viicudun hafifge 6ne dogru egilmesi
(agirhgin %60-70 ayagin 6n boliimii, %30-401mnin ise ayagin arka boliimde
olmasi) titremeleri ve sarsintilart azaltir, boylece okun hedefe daha isabetli
bir sekilde yonlendirilmesine katki saglar. Tyi bir durug daha fazla gii¢ ve
kontrol saglar. Tyi bir denge ve stabiliteye sahip olmak viicudun daha fazla kas
grubunun kullanilmasini ve yayda bulunan potansiyel enerjinin kinetik enerji
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olarak oka dogru daha etkili bir sekilde aktarimini saglar. Yanhs bir durug
gereksiz kas gerginligine ve enerji kaybina neden olabilir. Dogru bir durug
viicuttaki yorgunlugu azaltir ve sporcunun daha uzun siire dayanmasina
yardimci olur. Okguluk yarigmalarinin uzun saatler siirmesi goz Oniine
alinacak olursa dogru bir durusun dayaniklilik agisindan antrenmanlarda
dikkate alinmasi zorunludur.

Sporcu performanst agisindan goz ardi edilen bir unsur olan okgulukta tist
diizey performans gosterebilmek igin yalnizca sporcunun iyi seviyede olmasi
degil ayn1 zamanda malzemesinin de hata payinin az olmas: gerekliligidir.
Diger spor branglarina da bakildiginda 6zellikle iist diizeyde yarisan sporcular
igin atletizmde, yiizme vb. branglarda 1 salisenin diigiirtilebilmesi igin
malzemelerin siirtiinme pay1 vb. ¢evresel unsurlardan ne kadar az etkilenebilen
malzeme igerikleri ortaya konmaya caligiliyor ise okgulukta da oOzellikle
agik hava yarigmalarinda riizgar gibi gevresel bir etmenin etkisi atig araci
olan yayda en aza indirgenecek gekilde dizayn edilmesi gerekliligini ortaya
koymaktadir. Bir puanin diinya gampiyonu, Avrupa ve olimpiyat gampiyonu
belirlemede 6nemli bir unsur oldugu diisiiniildiigiinde ve malzemeye dayal:
yapilan bir spor olmasi dolayisiyla bir sporcu ne kadar iyi seviyede olsa da
malzemesinde olan bir hatadan kaynakli olarak kotii atiglar yapmasi soz
konusu olabilir. Bunun yaninda malzemeye dayali olan bir spor olmasindan
dolay1 ve teknolojinin hizh bir sekilde stirekli gelismesinden kaynakli yeni
ozellikte ortaya konan yaylar ve yardimci malzemeler sporcularin teknolojik
uyumlarin gerektirir.

Son yillarda hayatimiza giren yapay zeka vb. uygulamalar da ileri
donemlerde iist diizey performansi destekleyici ve hatta belirleyici rol
oynayabilecegini gosterir niteliktedir. Bu nedenle psikoloji, biyomekanik
gibi alanlarla yapilan is birligi miihendislik alaniyla da ortaya konmasi
gerckmektedir.  Yapilan aragtirmalarda Taha ve arkadaglarinin ortaya
koydugu dinlenme halindeki solunum hizi, kalori alimi ve okgquluk atig
puanlar1 gibi biyo-fizyolojik kombinasyonlarin, okgunun performansinin
gruplandirilmasint  belirleyebildigi bulunmustur. Taha ve arkadasglarinin
yaptig1 aragtirmada vektor ile desteklenmis makine Ogreniminin segilen
performans degiskenlerine dayali olarak okgularin = sinifin1 - tahmin
edebildigini ortaya koydu. Bunun anlami okgulart sirasiyla yiiksek ve diigiik
potansiyelli okqular olarak kiimeleme konusunda bagarili olduguydu.
Bu modelleme test edilen diger modellerle karsilagtirldiginda %94°lik
bir siniflandirma dogrulugu ile iyi bir dogruluk sergiledigi gosterilmisgtir.
Ornek modellemede oldugu gibi benzer yapilabilecek biyo-fizyolojik
degiskenlerle yiiksek potansiyelli sporcular1 belirlemek igin antrenorler ve
spor yoneticilerine destekleyici ya da tespit edici unsurlar igerisine dahil
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edilebilecegi anlamina gelmektedir. Atig performansini arttirmak igin de
elbette teknolojiyi goz ardi etmek dogru olmaz. Uygulanan egitimlerden
biri olan NeuroTracker, beyin egzersizi olarak kullanilan bir programdir. Ilk
olarak sporcularin dikkat, odaklanma ve algilama becerilerini geligtirmek igin
tasarlanmugtir. Bir bilgisayar hem de mobil cihaz tizerinde ¢aligan yazilim
veya uygulama olarak kullanilabilir. Temel olarak dikkati artirmak, gorsle
takip becerileri gibi gorsel algiy1 gelistirmek ve hizli karar vermeyi saglamak,
beyinle gorsel bilgileri daha etkili bir gekilde islemek arasindaki baglantilar:
giiglendirmek amaciyla tasarlanmigtir. Program kullaniciya bir dizi hedef
nesney, takip etmesini ve bu nesnelerin hareketlenmesini izlemesini saglar.
Nesneler genellikle 3D hizli hareket eden toplardir. Bu nesneleri dikkatlice
takip etmeli ve bunlar1 hafizada tutarak dogru sekilde izlemelidir. Nesneler
tarkl1 yonlere hareket ederken program uygulayicinin dikkati ve odaklanmasi
gereken ¢oklu hedefler olusturur. Bu program araciigiyla gelistirilmesi
hedeflenen becerilerin spor performansimi artirabilecegi diisiiniilmektedir.
Buna yonelik olarak okgulukta (Komarudin, Hidayat, & Novian, 2021). 40
okeuluk sporculart tizerinde yaptiklari arastirmada Neuro Tracker egitiminin
deney grubunda algisal-biligsel becerilerin ve atletik performans: gelistirme
potansiyeline sahip oldugu ve okgulukta atiglar tizerinde geleneksel egitimden
daha biiyiik bir etkisi oldugunu ortaya koymustur.

Yapay zeka, biiyiik miktarda veriyi hizli bir gekilde analiz edebilme
ve tespit edebilme yetenegine sahip oldugu icin okguluk gibi sporlarda
yetenek tespiti ve geligtirme stire¢lerinde oldukg¢a degerli bir arag olabilir.
Teknolojinin ve yapay zekanin spor brangina 6zgii gerekli olan becerilerin
ve potansiyel sporcu tespiti, sporcu gelisimi ve egitimi agisindan onemi
yiksektir. Ancak giiniimiizdeki imkanlarda tek bagina belirleyici unsur
olarak kabul edilmesi ve kesinliginin iddia edilmesi miimkiin degildir. Bunu
yaninda yapay zekanin kullanimi, uzman antrenorler ve multidisipliner bir
yaklagim benimseyerek ig birligi ig¢inde gergeklestirilmeli ve insan faktorii
dikkate alinmalidir. Sporcularin psikolojik durumlari, motivasyonu ve diger
kigisel faktorler yapay zeka analizlerinin yani sira dikkate alinmasi gereken
onemli unsurlardir. Fiziksel egzersizler yapmak, teknik pratik yapmak ve
dogal ortamlarda becerilerin gelistirilmesi hala 6nemlidir. Teknoloji bu
stiregte arag olarak kullanilmali ve dengeli bir sekilde entegre edilmelidir.
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Bolum 5

Kettlebell Egzersizlerinin Psikolojik ve Fizyolojik
Etkileri

Mehmet Sarikaya'

Ozet

Seckin sporda giicii ve dayanikliligr artirmaya yonelik siirekli bir ihtiyag
vardir. Kuvvet, kondisyon, denge gibi aragtirmalarda, yaralanma ©6nleme
saglkla iliskili fiziksel zindeligi gelistirmeye yonelik programlarda devamh
yeni arastirmalar, antrenman yontemleri ve spor aletleri kullanilmaktadir.
Kettlebell’ler CrossFit gibi popiiler fitness programlar1 tarafindan
benimsenmig olsa da, kettlebelllerin kullanimi artan bir spor olmaya devam
ediyor ve bir kettlebell'in nasil kullamilacagini bilmek belki de daha popiiler
halterler, dambullar ve makine agirliklar: kadar sezgisel degildir. Buna ragmen,
kettlebelller 6gretme kolayligi, maliyet etkinligi ve kullaniminin daha az goz
korkutucu olmasi nedeniyle onerilmistir. Kettlebell’ler, egitim ve kondisyon
i¢in nasil bir arag¢ oldugu, kettlebell protokolii gibi yiiksek yogunluklu
aralikhi bir antrenman programi kullanan sporcular , aerobik kapasitelerini
nasil etkiledigi bilmek sporculara performan agisinda katki saglayacagi
diistiniildiigiinden bu derlemenin amaci kettlebell egzersizinin psikolojik ve
tizyolojik etkilerini arastirmaktir.

Kettlebell Tarihgesi ve Geligimi

Sporcular ok ¢esitliantrenman yontemlerine ve ekipmanlarina erigebilirler.
Bu tiir bir egitim aleti, son yillarda Amerika Birlesik Devletleri’nde atletik
kondisyon i¢in popiiler bir se¢enek olarak yeniden ortaya ¢ikan kettlebell’dir.
Kettlebell, genellikle sapli bir giilleyi andiran yuvarlak sekilli ¢elik veya dokme
demir agirliktir (Wesley CK. 2017). Rusya’da, sirk giiglii adamlarindan Kizil
Ordu’ya yirminci yiizyil boyunca renkli bir tarihe sahip olan kettlebells, bir
gurur meselesi ve bir gii¢ semboliidiir. Agirhk olgiisii olarak kettlebell’lerin
kullanimi 1700’lerde (Brumitt J. ve ark., 2010) Rusya’ya kadar uzanir ve

1 Bingdl Universitesi, Sosyal Bilimler Meslek Yiiksekokulu, Bingdl, Tiirkiye
msarikaya@bingol.edu.tr Orcid: 0000-0003-3107-9877
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girya (girya) kelimesi ilk olarak 1704’te (Tsatsouline P. 2006) bir Rusca
sozliikte goriintir , Polonya’da yapilan kazilar erken kettlebell’lerin on yedinci
yluizyila tarihlenmesini saglar (Konieczny J. ve ark., 2018).

Dogu Avrupa ve kettlebell sporu digindaki kettlebell’lerin popiilaritesi,
bityiik 6lglide Rus gogmenlerin eski Diinya Sampiyonu Valery Fedorenko
ve eski Sovyet Ozel Kuvvetleri beden egitimi egitmeni ve Spor Ustast
Pavel Tsatsouline’e baglanabilir. Fedorenko, Amerikan Kettlebell Club’
ve 2001°de egitime baglayan hardstyle Rus Kettlebell Sertifikasyonunu
(RKC) Tsatsouline’t kurdu. Bunu, Enter the Kettlebell’de kullanilan egitim
ilkelerinin ¢ogunu 6zetleyen Power to the People (Tsatsouline P Er al.,
1999) izledi ve diinya ¢apinda hardstyle kettlebell egitim kurslarinin temeli
olmaya devam ediyor. Enter the Kettlebell, hardstyle tekniginin kullanildigt
akademik yaymlarda en gok alinti yapilan metin haline geldi. Alt1 temel
hardstyle teknigi, Swing, Clean, Press, Squat, Snatch ve Turkish get-up’tir
(TGU). Sert stil egitimiyle ilgili akademik aragtirma, yayimnlarin yaklagik
%50’sini temsil etmektedir

Segkin sporda giicii ve dayaniklihig artirmaya yonelik siirekli bir ihtiyag
vardir ve kettlebell bu ¢abanin bir pargast haline gelmistir (Harrison JS, ve
ark., 2011). Kettlebelller, karma doviis sanatlar1 (Kostikiadis IN, ve ark.,
2018), hentbol (Moller M, ve ark., 2018), giille atma (Sakamoto A, ve ark.,
2018), sprint (Lockie RG. 2018) ve futbol (Chatzinikolaou A, ve ark., 2018)
i¢in gii¢ ve kondisyon aragtirmalarinda ve yaralanma 6nleme programlarinda
kullanilmigtir: Klinik uygulamada, kettlebelller alt ekstremite amputeleri
(Schafer ZA, ve ark., 2018), kadinlarda metabolik sendrom (Moreno P.
ve ark., 2012), meme kanserinin erken tedavisi (Soares Falcetta E ve ark.,
2018), osteoporoz ve diigme ve kirilmayr onleme (Ponzano M, ve ark.,
2018) programlarma dahil edilmistir ( Soukkio P, ve ark., 2018), saghk
caliganlart igin (Jakobsen MD, ve ark., 2018) ve saglkla iliskili fiziksel
zindeligi gelistirmeye yonelik programlarda (Feito Y, ve ark., 2018),
kirilganlik belirtileri gosteren ve kalga kirigini takiben yash yetigkinlerle ev
tabanl Fizyoterapide (Feito Y, ve ark., 2018) kullanilmistir.

Ordu ve kolluk kuvvetleri, kettlebelllerle antrenman yaparak saha
performansindaki gelismeleri bildirmektedir (O’Hara RB., ve ark., 2012).
Kettlebell’ler, Kraliyet Hava Kuvvetleri hava ekibi kogullandirma programinin
(Slungaard E, ve ark., 2018) bir pargas1 olarak ve simiile edilmis askeri
gorev performanst (Pihlainen K, ve ark., 2018) i¢in 6nerilmistir. Kettlebell
deadlift, Kuzey Atlantik Anlagmas1 Orgiitii tarafindan, askerler igin fiziksel
olarak gii¢ gerektiren bes yaygin askeri ig goreviyle ilgili olarak mitkemmel

icerik gegerliligi ve yliksek puanlayicilar arasi giivenilirlige sahip oldugu
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kabul edilen, yiiklii bir adim testi olan Ranger testiyle birlikte kullanilmasi
tavsiye edilmigtir (Larsson H, ve ark., 2015).

Kettlebell’ler ayrica diger yaygin egitim protokollerini modifiye etmek
icin (Williams JM, ve ark., 2018, Dunnick DD ve ark., 2015, Lawrence
MA, ve ark., 2018) ve dirsegin ulnar kollateral baginin ultrason muayenesi
sirasinda 1iyi giivenilirlikle valgus stresi saglamanin yeni bir yontemi olarak
kullamlmigtir (Podesta L, ve ark., 2015). Universite calismalari , kadin
netball oyuncularinda dinamik diz stabilitesini ve performansin iyilestirmek
(Kovac D. 2017), kadin atletler arasinda 6n apraz bag (OCB) yaralanmasini
onleme (Potach D, ve ark., 2018) ve belde ige bagli kas-iskelet bozukluklarini
azaltmak (Balaguier R. 2016) i¢in TGU analizi (Ruzicka T. 2018) dahil
olmak tizere kettlebell antrenmanini aragtirmigtir .

Kettlebelller CrossFit gibi popiiler fitness programlar1 tarafindan
benimsenmis olsa da, kettlebell’lerin kullanimi artan bir spor olmaya devam
ediyor ve bir kettlebell’in nasil kullanilacagini bilmek belki de daha popiiler
halterler, dambillar ve makine agirliklar: kadar sezgisel degil. Buna ragmen,
kettlebell’ler 6gretme kolayligi, maliyet etkinligi ve kullaniminin daha az
g6z korkutucu olmasi nedeniyle 6nerilmigtir (Otto WH. ve ark., 2012).
Kettlebell’ler zaten klinik pratige entegre edilmigtir, ancak mevcut kanitlar
onlarin terapotik amaglarla kullanimlarini destekliyor ve kanitlar klinik karar
vermeye nasil yardimei oluyor (Otto WH. ve ark., 2012).

Kettlebell Egzersizleri

Kettlebell Arm Bar (KAB), omuz kugag: icin etkili bir denge ve/veya
hareketlilik egzersizidir. Serbest koldaki (kettlebell olmayan) koldaki latissmus
dorsi ve pektoraller igin bir esneme saglarken torasik omurga hareketliligini
de artirir. KAB, Overhead Press (Askeri Press), Kalkma, Uzanma ve Firlatma
gibi becerilere aktarma potansiyeli yiiksek fonksiyonel bir egzersizdir. Bu
egzersizin agir agirliklarla kullanilmasi amaglanmamistir (direng gok agirsa,
dengeleyicilerin igini yapmasina izin vermeyerek ana tasiyicilar devreye
girebilir). Ozellikle, omuz silkilebilir ve boylece KAB’ye yatirim yapmanin
etkinligini azaltacak tahribatlara neden olabilir.

Minimum agirlikla baglayin (veya su sigesi veya thera-band esnek gubuk
gibi alternatiflerle)

1: Omuzlar agagidayken cenin pozisyonunda baglayin (kulaklara dogru
herhangi bir omuz silkme yapmaktan kaginin (Sekil 1)
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Sekil. 1. Cenin pozisyonu

2: Dizler biikiilii ve ayaklar yerde olacak sekilde giivenli bir sekilde sirtiistii
pozisyona gelin (Sekil 2)

* ok esnek kisiler baglarini yere koyabilirler.

* Birka¢ kal¢a atigindan sonra dengeleyicilerin igini yapmasina izin
vermek i¢in gevsemeye ¢aligin.

*  Omuz/viicudun 6grenmesine izin vermede glivenli bir ilerleme oldugu
siirece Kol Cubugunu tutun, ancak yorgunluk baglayana kadar uzun
slire tutmayin.

e Adimlart tersten baglangic konumuna getirin ve diger tarafta
tekrarlayin (KB’y1 kontrol etmeye dikkat ederek).

Sekil 2. Yatay pozisyon.

Omuz sikigtirlmig  pozisyonunu koruyun (Skapula geri gekilmis ve
bastirilmug)
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Torasik uzatma yoluyla dik durusu korumaya net bir gekilde
odaklanarak ¢okmekten kaginin

Gogiis kaslarint muhtemelen bir duvar esnemesi ile harekete gegirin

Pnomomiiskiiler refleks aktivasyonu, bir tss yapan giiglii ekshalasyon
anlamina gelir.

Cekirdek aktivasyonunu ayri olarak egitin, boylece kaburgalar, belin
agirt kavisi nedeniyle yukari dogru geniglemez. Amag, bu beceriyi
KABye aktarmaktir, boylece tiim siitun bir varil gibi donebilir.
(Coftel, L., & Liebenson, D. C. (2017).

Ardindan sag (yiklii) kolunuzu tavana dogru bastirin ve her iki

omzunuzu da sikigtirn (Sekil 3).

Sekil 3. Pres

Tipik disfonksiyon veya kompanzasyon belirtileri

Kotii formun ana belirtileri sunlari igerir:

govdeyi dondiirmek yerine dondiirmek, boylece kaburgalar yukar:
dogru genisleyerek sarilir

omuz silkme (yani, toplanmis pozisyonu kaybetme)

alt sirtin hiperekstansiyonu

: Sol bacaginizi (uzatin) ve kolunuzu (yukari/biikiilme) diizeltin (Sek.
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Sekil 4. a,b Kolu/bacagr diizeltme.

5: Sag kol tavana dogru uzanirken - sag kol diiz ve dikey, avug i¢i doniig
yoniine doniik, viicudun geri kalanini sola dondiiriin (Sekil 5a 5b)

Sekil 5a 5b Viicut Rotasyonu

NOT: Bagin/boynun alt kolda rahatlamig hissetmesi gok 6nemlidir.

e Alt kolun parmak uglarindan alt bacaga, ayaga diiz bir ¢izgi
korunmalidir - omurganin hiperekstansiyonundan kaginilmalidir
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* Propriyoseptif vertikal korunmali ve KB’nin kolu giivenli olmayan
hiperekstansiyon pozisyonuna ¢ekmesine izin verilmemelidir (anterior
deltoidi germe girigiminde bulunulmamahdir)

* Not: KB’nin belirli bir stire (muhtemelen 30 sn’den 1 dakikaya kadar
daha uzun bir set veya birkag

* daha kisa setler 15¢30 sn) agir nefes almadan veya kontrolden ¢ikmis
agirlik ileri geri salinmadan.

* Agirlik stabil bir anatomik notrde tutulabildiginde, sag kolun dis
rotasyonunu denemek faydali olabilir.

* Giiven kazamildiktan sonra, KB’ye bakmay1 birakmak ve bag/
boynu gevsetmek igindir, boylece propriyoseptit dikey bakmadan
deneyimlenebilir. (Coffel, L., & Liebenson, D. C. (2017).

6: Sag bacak biikiilii kalir ve sag topuk ile yaklagik olarak sol patella
seviyesinde zemine temas eder.

Sekil 6. Ust bacagjmizr zemine dojjru diizeltme

Bu agama, yalnizca uygulama ve 1. asamadaki yeterlilikten sonra
gergeklestirilmelidir.

* Ayaklar omuz genisliginde agik olacak sekilde sag bacagimzi yerde
diizeltin (Sek. 6).

* Sag gluteus maksimus kasilarak sag kalgayr yere dogru nabizlayin
(1e2 s). Bu kalga ekstansiyonu ayni1 zamanda sag pektoralis (gogiis)
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kasini zemine dogru getirerek onu dikey/sabit KB’den uzaklastiracak
ve omuzun On zinciri ve torasik omurga lizerinde olumlu bir etki
saglayacaktir.

* Sol omuz fleksiyonunu arttirmaya devam edilmelidir (ihtiyath olarak).

(Coftel, L., & Liebenson, D. C. (2017).

Kettlebell Lunge Clean egzersizi

Kettlebell Lunge Clean (KLC), alt gévde ve merkezde stabilite, reaktif giig,
hizlanma, yavaglama ve ii¢ diizlemli kontroliin geligmis bir kombinasyonunu
elde etmek igin kullanilan giiglii bir kaldirma tatbikatidir. Sirtin alt kismini
zorlayabilen Olimpik temizlikten farkli olarak, antrenman igindeki bu
degisiklik tepkisel olarak denekleri kalgalarindan ve arka zincirlerinden
harekete gegmeye zorlar; 6zellikle kalga kaslar1 (Henkin, J. ve ark.,2018).

KLC egitimi, bireylerin kaldirma sirasinda ayaklarin yerle etkilesiminin
alt ekstremitelere, pelvise/cekirdege ve tist govdede nihai kuvvet ifadesine
kadar bir zincirleme reaksiyon olusturdugunu 6grenmelerine yardimer olur.
Bu aynu nitelikler, insan performansinin anahtar olan herhangi bir lokomotif
faaliyet tiirli i¢in temeldir. KLCnin dikey diizlemde oldugu kadar yatay
diizlemde de yonlii harekete sahip olmasi, onu gergek fonksiyonel uygunluk
niteliklerini geligtirmede miitkemmel bir egzersiz haline getirir. Hareketin
sonunda gévdenin ve yiikiin yavaglamasi, KLCyi bir gii¢ hareketinin yani sira
oldukga etkili bir yaralanmaya dayaniklilik tatbikat1 yapar. KLC egitiminin
li¢ agamasi agagida goriilebilir (Henkin, J. ve ark.,2018).

* Bavul pozisyonunda iki kettlebell ile baglayin. Bu, harekette istikrarin
korunmasina yardimcr olacaktir.

e T¢ kusim ve iist govdede plank benzeri bir hareket yaratmaya yardimci
olacak latissimus dorsi ve gobek baglantisini devreye sokmak igin
kettlebell’lerin kollarini aktif olarak sikin.

¢ Matkabi daha erisilebilir kilmak igin kiitle merkezini destek tabaninin
tizerinde tutarak geriye dogru hamle yapin. Sekil 1’e bakin

e On bacakta dikey kaval kemigi ve arka bacakta dikey uyluk ile iyi bir
hamle pozisyonu elde edin.

¢ Elastik enerjinin atilmasina yardimei olmak igin kisa bir siire duraklayin
ve kaldiricinin galigtirmaya geri donmeden 6nce olusturmasi gereken
gerilimi belirleyin. (Henkin, J. ve ark.,2018).
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Fig. 1. Reverse lunge.

Kettlebelllerin kulplarinda gerilim olugturmaya devam edin ve her iki
ayaginizla yere siiriin, kettlebellleri ayni anda raf konumuna temizlerken
govdeyi patlayarak yukar1 dogru stirtin (bkz. $ekil 2a ve b).

* Uygun kuvvet emilimini saglamak i¢in en ist konumda duraklayin ve
viicut hizalamast.

* En st konumda, dirsekler govdenin yan tarafina girerken ayaklar
hala yeri “tutuyor” olmalidir. Viicudu hamleye geri yavaglamaya
hazirlarken uzun bir “tahta” pozisyonu korunmalidir (Henkin, J. ve
ark.,2018).
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Sekil 2. a, b. Temiz Konuma kadar siiviin.

Baginizi diiz tutarken, kettlebell’lerin temiz hareketini tersine gevirirken
hamleye geri adim atin. Tek bir hizli hareketle, giiglii bir temel olugturmak
igin her iki ayaginizi da yere bastirin ve kettlebell’leri ¢anta konumunda sikica
kavrayarak yakalayin.

e KLC, hareketin dogru anlarinda biiyiik bir gevseme ve gerginlik
dengesi gerektirir. Agir1 gerilim yaratmak, hareketin akiciigini ve
giictinii  etkileyecektir. Bunun vyerine, kararliigi ve performansi
artirmak i¢in biiyiik gii¢ zamanlarinda gevsemeye izin verin. (Henkin,
J. ve ark.;2018).

Kettlebell Egitiminin Ruh Hali, Uyku ve Yasam Kalitesi
Uzerindeki Etkileri

Kettlebell egzersizi, fiziksel uygunluk ve spor performans tesislerinde
acrobik kapasiteyi/giicii ve maksimal/patlayict glicii gelistirmek i¢in evde
yapilabilecek (Levine ve ark., 2020; Lake ve ark., 2012) ve alternatif bir
yol olarak (diren¢ devresine dayali egitim- RCT gibi) kullanilabilecek
fonksiyonel egzersizler yoluyla birden fazla kasi ¢alisirmak igin diisiik
maliyetli bir firsat sunar (Levine ve ark., 2020; Vancini ve ark., 2019). Ek
olarak, kardiyorespiratuar saglk/performansin (maksimum oksijen alimr)
ve noromiiskiiler zindeligin (kuvvet ve giic) iyilestirilmesi gibi fizyolojik
taydalar saglar (Rufo-Tavares ve ark., 2019; Vancini ve ark., 2019; Falatic ve
ark., 2015; Lake and Lauder, 2012; Otto ve ark., 2012; Jay ve ark., 2011);
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pozitif bir hipotansif etkiyi tegvik eden sempatovagal dengeyi arttirir (Wong
ve ark., 2017); kortizol, testosteron ve immiinoreaktif bityiime hormonu gibi
hormonlar1 artirir ve kas adaptasyonu/hipertrofisini olumlu yonde etkiler
(Raymond ve ark., 2018; Budnar ve ark., 2014); laktat konsantrasyonunu
arttrir ve pozitif aerobik ve anaerobik metabolik adaptasyonlar: destekler
(Raymond ve ark., 2018); ve glikoz toleransini artirir (Greenwald ve ark.,

2016).

Tipik bir kettlebell seansi, dinamik, tiim viicut kettlebell egzersizi
kullanilarak 15-60 saniyelik fiziksel egzersizi ve ardindan 10-20 dakika
boyunca tekrarlanan 15-60 saniyelik dinlenmeyi igerebilir (Levine ve ark.,
2020; Rufo- Tavares ve ark., 2019; Eckert and Snarr, 2016; Falatic ve
ark., 2015). Sonug olarak, kettlebell egzersizi, giig, acrobik gii¢ ve genel
tiziksel uygunlukta iyilestirmeler igin yeterli kardiyovaskiiler, n6romiiskiiler
ve metabolik tepkiler ortaya ¢ikarabilir (Levine ve ark., 2020; Rufo-Tavares
ve ark., 2019; Chan ve ark., 2018). Bu ozellikleri nedeniyle halk saglig:
alaninda (ucuz bir alternatif olarak) ilgi ¢ekici hale gelebilir, ancak bu amagla
hala ¢ok az kullanilmaktadir. Ornegin, Chen ve ark., 2018, yash insanlar
arasinda kettlebell egzersizinin sarkopeni diizeylerini azalttigini ve kavrama/
sirt kuvvetini ve en yliksek ekspiratuar akigt artirdigini gostermigtir. Buna ek
olarak, yazarlar, 4 haftalik antrenmandan sonra kettlebell antrenmaninda bir
kalicilik etkisi gozlemlenmistir.

Fiziksel egzersiz uygulamasiyla iliskili olumlu uyarlamalar baglaminda
(Pascoe ve ark., 2020), genis bir literatiir incelemesinde, fiziksel egzersizin
ruh saghginin gelistirilmesi i¢in umut verici bir faktor oldugunu gostermistir.
Genel olarak, fiziksel egzersiz uygulamasiyla iligkili iyi bilinen pozitif
tizyolojik/psikolojik etkilerdir, ¢iinkii ruh hali durumunu iyilestirebilir ve
kaygiy1 ve depresif belirtileri ve bozukluklari iyilestirebilir/onleyebilir (Pascoe
ve ark., 2020; Shaphe and Chahal, 2020; Chen ve ark., 2018; Viana ve
ark., 2017; Stanton ve ark., 2012; Hale ve ark., 2002), ruh hali (Pascoe ve
ark., 2002) (Pascoe ve ark., 2002). ., 2020; Jaggers ve ark., 2015) ve uyku
ve yagam kalitesini diizenleyebilir (Alley ve ark., 2015; Sarikaya M ve ark.
2018; Kiling H ve ark, 2016).

Ornegin, kombine aerobik/kuvvet egzersizi seanslarimin anksiyete
belirtilerinde azalma ile iligkili oldugu gosterilmistir ve kardiyovaskiiler/
kuvvet egzersizlerinin ayri ayrt veya kombinasyon halinde, depresif
semptomlar i¢in tamamlayict bir tedavi olarak ve yasam kalitesini (QOL)
(Stanton ve ark., 2012; Hale ve ark., 2002) ve ruh saghgin iyilestiren
(Pascoe ve ark., 2020) etkinlik oldugu bildirilmistir. Diinya Saglik Orgiitii
(WHO), yasam kalitesinin ¢evre ile etkilesime giren ve yalmzca kigisel
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inanglar ve sosyal iliskilerden degil, ayn1 zamanda fiziksel ve psikolojik
saglk ve ruh halinden de etkilenen ¢ok faktorlii bir kavram olduguna dikkat
gekmisgtir (WHO, 2018). Duygudurum bozukluklari, 6zellikle kadinlar
arasinda 6nemli ekonomik yiik, fiziksel hastaliklar ve kotii yasam kalitesi ile
iligkili 6nemli bir halk sagligi sorunudur (Qureshi and Al-Bedah, 2013). Bu
baglamda Grasdalsmoen ve ark. (2020), neredeyse her giin egzersiz yapan
kadinlarin (Norveg’teki 18-35 yaglarindaki 50.054 6grenciden olugan bir
orneklemde), diigiik fiziksel aktivite diizeyine sahip kadinlara kiyasla daha
diisiik depresyon seviyeleri bildirdiklerini gosterdi.

Kadinlarda erkeklere gore duygu durum bozukluklar ile depresif ve
anksiyete belirtilerinin (igsel ve biyolojik faktorler nedeniyle) daha sik
goriildiigii bildirilmektedir (Qureshi and Al Bedah, 2013). Ek olarak,
kadimnlarin adet 6ncesi disforik bozukluk (Lanza di Scalea and Pearlstein,
2019), dogum sonrasi ve menopoz sonrasi depresyon ve daha yiiksek kaygi
seviyeleri dahil olmak tizere belirli depresyon bigimleri vardir. Kadinlarda
depresif semptomlara daha fazla yatkinlik, glinler ve yagam boyunca hormonal
salinimlarla iliskilendirilebilir (Albert, 2015). Su anda, bu durumlar/
bozukluklar igin en etkili tedaviler arasinda serotonin geri alim inhibitorleri
ve hormonsuz araliga kisaltilmig veya hi¢ ara vermeyen kontraseptifler yer
almaktadir (Yonkers and Simoni, 2018). Ayrica, major depresyonu olan
kigilerin yalmzca %30-%401, bu bozukluk i¢in gelencksel tedaviler olarak
kabul edilen mevcut farmakolojik ve psikoterapotik miidahalelere kismi bir
yanmit vermektedir (Qureshi and Al-Bedah, 2013).

Bununla birlikte, duygudurum bozukluklarin1 6nlemek ve tedavi
etmek igin, farmakolojik tedavi ve psikolojik terapi ile birlikte olsun ya da
olmasin, fiziksel aktivite gibi alternatif stratejiler kullanilmaktadir (Pascoe
ve ark., 2020; Grasdalsmoen ve ark., 2020; Qureshi and Al-Bedah, 2013;
Guszkowska, 2004). Bir meta-analize gore, fiziksel egzersizin saglik ve klinik
popiilasyonlarda anksiyete ve depresif semptomlarin onlenmesinde ve ruh
halinin ve yagam kalitesinin iyilestirilmesinde olumlu etkileri vardir. Yararlari,
ozellikle anksiyete ve depresif belirtileri yiiksek olan bireylerde 6nemlidir; en
biiyiik gelismeler, biiyiik kas gruplarini hedefleyen orta ve diisiik yogunluklu
ritmik, aerobik egzersizlerde bulunur. Ayrica, fiziksel egzersiz sonrasi kaygi
ve depresif belirtiler ile ruh halindeki bu tiir degisiklikler en sik endorfin ve
monoamin hipotezleri ile agiklanmaktadir (Albert, 2015).

Fiziksel egzersizin ruh saghg tizerindeki tiim olumlu etkilerine ragmen
(Guszkowska, 2004), kettlebell egzersizinin yukarida belirtilen yonler
tizerindeki etkilerini, Ozellikle saglikli kadinlarda (normallik profillerinin
olusturulmasina hizmet edebilir) aragtiran galiyma eksikligi vardir. Yukarida
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bahsedildigi gibi, kettlebell egzersizleri ritmik olarak yapilir, aerobik ve
anaerobik sistemleri ayni anda ¢aligtirmanin alternatif bir yontemidir ve kaygi
ve depresif semptomlari iyilegtirmek ve saglikli insanlarda bile ve halk saglig:
alaninda ¢ok az kesfedilmis potansiyele sahip yagam kalitesini iyilegtirmek
icin olumlu bir strateji olabilir. Fiziksel egzersiz programlarindan elde
edilen tiim faydalara ragmen, egitim uyaranlarinda bir kesinti oldugunda
(yani, antrenmandan vazge¢me), kayiplar ve geri doniiglerin meydana
geldigini belirtmek onemlidir. Antrenmandan vazge¢me, yetersiz antrenman
uyaranlarina yanmit olarak antrenman kaynakli adaptasyonlarin kismen
veya tamamen kaybi olarak tammlanabilir. Tki tiir egitimden alikoyma
tanimlanmustir: kisa siireli (dort haftadan az) ve uzun siireli (dort haftadan
uzun) (Mujika and Padilla, 2000; Melchiorri ve ark., 2014).

Cesitli aragtirmalar, 6rnegin kalistenik (Bayrakdar ve ark. 2019), aerobik,
su bazli antrenman, tek bagina kuvvet antrenmani ve aerobik ile kuvvet
antrenmaninin  bir kombinasyonundan sonra antrenmandan ayrilmanin
etkilerini aragtirmig ve bunun fiziksel zindelik ve fizyolojik islevsellik tizerinde
olumsuz bir etkisi oldugunu gostermistir (Melchiorri ve ark., 2014; Bocalini
ve ark., 2010; Delshad ve ark., 2013; Tokmakidis ve ark., 2014). Ornegin,
Sousa ve ark., 2019, diisiik yogunluklu aerobik antrenmanla (eszamanh
antrenman modelinde) birlegtirilen yiiksek kas kuvveti antrenmaninin kas
kuvveti kazanimlarint artirdigini ve antrenmandan vazge¢meyle iliskili (2-4
haftalik) kayiplari en aza indirdigini belirtmistir.

Kettlebell Egitiminin Aerobik Kapasite Uzerindeki Etkileri

Son on yilda, kettlebell (KB) antrenmani Amerika Birlegik Devletleri’nde
popiilerlik kazandi ve kuvvet antrenmani ve kondisyon igin uygun bir
segenek haline geldi. Kettlebelller, yiiksek kas kuvvetleri kullanan tiim
viicut balistik egzersizleri igin ideal bir aragtir ve bu da onlar1 kas giiciinii
ve kardiyorespiratuar zindeligi geligtirmek i¢in potansiyel olarak yararlt kilar
(Jay, K. 2009). Calismalar, bir kettlebell antrenmaninin kardiyovaskiiler ve
metabolik etkilerini incelenmistir (Bishop, E. ve ark., 2005, Castellano,
J. 2009). Antrenman rutinlerinin Ozellikleri degismigtir (yani, kettlebell
agirhgy, egzersizler, setler, tekrarlar, siire ve dinlenme); bununla birlikte,
gogu sonug, yogunlugun kardiyorespiratuar zindeligi iyilestirmek igin
yeterli oldugunu gostermektedir. 12 dakikalik siirekli kettlebell salinimi
gergeklestirmek , aerobik kapasiteyi artirmak igin ( Farrar, RE. ve ark,.
2010 ), geleneksel devre agirhik antrenmaninda (CWT) goriilenden daha
tazla kazangla, yeterli yogunlukta, maksimum kalp atig hizinin (HR maks )
%87’s1 ve maksimum oksijen tiiketiminin %651 (V[ Combining Dot Above]
O2max ) ile metabolik bir meydan okuma sagladi. Aralikli kettlebell egitimi
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ile benzer sonuglar bildirilmigtir. Kettlebell koparma, basmak igin temizleme
ve sallama ile kalp atig hizlari, yaga gore tahmin edilen HR max’in ortalama
%3881 kadardive 30 saniyelik ¢aligma ve dinlenme araliklarindan olusan tig
adet 6 dakikalik dongii sirasinda V [ Maks . Antrenman sirasinda algilanan
efor zor olarak derecelendirildi (Borg’un 6-20 6lgeginde 15). Kendi segtigi
bir hizda gergeklestirilen 9 kettlebell egzersizinin 5 ila 7 dakikalik goklu
dongiilerini kullanarak, V[Combining Dot Above]O2 ve HR, egimli
yiirliyiig, sabit bisiklet ve kogu gibi yaygin olarak kullanilan aerobik egzersiz
modlartyla kargilagtirilabilir ( Castellano, J. 2009 ). Jay ( Jay, K. 2009 ),
aerobik kapasiteyi geligtirmek igin tasarlanmug, yiiksek yogunluklu kettlebell
koparma araliklar1 kullanan bir kondisyon protokolii gelistirdi. 15:15 MVO
2 olarak adlandirildiprotokol, 15 saniye dinlenme ile doniigiimlii olarak 15
saniyelik kettlebell kapma setlerini igerir. 20 dakika boyunca 15:15 MVO
2 protokoliinii ger¢eklestirirken ortalama kalp atig hiz1 maks . American
College of Sports Medicine’e gore, HR max’in %77 ila 90’1 arasindaki veya
oksijen alim rezervinin %40-50’sinin {izerindeki egzersiz yogunluklari,
kardiyorespiratuar zindeligi iyilestirmek igin yeterlidir ( Thompson,
WR., 2010 ). Bu nedenle, 15:15 MVO 2 protokolii aerobik uygunlugu
gelistirmelidir.

Daha yiiksek egzersiz yogunluklarinin, V[Combining Dot Above]
O2max’ta daha diigiik egzersiz yogunluklarindan daha fazla iyilesme
sagladigr gosterilmistir (Gormley, SE. 2010). Yiiksek yogunluklu aralikl
antrenman (HIIT), daha kisa siireler i¢in maksimum yogunlukta veya
buna yakin yogunlukta ¢aliymay: gerektirir. HR max’in %90-95’inde kosu
arahigi, egitimsiz ve orta derecede antrenmanh bireylerde HR max’in %70-
80’inde antrenmana gore daha fazla V[Combining Dot Above]O2 max1
tyilestirdi ( 9,19 ). Benzer sekilde, bir bisiklet ergometresinde maksimum
tistii yogunluklarda (%120-170 V[Combining Dot Above]O 2 maks) HIIT
programlarinin - gergeklestirilmesi, aerobik kapasiteyi diisiik yogunluklu
stirekli caligmaya gore daha fazla artirdr ( Graef, JL. ve ark. 2008, Tabata, I.
1996 ). HIIT yoluyla aerobik kapasitenin arttirilmasi, atletik performansta
da iyilesmelere yol agabilir. 4 haftalik HIIT ten sonra, iyi egitimli kiirekgiler
2.000 m’lik siirelerini 6nemli olglide gelistirirken ( Driller, MW. 2009 ),
bisikletgiler 40 knm’lik zaman denemelerini ( Laursen, PB. ve ark., 2005 )
gelistirdiler. Ek olarak, HII'T, futbolcularin aerobik kapasitesini artird: ve
tutbol performansinin birden gok degigkenini gelistirdi (Helgerud, J. ve ark.
2001).

Bir¢ok kettlebell antrenmani, HIIT ile tutarli ¢alisma ve dinlenme
dongiilerini ve aerobik kapasiteyi geligtirmek igin yeterli yogunluklar: igerse
de, bilgimize gore sadece 1 galiyma, bir kettlebell egitim programindan
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kaynaklanan aerobik kapasitedeki degisiklikleri 6lgmiistiir. Jay ve ark. (Jay,
K. ve ark. 2011 ), boyun ve bel agrist olan nispeten aktif olmayan bireylerde
acrobik antrenman etkilerini 6lgtii. Katilimcilar, 8 hafta boyunca haftada 3
giin, setler arasinda 30-60 saniye dinlenme ile 10 tekrarl kettlebell salincak
ve deadlift gergeklestirdiler. Kettlebell agirhig: veya tekrarlari agamali olarak
artirildi. Aktif olmayan bir kontrol grubuyla kargilagtinldiginda boyun,
omuz ve bel agrisinda 6nemli azalmalar oldu; ancak, V[Birlestirme Noktasi
Ustii]O 2’de herhangi bir degisiklik olmadigr bildirilmistir.

Kettlebelller, egitim ve kondisyon igin benzersiz ve pratik bir aragtir.
Kettlebell protokolii gibi yiiksek yogunluklu aralikli bir antrenman programi
kullanan sporcular , acrobik kapasitelerini kisa stirede artirabilir. Bu protokol
yaralanma rehabilitasyonu sirasinda da kullanilabilir. Cok az etki veya hig etki
gerektirmeyen bir alt ekstremite yaralanmasi gegirmig olan sporcular, aerobik
kondisyonu siirdiirmek i¢in bir alternatif olarak bu protokolii uygulayabilirler
. Kettlebell koparma, aerobik kapasiteyi artirmanin yani sira kas giiglendirme
igin yeterli direng saglayan, diigiik etkili dinamik bir egzersizdir. ( Falatic, J.
A. Ve ark. 2015)
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Bolim 6

Futbola Ozgii Planlanan Kiigiik Saha
Oyunlarmnin (KSO) Onemi

Aliasker Kumak!
Tlker Kirisci2

OZET

Futbol giiniimiizde bir¢ok unsuru iginde barindiran biiyiik endiistri halini
almigtir (Lemnick ve Fracken, 2013). Teknolojik gelismelerle birlikte,
teknik ve taktik davraniglarinin  takibinin kolaylagmasi antrenmanlarin
planlanmasinda kayda deger katkilar saglamaktadir (Memmert ve ark., 2016).
Futbolda kiigiik saha oyunlari, takimin veya oyuncularin ihtiyag duydugu
beceriyi ayni anda sahaya yansittigs igin (Davids ve ark., 2013; Dellal ve ark.,
2008) antrenorlerin siklikla tercih ettigi bir antrenman yontemidir (Frauda
ve ark., 2013; Hill-Haas ve ark., 2011). Gelencksel antrenman yontemiyle
kargilagtirildiginda, taktiksel farkindalik, teknik beceri ve fiziksel performansi
es zamanl gelistirdiginden antrenman zamanini optimize edebilen futbola
ozgii caligmalar olarak bilinmektedir (Hill-Haas ve ark., 2011; Rampimini
ve ark .,2007).

GIRIS

Oyun oynamak eski bir davranigtir. Zaman igerisinde insanlik gelistikge
oyun da geligmistir ve aragtirmacilar tarafindan farkli anlamlar literatiire
girmistir (Avcr & Zorba, 2023). Oyun (game) da “Ozellikle kurallart olan
oyun bigimi” olarak tamimlamaktadir (Frasca, 2012, s. 5). Oyun yillar

igerisinde hayatin birgok alaninda kullanilmaya baglanmigtir. Bu alanlardan
biri de futboldur.

Futbola 6zgii planlanan kiiglik saha oyunlar1 diinya genelinde futbol
antrenorleri tarafindan Dbiitiin yag gruplarinda uygulanan popiiler bir
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antrenman yontemidir (Frauda ve ark., 2013). Futbol Antrenorleri kiigtik
saha oyunlarini oyuncu sayilart ya da farkli oyun kurallart uygulayarak tiim
lig seviyelerinde sporcularini antrene etmek igin siklikla kullanirlar (Dellal ve

ark., 2008; Gabbet ve ark., 2009).

Antrenorler kiigiitk saha oyunlarimi  kullanarak oyunlar sirasinda
futbolcularinin performans seviyelerini yakindan takip edebilir yakindan
takip ederek miisabakalar sirasinda egzersizlerdeki amaglara bagl olarak
sporculara aninda geri bildirimler yapabilirler (Rampimini, 2007; Kokli,
2015).

Futbolda simirlandirilmig alan oyunlari bir ekibin ya da oyuncularin
miisabakalarda ihtiyag duyabilecegi bir¢ok aksiyon ya da becerinin aymi
anda ortaya konulmasi nedeniyle antrene ediciler tarafindan siklikla tercih
edilen bir antrenman yontemidir (Davids ve ark., 2013; Dellal ve ark., 2008;
Rampimini ve ark.,2007).

Futbol miisabakalarinda sergilenen fiziksel hareketler, teknik beriler,
taktik galigmalar ve fizyolojik degigkenler gibi sporcularin oyunlar sirasinda
sergiledikleri birgok aksiyon kiigiiltiilmiig sahalarda farkli hedefler ya da
kurallar eklenerek antrenorler tarafindan antrenmanlarda kolay ve pratik
bir gekilde uygulanmaktadir (Clemente ve ark., 2014). Az sayida oyuncu
katilimu ile planlanmug kiiglik saha oyunlari ve bir futbol magindaki kurallarin
degistirilerek uygulandigr modifiye edildigi oyunlardir (Hill-Haas ve ark.,
2011).

Futbolda antrene ediciler sporcularinin futbol maglarindaki performans
verimini artirmak, miisabaka performansini daha iyi bir seviyeye ulagtirmak
amact ile onlarin fizyolojik teknik, taktik ve fiziksel ihtiyaglarini kiigiik alan
oyunlarimt kullanarak gelistirebilir tiim bu kazanimlarin ayn1 oyun igerinde
antrene edilebilir olmasi antrendrlerin dar alan oyunlarinda futbol drillerini
daha fazla kullanmalarina olanak saglamistir (Reilly ~-White, 2005; Frauda
ve ark., 2013).

Kiigiik Saha Oyunlarinin (KSO) Futbolcularin Fizyolojik
Yanitlarina Etkisi

Futbol antrenorleri futbolcularinin kondisyonel seviyesini yiikseltmek,
korumak ya da gelisimini stirekli olarak artirmak igin sezon boyunca hem
hazirlik hem de miisabaka donemlerinde birgok fakli amag igeren dar alan
oyunlarint kullanirlar. Antrene ediciler oyuncularin fizyolojik yonden
gelisgimini saglayacak en uygun kiigiik saha oyununu segmeye ¢aligirlar bu
segimler sporcularinin ihtiyacini kargilayacak yapida ve onlarin seviyelerine
uygun olmahdir (Eniseler, 2017).
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Farkli amaglar, hedefler igeren Kkiigiiltiilmiis alan oyunlar1 sporcular
tizerinde farkli fizyolojik cevaplar ortaya gikarabilecektir dolaysi ile
futbolcularinin - dayanikhilik  performansini ~ gelistirilmesi igin planlanan
egzersizlerde amaca uygun bir program yiiriitiilmelidir (Dellal ve ark.,2008).
Antrene ediciler futbolcularinin yorgunluga karsi koyabilme kapasitelerini
gelistirmek, ytiksek siddetli hareketler sonrasi toparlanma seviyelerini daha
iyi bir seviyeye ulagtirmak (Bompa, 2015), yiiksek laktat seviyelerine ragmen
miisabaka esansinda bagarili aksiyon sayilarini artirmak igin futbola ozgii
planlanan kiigiiltiilmiis alan oyunlarini kullanirlar (Aktag, 2013).

Futbol antrendrleri oyuncularmin fizyolojik kapasitelerinin miisabaka
performansini kargilayacak kalitede olmasini isterler ve bu amagla oyuncularini
antrene ederlerken siklikla kiigiik saha oyunlarini tercih ederler. Antrenérler
sectikleri oyunlarda farkli hedefler koyarak fizyolojik gelisimi saglamaya
caligirlar. Ornegin oyuncu sayilar1 (Koklii ve ark., 2015; Casamishana ve
ark., 2013) oyunlar igin segilen siire (Aguiar 2013), uygulanan kurallar
(Rampinini ve ark.,2007), antrenorlerin olumlu olumsuz motivasyon
konugmalar1 (Quintana ve ark., 2013) gibi bir ¢ok faktor sporcularin
oyunlardaki fizyolojik yamitlarimin  farklilagmasina neden olmaktadir.
Antrenorlerin oyunlarda sayisal azlik ya da gokluk ortami olugturmak igin
kullandig1 joker oyuncu tercihi (Clemente ve ark., 2014), joker oyuncunun
saha i¢indeki gorevi konumu hem joker oyuncularin hem de asil oyuncularin
fizyolojik yanitlarimi etkileyecek (Kumak, 2021) ve oyunculara binen
tizyolojik yiikleri farklilagtirabilecektir (Augiar ve ark., 2013).

Futbol antrenmanlarinda kullanilan sinirl alan oyunlarinda oyuncularin
tizyolojik cevaplarinin takibi amac ile sporcularin algiladiklar1 yorgunluk
degerleri (Marquez-Jimenez ve ark., 2017), maksimal oksijen tiiketimleri
(Aslan ve ark., 2012), kalp atim yanitlari, maksimal kalp atim bolgelerinde
gegirdikleri siireler (Kumak, 2021) ve laktat seviyeleri incelendigi aragtirildig
bir¢ok ¢aligma yapilmistir (Aslan ve ark., 2012).

Futbola o6zgli planlanan kiigtiltiilmiis saha oyunlar1 ile uygulanan
egzersizlerin giddetinin tespit edilmesinde agagidaki yontemler kullanilabilir
(Bangsbo ve ark., 2003).

* Algilanan yorgunluk diizeyi,
* Maksimal oksijen kullanimindaki ytizdesi,
* Kalp atiminin maksimal kalp atimina orani,

* Opyun sirasinda kaydedilen kalp atim1 ve kan laktat konsantrasyonlar1
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Tablo 1. Favkl biiyiikliskteki sabalavda wygulan kiigiik alan oyunlarinmn fizyolojik

ethkileri
Ealp Atun Hizi Fan Laktat Eonzautrasyomt AZD
Oy 5
Uy Alnm {% of maximum) {mmuol 17") (CR10)
i3 Enigtik 89.5+29 6.0+1.8 8.110.6
Chrta 90.5+23 6.3+15 8.4+04
Biiyik 90.9£2.0 8.5+ 1.5 8.5+0.4
Ix4 Eiigiik 88.71£2.0 5.3£19 7.6+0.5
Orta 8o.4+1.8 5.5+18 79405
Biyiik 89.7+ 1.8 6.0+ 1.6 81+05
oxs Kk 87.8+3.6 5.2+14 72109
Orla 88.8+3.1 5.0+ 1.7 7.6+0.6
Binyik BR.E+23 5.8+1.6 7.5+06
6% Eilgiik 86.4+2.0 4,54+ 1.5 0.8+0.6
Crta 87.0+24 5.0+ 1.6 7.3+0.7
Biryiik 86.9+24 1.8+15 72408
Rampimini ve ark 2007

Kiigiik Saha Oyunlarinin Futbolcularin Fiziksel Parametrelerine

Etkisi

Antrenorler sporcularinin miisabaka boyunca sergiledigi Lokomotor
ve mekanik hareket aksiyonlarindan olusan fiziksel parametre yanitlarin
takip ederek antrenmanlarda oyuncularinin bu 6zelliklerini  gelistirmek
igin egzersizler planlamaya ¢ahgirlar. Bir Futbol Miisabakas: siiresince elit
oyuncularin ortalama olarak 8-12 km mesafe katederken futbolcularin
katettikleri bu mesafelerin %41,8 yiirtime, %16,70 jog kosu, %9,50 orta
siddetli kosu, %4,50 diisiik siddetli kosu, %2,80 yiiksek siddetli kosu,
%3,70 yan yan geri geri kogu, %1,40 sprint, %19,50 ise ayakta durarak
olugmaktadir (Stolen, 2005).

Son donmelerde teknolojik geligmelerin yarattigi avantajlar, oyunlarda
kullamlan VAR sistemi, antrenman yontemlerindeki yenilikler, antrendrlerin
taktik stratejileri, sporcularin antrenman deneyimleri, oyuncularin atletik
yapilarinda yasanan degisimler gibi birgok faktor oyunlardaki kat edilen
toplam mesafenin artig gostermesine olanak sagladig: gortilmektedir. Son
diinya kupasinda elde edilen veriler oyuncularin ortalama mesafelerinin 12-

14 km arasinda oldugu goriilmiistiir (Gok, 2023).

Futbolda antrenorler oyuncularinin toplam mesafe, yiiksek siddetli
kosular, ivmelenme sayilar1 gibi aksiyonlarini geligtirmek igin kiigiiltiilmiig
alan oyunlarin kullanirlar (Hodgston ve ark., 2014; Koklii ve ark., 2015,

Rampimini, 2007; Eniseler, 2017) oyunlarda kullanilan oyuncu sayilar
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(Owen ve ark., 2014,) topla temas smirlamalari, saha ebatlarindaki
degisimler (Hodgston ve ark., 2014; Eniseler, 2017), oyunlardaki taktik
aksiyon tercihleri, joker oyuncu tercihleri, jokerlere verilen gorevler
(Sanchez-Sanchez, 2016) ve joker oyuncularin saha igerisindeki konumlari
gibi manipiilasyonlar ile sporcularinin fiziksel parametrelerini geligtirmeye
caligirlar. (Kumak ve ark., 2021; Moreira ve ark., 2015).

Kiigiiltiilmiig alan oyunlarinda futbolcularin fiziksel egzersiz siddetini
takip edebilmek igin oyunlardaki farkli hizlarda sergiledigi Pozitif (+)
Negatif (-) ivmelenme (ani hizlanma ve yavaglama) sayilarinin gortiniimiinii
de takip etmek gerekir (Gaudino ve ark., 2013).

FIZYOLOJIK AMAC
Motivasyon Kaleciler/
Malzemeler
Diril Tipi o P—
SIDDET SURE Tekrar siiresi Is(.) 21‘:1,
Tekrar sayisi
Oyun Alam
Genigligi
Tak
Boiomiond Takiiii Farkl1 Dirillerin
nigli P, | Oyuncu | —] Sayst [ Say1s1
Sayisi

Sekil 1. Kiigiik saba oyunlarmm organizasyonu (Little, 2009)

Kiigiik Saha Oyunlarmin Futbolcularin Teknik Beceri
Aksiyonlarina Etkisi

Futbolda pas, ¢alim, dripling, ikili miicadele, hava topu, kafa vurusu, sut,
orta, kontrol ve doniigler gibi teknik aksiyon becerilerindeki basarili ya da
bagarisiz olma durumlar1 takimlarin oyunlarda galip gelme, kaybetme ya da
beraberlik sonucunu da genellikle benzer sekilde etkiler. Miisabaka boyunca
ckipler topa sahip olduklar1 ya da topun rakipte oldugu durumlara bagl
olarak teknik aksiyonlari sergilemek zorunda birakilirlar. Tiim bu degigkenler
Antrenorlerin giinliik futbol antrenmanlarini planlarken teknik aksiyonlarin
siklikla tekrar edildigi egzersizlere yer vermelerini (Hill-Haas ve ark., 2011;
Rampimini ve ark., 2007) ve genellikle amaglarina ulagmak i¢in kiigiiltiilmiig
alan oyunlarin tercih edebilirler (Owen ve ark., 2012).
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W svs
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o 2 4 [ B 10 12 14 16
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Grafik 1. 12 yas alt: futbol oyuncularmda 3’e 3 ve 5% 5 dar alan oyunlar: swasmdn
baza teknik parametreler (Platt ve avk., 2001).

Ovyuncularin teknik beceri performansinin gelistirilmesi, (Hoff ve ark.,
2002) fiziksel, fizyolojik 6zelliklerinin ve taktiksel algilarin oyunun ihtiyacini
kargilayacak nitelikte olmast (Eniseler, 2017; Impellizeri ve ark., 2010)
miisabakalarin kazanilmasi i¢in 6nemli bir etkisi oldugu bilinmektedir.
Antrenorler tim bu parametreleri gelistirmek i¢in sinirlandirilmig alan
oyunlarint kullanarak antrenmanlarini dizayn ederler (Little, 2009; Mallo-
Navarro ve ark., 2008). Oyuncu sayilarinin teknik becerileri ile iligkisini
yonelik bir ¢aligmada oyuncu sayisinda yaganan artig ile daha sik pas atma ve
savunma amagh rakibin oyununu bozma aktivitelerinde de artig goriilmiistiir
(Sannicandro ve Cofano, 2017).

Tablo 2. Oyuncu sayisma gove teknik aktivite goriiniimii

Teknik beceriler 3:3 (18x30m) 4:4 (24x36m) 5:5 (30x42m)

Toplam pas sayisi 196 312 323
DPas says1 sikligr (sn) 3.6 3.4 3.3
Toplam oyun bozan defansif aktivite sayist 33 39 59
Oyun bozan defansif aktivite sikligt 21.8 27.6 18.3

(Sannicandro ve Cofano, 2017)
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Kiigiik Saha Oyunlarmin Takimlarin Taktik Aksiyonlarina Etkisi

Futbolda her miisabakanin dogal amaci oyunun kazanilmasini oldugundan
taktik calisma ve strateji her mag i¢in onemlidir (Eniseler; 2010). Taktik,
oyunu kazanabilmek igin sahanin, zamanmn etkili kullanimi bireysel ve
takimin birlikte hareketlerinin yonetilmesi (Frauda ve ark., 2012), her iki
rakibin birbirleriyle etkilesimin sonucudur (Duarte ve ark., 2013).

Sporcular farkli hizlarda ve yollarda hareketlenerek zaman ya da alan
yaratmak i¢in performans sergiler (Memmert ve ark., 2016). Bu hareketleri
i birligi ig¢inde oyuna yansitmalar: taktik performans olarak agiklanabilir
(Duarte ve ark., 2012). Kiiglik saha oyunlari, 19 yas futbolcularin taktik
performansini artiran ve Ozel taktik algisini geligtiren modifiye edilmig
oyunlar olarak kullanilmaktadir (Serra Olives ve ark., 2016). Ayn1 zamanda
takimlarin ve sporcularin teknik ve taktik amaglart uygulamak igin siklikla
kullandig antrenman yontemidir (Hill-Hasss ve ark., 2011).

Kiiciik Saha Oyunlarinda Alan Olgiileri

Futbola 6zgii KSO giintimiizde futbol antrendrleri tarafindan futbol
antrenmanlarinda siklikla kullanilmaktadir. Antrenorler oyunlar planlarken
takimin ya da oyuncularin ihtiyaglarin1 g6z Oniinde bulundurarak
gerektiginde saha ebatlarini kiigiilterek gerektiginde oyun alani ebatlarini
biiyiiterek saha Olgiilerini dizayn edebilmekte ve amagladiklar1 antrenman
hedeflerine uygun ¢aligmalar yapmaktadirlar (Rampimini ve ark.,2007).
Saha biiytikligii degiskenliklerine bagli oynanan kiigiik saha oyunlar
tutbolcularin teknik becerilerini, taktik davraniglarini, kalp atim seviyelerini
ve algiladiklar1 yorgunluk seviyelerini farkli olarak etkileyebilir (Hill-Hass ve
ark., 2011; Casamichana ve ark., 2012).

Tiblo 3. Kiigiik saha oyunlary icin kiigiik ovta ve biiyiik saha olgiileri (Rampimini ve

ark., 2007).
Oyunlar Kiigiik Orta Biiyiik
1:1 oyun 5x10m 10x15m 15x20m
2:2 oyun 10x15m 15x20m 20x25m
3:3 oyun 12x20m 15x25m 18x30m
4:4 oyun 16x24m 20x30m 24x36m
5:5 oyun 20x28m 25x35m 30x42m

6:6 oyun 24x32m 30x40m 36x48m
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Kiigiik orta ve genis ebatli sahalarda sporcularin fizyolojik yanitlarinin
incelendigi bir ¢aliymada saha ebatlarindaki artig ile oyunculardaki KAmax%,
LA ve AZD degerlerinin arttig1 rapor edilmistir (Casamichama ve ark.,
2010; Owen ve ark., 2014).
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Bolum 7

Cevikligin Performans A¢isindan
Degerlendirilmesi

Gokhan Tuna!

OZET

Ceviklik kavrami geleneksel olarak kuvvet, denge, siirat ve yon degistirmeler
gibi biyomotorik 6zelliklerle iliskilendirilse de, giiniimiizde yapilan bilimsel
caligmalarin gosterdigi gibi ¢evikligin 6lgiimiinde yalnizca bu fiziksel 6zellikler
yeterli degildir. Duyusal-biligsel faktorler de geviklik kavramini tamamlayan
onemli bilesenlerdir. Bu nedenle ¢evikligin daha kapsamli bir anlayig1 igin
algilama, sezinleme, oyunu okuma, karar verme ve hareket kaliplarini bilme
gibi duyusal ve biligsel yeteneklerin de degerlendirilmesi gerekmektedir.
Duyusal-biligsel faktorler, kisinin gevresini algilama ve anlama yetenegi ile
hareket etme kararlarini etkileyen kritik bilegenlerdir. Ornegin, bir sporcu
hizla degisen oyun kogullarinda hizli kararlar alabilmeli ve gevresindeki
hareketleri dogru bir sekilde algilayabilmelidir. Bu tiir yetenekler, ¢evikligin
gergek diinya uygulamalarinda basartya ulagmasini saglar. Bilimsel caligmalara
gore, duyusal-biligsel geviklik 6zelliklerini degerlendiren gesitli testler ve
degerlendirme yontemleri gelistirilmektedir. Bunlar, gorsel alg, isitsel algi,
hafiza, tepki hizi, 6grenme kabiliyeti, karar verme yetenegi gibi zihinsel
siiregleri 6lgen testler olabilir. Ayrica, sporcularin hareket kaliplarini tanima
ve uygun zamanda uygulama yeteneklerini degerlendiren gesitli gorevler ve
simiilasyonlar da kullanilabilir. Bu galigmada geviklik tanimini ve geviklikligin
performas tizerindeki 6nemini degerlendirmektir.

GIRIS

Sportif performans, bir spor dalinda atletik yeteneklerin sergilenmesi
ve bagar1 i¢in ortaya konulan ¢abalarin biitiintidiir (Joyce., 2014). Ceviklik
ise bu sportit performansin 6nemli bir unsuru olarak kabul edilir. geviklik,

sportif performansin 6nemli bir bilegsenidir ve bir¢ok spor dalinda bagari
i¢in kritik bir faktordiir. Ceviklik becerileri, sporcularin hizli yon degisikligi
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yapabilme, hizlanma ve durma yetenekleri, denge ve koordinasyon becerileri,
reaktif tepki siiresi gibi alanlarda geligmis olmasini gerektirir. Ceviklik
antrenmanlart ve uygun programlar, sporcularmn ¢eviklik becerilerini
gelistirmelerine ve performanslarini artirmalarina yardimei olabilir (Sheppard
ve Young., 2006). Sporcunun hareketler serisi boyunca hizli bir sekilde yon
degistirirken, hizlanirken, kisa siirede viicut pozisyonunu kontrol etme ve
devam ettirebilmesi gevikligine baghdir (Bereket ve Atl., 2020). Ceviklik
ise sporcunun yon degistirmesini saglayan lokomotor bir beceri olarak kabul
edilir. Bu tip hareketler ¢ogunlukla, basketbol, futbol, tenis ve lacrosse (hokey
benzeri top oyunu) gibi saha pist sporlarinda siklikla gozlenir (Okudur ve
Sanioglu., 2012).

Kosu sporu igin yaptiklari ¢eviklik siiflandirmasina ek olarak, “yon
degistirme hiz1” terimini gevikligin bir bileseni olarak degil, ayn1 zamanda
bir uyariciya tepki verilmesini gerektirmeyen hareketleri tanimlamak
igin de kullanmiglardir. Yani, bazi kondisyon egzersizleri yon degistirme
hiz1 egzersizleri (yon degistirmeli sprintler) olarak smiflandirilabilirken,
digerleri geviklik (bir uyariciya yamit olarak yon degistirmeli sprintler)
olarak siniflandirilabilir (Young ve ark., 2002). Cevikligi siniflandirmaya
calisan literatliriin gozden gegcirilmesi, cesitli tutarsizliklarin  oldugunu
gostermektedir. Antrenorler ve spor bilimciler arasinda, dinamik hareketleri
igeren her gorevde cevikligi daha genig bir gsekilde uygulama egilimi
bulunmaktadir. Ancak, bu uygulama, becerilerin benzersiz dogasini
anlamamizi geciktirebilir. Ornegin, engelli parkur gibi 6nceden planlanmig
bir gorevin geviklik gerektirdigini kabul edersek, ayni zamanda takim
sporlart igin reaktif bir kagig antrenmaninin da geviklik gerektirdigini kabul
edersek, gevikligi nasil olgeriz? (Pandorf ve ark., 2003). Her durumda,
geviklik performansini etkileyen hangi faktorler rol oynar? Spor bilimciler
ve antrendrler, bu alt siniflandirmalart anlamadiklart siirece sporcularin
geviklikle ilgili ihtiyaglarini 6zel olarak hedefleyemezler. Bu derlemede
litaratiirdeki bazi karigikliklara deginilmek istenmistir (Sheppard ve Young.,
2006).

Ceviklik performans gerektiren spor dallarinda hizli yon degistirme
niteligi, biitiin viicudun, uyarici birime tepki gostererek hizli bigimde yer
degistirmesi olarak tanimlanmaktadir Futbol dogas1 geregi ¢eviklik, siirat,
gii¢ ve kuvvet gibi fiziksel performans Ozelliklerinin iginde bulundugu ve
biitlin bu performans niteliklerinden etkilenmekte olan {ist seviyede bir
performans sporudur (Kayhan ve ark., 2021). Anaerobik giig, ¢eviklik,
yavaglama, yon degistirme ve hizlanma gibi fiziksel yeteneklerin kisa siirede
etkili bir gekilde uygulanmas: igin gereken patlayict giicti ifade eden bir
terimdir. Bu gii¢, anaerobik enerji transfer sistemleri kullanilarak tretilir ve
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anaerobik is kapasitesinin bir 6lgiisii olarak kabul edilir (Oncen ve Aydin.,
2019).

1976°da Chelladurai, ¢evikligin zamansal ve mekansal belirsizlik igeren
karmagik bir nitelik oldugunu gozlemlemistir (Chaabene ve ark., 2019). Son
zamanlarda, birgok uygulayici ¢evikligi hizli yon degisiklikleri igeren herhangi
bir hareket olarak siniflandirmig olsa da, spor alaninda ¢eviklik artik: hizli yon
degisikligi (CoD) olarak tanimlanmaktadir, bu da hiz veya yon degisikligi
igeren hizh bir tiim viicut hareketidir. Bu tanima gore, ¢eviklik, bir CoD
bilegeni ve bir algisal ve karar verme bileseni icermektedir (Zouhal ve ark.,
2019). Sheppard ve Young’a gore geviklik, bir uyarictya yamit olarak hiz veya
yon degisikligi ile hizli bir tiim viicut hareketidir. Buna gore geviklik, bir
koordine olma bilegeni ve bir algisal ve karar verme bilegeni igerir (Rada ve
ark., 2019). Ceviklik, uyara karg1 ani gekilde yoniinii degistirebilme olarak
soyleyebiliriz (Ozbay ve ark., 2018). Ceviklik, bireysel ya da takim sporlar
agisindan gelistirilmesiyle performansta 6nemli bir yer edinmektedir. (Drake
ve ark., 2017). Ceviklik giiniimiiz sartlarinda gorsel olarak, sezgisel duyguyu,
ani karar verme ve alg1 gibi faktorleri ortaya ¢ikartmaktadir. (Armstrong ve
Greig., 2018). Ceviklik, reaktif bir kuvvetin eksantrik kasiimadan konsantrik
kasilmaya hizhi bir sekilde gegilmesi olarak tanimlayabiliriz. (Watts ve
ark., 2012) Ceviklik ile ilgi yapilan bilimsel aragtirmalar bireysel ve takim
sporlarinda sinurl sekilde yapildigindan ¢evikligin spor dallarindaki etkisi
net olarak anlagilmamistir. Ancak, ¢eviklik performansinin biligsel kismi
onemsizdir glinkii sadece saniyenin bir kismi kadar siirer. Esas belirleyici
tiziksel belirleyicidir (CoD yetenegi) ¢iinkii tiim gorevin ana boliimiinii
kapsar (Zouhal ve ark., 2019).

Sportif Performans Nedir?

Sportif performans, bir atletik gorevin basariyla yerine getirilmesi igin
gosterilen tiim ¢abalarin bir biitiinii olarak tanimlanabilir. Bu anlamda
performans, yarigma veya kargilagma sirasinda goreceli olarak kisa bir siirede
ve sonucu ectkileyen faktorlerle birlikte biitiinsel olarak degerlendirilmelidir.
Sporda geviklik, hizl ve etkili bir sekilde yon degistirebilme yetenegidir (Paul
ve ark., 2016). Bir sporcu gevik ise, hizli hareket etme, hizli yon degistirme
ve tepki siiresini minimize etme yetenegine sahiptir. Ceviklik, sporun birgok
alaninda 6nemlidir, 6zellikle takim sporlarinda, teniste, futbolda, basketbolda,
voleybolda, ragbi gibi sporlarda ve ayn1 zamanda atletizm, jimnastik, sirikla
atlama gibi bireysel sporlarda da 6nemli bir faktordiir.



92 | Ceviklizin Performans Agisindan Degerlendivilmesi

Sportif Performans Etki Eden Unsurlar

Tablo 1. Sportif Performans Parametveleri (Bayraktar ve Kurtoglu., 2019).

Sosyal Faktarler
Sosyal davranig modeli
Uyum yetenedi

+  lletisim yetenedi

Psikolojik Fakt&rler

«  Karakter
+  Kisisel Ozellikleri
+  Motivasyon

Bilissel Faktarler

Koordinosyon

Risk alma edgilimi
+  Bagan ydnelimi olma
+  Basarma sevinci

¥
4

v

SPORTIF PERFORMANS

*

¥
3

Kordisyonel Faktérler

+  Dayarkhlik
g Kunvwet
Siirat

Tam antrenrman dzellikleri

Bedensel Faktorler

+  Biyomekanik ozellikler

+  Kinantropometrik
dzellikler

»  Vicut kompozisyonu

Teknik Taktik

+  Beceri
+ Teknik
Taktik

Performans Testlerinde Uyulmasi Gereken Konular

¢ Test sirasinda uygun elbise se¢imi

* Test oncesi Isinma ve esneme

* Kullanilan araglarin giivenilir ve gegerliligi

« Olgiim 6ncesi agir yemek yenmemeli ve alkol tiiketilmemeli
¢ Uygun hava sartlarin da yapilmali

* Sporcunun teste engel olacak sakathiginin bulunmamasi (Bayraktar ve
Kurtoglu., 2019).

Ceviklik

Ceviklik viicudun belirli bir siiratle belirli veya belirsiz bir yone dogru
ani hareket edebilme ve dengeyi kaybetmeden zit veya istenilen bolgeye
viicudu kaydirabilme, doniis yapabilme, yon degistirme yetenegidir. Gorsel
reaksiyon, hiz ve ¢abuk kuvvetle de baglantihidir. Kompleks hareketleri
koordinasyonu bozmadan hizli bir gekilde yapabilmemizi saglar (Aslan ve
ark.,2023). Ceviklik, dengeli bir sekilde ani hizlanma, kuvvetli ve belirli
koordinasyon egliginde farkli iki mesafe arasinda viicudu bir yonden bir yone
en hizli kontrollii gekilde yapabilme olarak tanimlanir (Tuncer, 2011). Farkl
bir deyisle ¢eviklik, viicudu uyarana kargt en hizl gekilde yon degistirme
olarak tanimlanabilir (Sheppard ve Young., 2000).
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Ceviklik, kisa kosu, bir yerden bir yere yer degistirme, ¢abuk kuvvet,
hizlanma ve durma gibi kavramlar ¢evikligin temsili olarak kullanilmistir.
Bu kavramlarin gevikligin yapi taglari ile ortak yonleri olsa da tek baglarina
geviklik kavramini aktarmalar1 beklenemez. Ek olarak, geviklikteki biligsel
faktorlerin de duruma 6zgii gereksinimleri vardir. Bagka bir deyisle, bir
uyarana tepki vermek yeterli olmaz. Ayrica uyaranin bir noktaya kadar
belirsizligi olmali ve gesitli alternatifler arasindan en saglikli olan1 se¢me
seklinde olmalidir. Ceviklik tanimina uyan hareketler igin kriterler agagidadir.
(Sheppard ve Young., 2006) Ancak bu unsurlar, tek baglarina geviklik
kavramini tam olarak aktaramazlar. Bunun sebebi, ¢evikligin daha karmagik
bir yapiya sahip olmasidir. Ayrica ¢eviklikte, biligsel faktorlerin de duruma
ozgii gereksinimleri bulunmaktadir. Sadece bir uyarana tepki vermek yeterli
degildir. Ceviklik, uyaranin belirsizlik igermesi ve gesitli alternatifler arasindan
en uygun segimi yapabilme yetenegini gerektirir. Ceviklik kavramini tam
olarak agiklamak igin agagidaki kriterlere dikkat etmek gerekmektedir:

1. Hizli Yon Degisikligi: Cevik bir sporcu, hizhi bir sekilde yon
degistirebilme yetenegine sahip olmalidir. Ani doniigler, hizli pozisyon
degisiklikleri gibi hareketler ¢evikligin bir pargasidir (Meylan ve ark., 2014).

2. Reaktif Tepki Siiresi: Cevik bir sporcu, hizli ve etkili bir gekilde
uyaranlara tepki verebilmelidir. Rakibin veya topun hareketine hizli bir
sekilde uyum saglayabilmek ¢eviklikle iligkilidir.

3. Denge ve Koordinasyon: Ceviklik, iyi bir denge ve koordinasyon
gerektirir. Hizli hareketler sirasinda dengesini koruyabilme ve viicudunu
koordineli bir gekilde kullanabilme becerisi 6nemlidir.

4. Hizlanma ve Durma: Cevik bir sporcu, hizli bir gekilde hizlanabilme
ve hizli bir gekilde durabilme yetenegine sahip olmahdir. Hizli ivme kazanma
veya hizli durma gerektiren durumlarda geviklik 6nemlidir.

5. Esneklik: Esneklik, gevikligin bir pargasidir. Genig bir hareket araligina
sahip olmak ve eklem hareketliligini kullanabilmek ¢eviklik i¢in 6nemlidir. bu
kriterlerle sinirli degildir. Ceviklik, spor dalina, duruma ve biligsel yeteneklere
gore degigen daha kompleks bir kavramdir (Meylan ve ark., 2014).

Cevikligin Fonksiyonel A¢idan Degerlendirilmesi

* Upygulanacak hareketi ani bir gekilde yoniiniin degistirilmesi, aniden
ivmelenme, aniden yavaslama hareketlerini igerir.

e Zamansal belirsizlik olmalidir.

* Opsiyonel( agik) beceriler igermelidir.
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* Tiim viicut fonksiyonlar1 igermelidir.

e Bir uyaranin tanimlanip, reaksiyona kargi bir fiziksel bir yanitin
olugmasini gerektirir (Young ve ark., 2002).

[ Ceviklik
Algilama ve karar Yin degistirme hiz
verme faktori /
Teknik Diiz sprint Bacak kasi Antropometri
iz dzellikleri
Giarsel Sezgi Hareket Ortam
tarama tanima bilgisi
Reaktif Konsantrik Sol-sag kas
kuvvet kuwvvet ve giig dengesizlig

Sekil 1. Ceviklik Bilesenleri (Sheppard ve Younyg., 2000)

Spora ézgii uyanya
hiligsel cevap

Yan degistirme hizi

) s
Fiziksc] beceriler ( Teknik beceriler Algisal becenler ( Karar verme
becenisi
AN \ '
*Hiz N f“i\-'mcltmrn: K‘Gorscl tarama (ﬂ(mlamlahi].i.r
*Kuvvet *Yavaglama *[sitscl tarama segenck sayist
*Giig *Durma *Hazh karar
*Reakiif kuvvet *Yana adunlama verme sireci
*Geriye kogma
*Inig
AN \ \

Sekil 2. Cevikligin Sematik Smaflandvimasy (Ozbay ve ark., 2018).
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Sabit bir baglangigtan ileri ve geri 3 yard kogusu bir atletizm engelinin
tstiinden ve altindan tirmanma ileri dogru sprint atma, 1808 doniisten
durma ve geri donme basit ziplama hareketleri ancak en yaygin olarak
yon degisiklikleriyle sprint atma) gore, tiim bu hareketler zamansal ya da
mekansal belirsizligin s6z konusu olmadigi, sadece basit ¢eviklik olarak
siniflandirlmigtir (Sheppard ve Young., 2006). Kosu sporu igin yaptiklari
ceviklik siniflandirmasina ek olarak, “yon degistirme hiz1” terimini sadece
cevikligin bir bileseni olarak degil, aymi zamanda bir uyariciya tepki
verilmesinin gerekmedigi hareketleri tanimlamak igin de kullanmuglardir.
Bagka bir deyisle, baz1 kondisyon egzersizleri yon degistirme siirati egzersizleri
(yon degistirmeli sprintler) olarak siniflandirilabilirken, digerleri geviklik
(bir uyarana yanit olarak yon degistirmeli sprintler) olarak simiflandirilabilir

(Sheppard ve Young., 2006).

Bu durumda, geviklik kavramini daha kapsayici bir gekilde degerlendirmek
gerekmektedir. Ceviklik, sadece hizl fiziksel hareketlerle sinirli kalmaz, ayni
zamanda belirsizlik ve degiskenlikle baga ¢tkma becerisini de igerir. Gergek
spor ortamlarinda geviklik, hizli reaksiyon verme, anlik karar verme, esneklik,
uyum saglama ve belirsizlikle baga ¢ikma gibi biligsel yetenekleri de igerir
(Murray., 1996).

Ceviklik kavrami, geleneksel olarak tanimlanan becerilerin Otesine
gegerek, belirsizlik igeren durumlarda etkin bir gekilde hareket etme
yetenegini de igeren daha genig bir anlam tagir. Ceviklik, biligsel ve fiziksel
becerilerin birlegimiyle birlikte, spor performansinin bagarili bir sekilde yerine
getirilmesinde 6nemli bir rol oynar (Murray., 1996).Yon degistirme hizi ve
uyarana kars: biligsel 6zellik kisinin geligiminde etkili oldugu savunulmustur
(Young ve Farrow., 20006).
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Tablo 2. Cevikligin Gelistivilmesi (Turner, 2011)

Asamalar Tanim Ornek Driller
*Tvmelenme
Kapal bir alanda belirli *Yavaglama
Teknik driller hareketlere yogunlasmak ve  *Sol ve sag ayakla sonlandirma
gelistirmek igin kullanilr. *180° dontigler

*Yana adimlama

Spora 0zgii iki veya daha *Tenis: 3m ivmelenme, yavaglama,
Hareket Kahplart fazlahareket dizisi igerir. 2m solaadimlama, 180° doniis, 5m

Bu birlegik bir beceri seklinde ivmelenme

ogretilir. *Futbol: 2m saga adimlama, 10m

ivmelenme, sagayakla durma, 3m
ivmelenme, yavaglama

*Tag (bir kisi kagarken, digeri
Reaktif ¢eviklik ~ Spora 6zgii bir uyarana ani ~ yakalamaya ¢aligir)
antrenmanlar1  ve rastgele tepki vermeyi *Copy cat (bir kisi hareketleri yapar,
(Reactive Agility gerektirenoyun benzeri digeri en hizligekilde onu taklit eder)
Training — RAT) durumlart giiglendirmek igin *Mirror image (hareketi yapanin
tasarlanir. aynadaki yansimasiolarak kargilik
verilmeye galiilir)
*Shadows (bir kigi bir hedefe ulagmaya,
digeriengellemeye ¢aligir)

Zamansal Sporcularin ipuglarr ile Sporcu video goriintiileri kullanilarak
duraksama sonug arasindaki iliskiyi rakibinden kurtulmaya ¢aligabilir.
antrenmani kavramalarinisaglar Video, rakip yon degistirmeye

baglamadan hemen 6nce durdurulur.
Sporcu mevcut ipuglarini kullanarak
ona gore tepki vermelidir.

Antropometri ve yon degistirme hizi

Aragtirmalar  antropometrik  degiskenlerin  yon degistirme hizi
performansiyla iligkili olabilecegini 6nermektedir. Ancak, bu iligkiyi kesin
olarak belirlemek igin daha fazla ¢aligmaya ihtiyag vardir ve sonuglar tutarsiz
olabilir. Antropometrik degiskenler, bir sporcunun viicut bilesimini,
segment uzunluklarini ve viicut Olgiilerini igerir. Bazi aragtirmalar, daha
diigiik viicut yag1 oranina sahip sporcularin daha iyi geviklik performansina
sahip oldugunu gostermigtir. Daha diigiik viicut yagi, hareketler sirasinda
daha az kiitleye sahip olmay1 ve daha hizli hareket etmeyi kolaylastirabilir
(Young ve ark., 2016). Bununla birlikte, antropometrik faktorlerin ¢eviklik
performans: {izerindeki etkisi karmagiktir ve birden ¢ok faktorii igerir.



Gokhan Tuna | 97

Viicut kompozisyonu yani sira kas kiitlesi, kas giicii, esneklik, denge ve
koordinasyon gibi diger fiziksel Ozellikler de c¢eviklik performansini
etkileyebilir. Ote yandan, antropometrik degiskenlerin yon degistirme hizt
performansi tizerindeki etkisi, spor dalina ve pozisyona gore de degisebilir.
Ornegin, bir sporcu igin yiiksek hiz ve hizli yon degisikligi onemliyken, baska
bir spor dalinda daha fazla dayaniklilik veya gii¢ gerekebilir. Sonug olarak,
antropometrik degiskenlerin geviklik performansiyla iligkisi hakkinda kesin
bir sonuca varmak i¢in daha fazla aragtirmaya ihtiyag vardir. Farkli spor
dallarinda ve farkli pozisyonlarda antropometrik faktorlerin etkisi farkli
olabilir. Bu nedenle, sporcularin ¢eviklik performansint degerlendirmede,
antropometrik degiskenlerin yani sira diger fiziksel ozelliklerin de dikkate
alinmasi 6nemlidir (Enoka, 2008).

Ceviklik Testleri

Cevik performans: o6lgmek, gelistirmeyi planlamak igin Onemlidir.
Antrenor ve deneklerin kolayca uygulayabilecegi gesitli sahada kullanilabilen
testler gelistirilmistir. Uygulanacak olan testlerin ortak noktasi sahada
uygulanabilecek testler olmasidir. Bu testlerin 6rnekleri T-Test, Pro-Agility
Agile Testing, Illinois Agile Testing, 505 Cevik testler Edgren Side Step Test
siralanabilir. Yukaridaki testlerin kullanim alani, gubeye ve mevcut ekipmana
baglidir ve Site yeterliligine gore degisir. Birlikte, bu testler en ¢ok sporda
kullanilir. Asagida bunun nasil yapildigini agiklamaya yonelik bir girisim var
(Young and Farrow, 2000).

T Testi

Birim zamanda ¢evikligi 6lgmek igin agagidaki protokol kullanilir:
Sporcu, A noktasindan B noktasina hizli bir gekilde diiz kogar. B noktasina
ulagildiginda, ayaklar paralel ve yan sekilde C veya D noktasina hizli
bir gekilde hareket eder. Daha sonra tekrar ayaklar paralel ve yan sekilde
B noktasina doner. B noktasina gelindiginde, sporcu A noktasina arkasi
doniik olarak geri geri hareket eder ve A noktasi gizgisini geri geri gegene
kadar devam eder. Bu siire¢ kronometre ile Olgiilii. Maksimum 3 tekrar
yapilir. Bu protokol, sporcu ¢evikligini 6l¢mek i¢in kullanilan bir yontemi
agiklamaktadir. Sporcu, belirlenen noktalara hizli ve koordineli bir sekilde
hareket etmekte ve geri geri hareket ederek gergeklestirdigi siire kronometre
ile olgtilmektedir (Bozdogan ve Kizilet., 2010).
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Sekil 3: Ceviklik T Testi (Raya ve arvk. , 2013)

Tlionis Testi
Eni 5 ve boyu 10 m olan orta noktas1 3.3m aralikli diiz zeminde tig farkl
koniden olusan parkur olusturulur. Baglangi¢ ve bitisine fotosel yerlestirilir.

Minumun 3 deneme hakk: verilir. Test 6ncesi 5 dk. 1stnma yaptirilir. Test
her 10m de bir 180 derece doniigle yapilan bir testtir ( Hazir ve ark. 2010).

——28m ___,  2sm
A TAy o )
1
i >4t<
la AL

starting Lines____# Finish Line

Sekil 4: Tlionis Testi (Akkaya ve arvk., 2013)
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Pro- Agility Testi

20 yard kogusu olarak bilir. Baglangi¢ noktasina fotosel yerlestirilir. 10
m’lik mesafe de orta noktada durulur. Istedigi yonii sporcu kendi belirler.
Diidiikle birlikte fotoselden gegerek siire baglar. Sporcu ilk 6nce 5 m istedigi
yone dogru yonelir. Ani doniig yaparak 10m diger yone siiratli sekilde
kosusunu gergeklestirir. 10 m sonunda belli olan mesafede tekrar ani doniig
yapar ve baglangi¢ noktasina geri doner. Bunun sonucunda fotoselde ¢ikan
sonug kayit edilir.

- 3
2 B
- 1
Starting position
- 5 yards >
- 10 yards >

© 2008 tasmae Lt

Sekil 5. Pro agility Testi (Bayraktar ve Kuvtoglu., 2019)

505 Testi

10 metre belirlenmig mesafe alaninda baglangig ¢izgisinden gikig
yapilarak kosuya baglanir. 5m den fotosel ile siire kayit edilmeye baglar. 10m
ye ulastiginda 180 derece ani doniig yapilir. Tekrar fotoselin kayit edildigi
noktaya gelinir ve siire sona erer. Ve bu siire kayit edilir.

Sekil 6. 505 Testi (Karacabey., 2013)



100 | Cevikligin Performans Agisindan Degerlendirilmesi

Reaktif Ceviklik Testi

Ceviklik testlerinden reaktif, 5 m’lik mesafelerde 45 derecelik tek yonde
kogma becerisi olarak kabul edilir. Diger geviklik testlerinden farkli olarak
yon degistirmeden ( insan, diidiik, video, 131k) kullanilir. Ve sporcu hangi
yonden gidecegini kendi karar verir. Bu testte algilama ve karar verme gibi
biligsel faktorler 6n plandadir. Lakin tam olarak ¢evikligi bu testte tam
Olgemeyiz. Mesafe ve gidilecek yon sayist azdir. (Sheppard ve ark. , 2006,
Sarikaya M. 2022).

e 2.5m <45
Start. . -

Sekil 7. (Sheppard ve ark. , 2006; Sarikaya M. 2022).

Squat Thrust Ceviklik Testi

Thrust ¢eviklik testi, 10 saniye iginde 5 farkli belirlenen hareketi
gergeklestirme yetenegini Olgen bir testtir. Teste dik pozisyonda baglanir.
Ayaklar omuz genisliginde agik durumda olmalidir. Tlk hareket, ¢omelme
pozisyonudur. Eller yerde olacak sekilde ¢omelme pozisyonuna gegilir.
Ikinci hareket, sinav pozisyonunda ayaklari geriye dogru itmedir. Eller yere
paralel olarak yerde dururken, ayaklar geriye dogru uzatilir ve viicut diiz bir
hat olugturacak gekilde sinav pozisyonuna gelinir. Ugiincii hareket, tekrar a
maddesine geri donmektir. $inav pozisyonunda olan viicut, eller tizerinde
destek alarak ¢omelme pozisyonuna geri doner. Dordiincii hareket, dik
olacak gekilde baglama noktasina geri donmektir. Eller yere paralel olarak
yerde dururken, viicut dik bir pozisyonda olmalidir. Bu beg hareketi miimkiin
oldugunca hizl bir gekilde ardigik olarak tekrar ederek testi tamamlamaya
caligihr. Test siiresi 10 saniyedir ve 10 saniye boyunca kag hareket yapilabildigi
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sayilir. Her yapilan hareket igin 0.25 puan verilir. Toplam puan, 10 saniye
i¢cinde yapilan hareketlerin sayisiyla ¢arpilarak hesaplanir.

Bu sekilde gergeklestirilen Thrust ceviklik testi, ¢eviklik yetenegini
degerlendirmek igin kullamlan bir protokoldiir. Bu test, hizli hareket
gegiglerinde, koordinasyonda ve tepki siiresindeki becerileri degerlendirmeye
yardimcr olabilir (Ergiin ve Baltac1., 1997).

Thrust geviklik testi, 10 sn.ye igerisinde 5 farkli belirlenen hareketleri
yapabilme testidir. Puanlama 10 sn. ye igerisinde kag¢ tane hareketi
yapabildigimiz olgiiliir. Her yapilan hareketin puani 0.25 olarak kaydedilir.
Dik olacak sekilde teste baglanmilir (Ergiin ve Baltaci, 1997).

a- Comelme pozisyonunda eller yerde olacak sekilde
b- Sinav pozisyonunda ayaklar1 geriye dogru itme
c- Tekrar a maddesine geri donme

d- Dik olacak gekilde baglama noktasina donme (Ergiin ve Baltac.,
1997).

s
P %

Sekil 8. Squat Thrust Ceviklik Testi (Comiik ve Evden., 2010)

Edgren Side Step Test

Olgii birimleri feet’ten metreye doniistiiriildii ve dort adet 1 m’lik (3,28 ft)
artigla toplamda 4 m uzunlugunda biraz daha uzun bir parkur olugturuldu.
Baslangig pozisyonu, standartlagtirma amaciyla ortadaki koniden en soldaki
koniye tagindi ve her 1 m’lik artig, testin daha kolay puanlanabilmesi igin
bir bant seridi ve bir koni ile isaretlendi ($ekil 9). Puanlayicilar katilimecinin



102 | Cevikligin Performans Agisindan Degerlendirilmesi

onitinde ve arkasinda konumlandirildi. Katilimei, baslangi¢ pozisyonunda
en soldaki koninin arkasinda ayakta durarak testi bagladi ve yan adimlar
atarken ayaklarini gaprazlamamasi gerektigi talimati verildi. “Bagla” komutu
verildikten sonra, katilimci sag ayagini sag dig koniye veya bant igaretine
dokunana veya gegene kadar saga dogru yan adim atti. Ardindan sol ayagini
sol dig koniye veya bant igaretine dokunana veya gegene kadar sola dogru
yan adim atti. Katilimei, 10 saniye boyunca miimkiin oldugunca hizli bir
sekilde dig konilere dogru ileri geri adimlar atti. Her bir 1 metrelik artig
tamamlandiginda katilimciya bir puan verildi, uzak ug gizgilerine ulagilmadigi
durumlarda bu puanlar verilmedi. Eger bir katilimcr viicudunu ve ayaklarini
her zaman ileriye doniik tutamazsa, bacak bacak istiine atarsa veya parkuru
bagariyla tamamlayamazsa O puan verildi (Murray,, 1996).

A

A A A A )

im 1m im 1m

Sekil 9. Edgren Side Step Test (Muvray., 1996).

TARTISMA

Ceviklikileilgili litaratiir galigmalarina baktigimizda; performans sporunda
ki ¢evikligin siirate, ¢cabukluga etkisiyle alakali ¢aligmalar incelenmistir. 8
haftalik dairesel antrenman sonucunda siirate ve 5 m sprint, 10m hiz testleri
uygulanmistir ve bunun sonucunda istatistik agidan biiyiik bir fark olmadig:
saptanmugtir (Akkaya ve ark., 2022).

Farkl1 dallarda bu antrenman modeli uygulanmugtir. Cabukluk, ¢eviklik ve
siirat iizerine yapilan dairesel antrenmanin katki sagladig diistiniilmektedir.
Ve bu antrenman modeli hakkinda daha fazla galiyma yapilmasi gerektigi
diistintilmektedir.

Futbolcular iizerinde yapilan 8 haftalik gabukluk antrenmanlarinin
top siirme, pas atma ve sut atma performansi iizerinde olumlu etkileri
oldugunu gosteren ¢aligmalar bulunmaktadir. Bu ¢aligmalarda, ¢abukluk
antrenmanlarinin futbolcularin atletik performansini ve gevikligini gelistirdigi
gozlemlenmigtir. Ayrica, bir ¢alismada futbolculara uygulanan g¢abukluk
antrenmanlarinin Hiirden Bumerang testi sonuglari iizerinde de olumlu
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etkileri oldugu belirtilmigtir. Testin baglangi¢ ve sonuglarinin karsilagtirildigy
bu ¢alismada, ¢abukluk antrenmanlarinin yapildigs siiregte biiytik bir ilerleme
kaydedildigi gozlemlenmistir. Bu da gabukluk antrenmanlarinin ¢eviklik
yeteneklerini gelistirdigini ve test performansinda belirgin bir iyilesme
sagladigini gostermektedir (Armstrong ve Greig., 2018).

Bu bulgular, cabukluk antrenmanlarinin futbolcularin ¢eviklik becerilerini
artirdigr ve atletik performanslarini gelistirdigi konusunda bir paralellik
gostermektedir. Ancak, bu caliymalarin her biri kendi 6rneklemleri ve
yontemleriyle yapilmistir ve bireysel farkhiliklar gosterebilir. Dolayisiyla,
futbolcularin geviklik yeteneklerini gelistirmek igin ¢abukluk antrenmanlarinin
etkisini degerlendiren daha fazla aragtirmaya ihtiyag vardir (Armstrong ve
Greig., 2018). Tackwondocularda gevikligi dinamik, konsantrik, eksantrik,
izometrik kasiimayla alakal oldugu savunulmustur (Sheppard ve ark., 2014).
Ayrica futbolcu ¢ocuklar iizerine yapilmig ¢aliygmada 8 haftalik terebant
egzersizlerinin gevikligi iyilestirdigi sonucuna varilmigtir (Bayrakdaroglu ve
ark., 2021)

8 haftalik propriyosepsiyon antrenmanlarinin ¢abukluk ve geviklik etkisi
tizerine etkisini aragtirmugtir. 8 haftalik gabukluk ve geviklik degeri arasinda
istatiksel olarak fark goriilmemis fakat yarar saglandigi saptanmugtir. Katilan
ogrencilerin homojen bir yapr ortaya koydugu gozlenmigtir. Sonug olarak
gogu spor yiiksek hizda yapildigindan propriyosepsiyon hareketlerinin
gelisimini saglayan egzersizlerde ¢eviklik ve ¢abuklugu gelistirebilecegi
yoniinde 6n goriiler bulunmaktadir. Ve sportif performansta artis yaratacag
diisiintilmektedir (Taskin., 2013).

Elit geng takim sporcular1 iizerinde yapilan aragtirmalar, anaerobik giig
ile geviklik Ozellikleri arasinda anlamli bir iliski oldugunu gostermektedir.
Sekulic ve arkadaglar1 (2013), farkli spor branglarindan takim sporcularinin
geviklik, anaerobik gii¢ ve sprint 6zelliklerini inceledikleri bir ¢aligmada,
geviklik ile anaerobik gii¢ arasinda iliski oldugunu bulmuglardir. Bu ¢alisma,
daha yasgh sporculardan olugan bir katilimer grubuyla yapilmis olmasina
ragmen geviklik ve anaerobik gii¢ arasindaki giiglii iligkiyi desteklemektedir
(Art ve ark., 2020). Benzer sekilde, bagka bir caligmada ise ¢eviklik ve
patlayici gii¢ arasinda anlaml bir iliskinin oldugu belirtilmigtir. Bu ¢alisma,
geviklik ve patlayic gii¢ arasindaki iligkiyi destekleyerek yapilan galigmanizi
dogrulamaktadir (Chittibabu, 2014).

Bu bulgular, gen¢ takim sporculari arasinda geviklik 6zelliklerinin
anaerobik giigle iligkili oldugunu gostermektedir. Sporcularda hem geviklik
hem de anaerobik gii¢iin 6nemli oldugunu ve bu 6zellikler arasinda pozitif
bir iligki bulundugunu gostermektedir.
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15-18 yag arasi badminton sporcularina pliometrik ve agirlik yelegiyle
cevikligin performans lizerindeki etkisi incelenmigtir. Sonug olarak olumlu
yonde etki yarattigi gozlemlenmistir. Fakat 4 hafta uygulanmadiginda
sporcu da gerileme oldugu saptanmigtir (Topal ve Ozkaya., 2022). 14%
kadin 16’s1 erkek olmak iizere toplam 30 milli tackwondocu ile anaerobik
giiclin gabukluk ve geviklige olan etkisini aragtirmigtir. Anaerobik giiciin
ve gevikligin olgiildiigli ¢aliymanin sonucunda anaerobik giiciin kadinlarda
ceviklik ile iligkisine rastlanmazken, erkeklerde olumlu yonde iligkisi oldugu
belirtilmigtir. Kuvvet ve geviklik iligkisinin incelendigi galigmalarda geviklik
performansinin - dinamik, konsantrik, ecksantrik ve izometrik kasiima
kuvvetiyle iliskili oldugu ortaya konmugtur (Akman ve Orhan., 2020).

Badmintoncularda koordinasyon ve pliometrik galigmalarin sigmaramaya
etkisi incelenmigtir. Koordinasyon gergevesinde yapilan antrenmanlarin
sigramay! etkiledigi saptanmustir (Bozdogan ve Kizilet., 2017) .

2 yagindaki erkek tenisgilerde geviklik testi uygulanmistir. Diiz temizde
tek ¢ift durus, ayri ayr1 degerlendirmeye alinmigtir. Sonug olarak denge testi
pozitif yonde etki yaratmustir. Iste yeniden diizenlenmis agiklama: Cevikligin
teknik yonleriyle ilgili bazi yazarlar aragtirmalarinda farkli bulgulara
ulagmuglardir. Ornegin, rugby oyuncularinin kogu tekniklerini oyun sirasinda
niteliksel olarak degerlendirmis ve atletizm sporcularinin kullandig: teknige
kiyasla daha hizli bir yon degisiklik iiretmeye uygun bir modifiye teknik
kullandiklarini bulmustur. Rugby oyuncularinin daha algak bir kosu durugu
sergiledigi ve nispeten yiiksek adim frekansi kullandig belirtilmistir (Sayers,
2000; Brown ve Vescovi, 2012). Hizli yondegisiklik hareketleri igin uygun
bir kol hareketi gelistirmek amaciyla antrenman egzersizleri Onermigtir.
Ancak, geviklikte yon degisiklik hizini en iist diizeye ¢ikarmak i¢in optimum
bir teknigi belirlemek igin yapilmig biyomekanik aragtirmalar1 yetersiz
kalabilmektedir. Bu bilgiler, ¢evikligin teknik yonlerini anlamak igin yapilan
bazi aragtirmalarin sonuglarini 6zetlemektedir. Ancak, ¢eviklikteki optimum
teknigin belirlenmesi ve daha etkili antrenman yontemlerinin gelistirilmesi
igin daha fazla ¢aligma ve arastirma yapilmasi gerekmektedir. Biyomekanik
aragtirmalar, ¢evikligin teknik yonlerini daha iyi anlamamiza ve sporcularin
performansini artirmak igin uygun teknikleri belirlememize yardimcr olabilir
(Young ve Farrow., 2016). En hizh sprinterler genellikle ayn1 zamanda gevik
atletler olarak kabul edilir, ancak bu her zaman gegerli olmayabilir. Hizl
sprinterlerin geviklik seviyeleri sporcular arasinda degisebilir ve sadece diiz
sprint hiziyla geviklik arasinda dogrudan bir iliski olmayabilir. Atletizm
antrenorleri tarafindan kullamilan sprint antrenman yontemleri, hizli yon
degistirme hizinin gelistirilmesinde etkili olabilir. Ancak, her sporcu i¢in
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etkileri farkli olabilir ve antrenman programinin diger faktorlerle birlikte
degerlendirilmesi 6nemlidir.

Diiz sprint hizi ve hizli yon degistime hiz1 arasindaki iliskiyi aragtirmak
igin, bu iki 6zelligin korelasyonunu belirlemek bir yol olabilir. Korelasyon
katsayisi, iki test arasindaki ortak varyansin yiizde kagini temsil eder (Mayhew
ve ark., 1989). Genel olarak, 0.71’den diigiik bir korelasyon katsayisi,
ozellikler arasinda diigiik bir ortak varyans oldugunu ve niteliklerin spesifik
oldugunu gosterebilir (Young ve ark., 1996).

Buistatistiksel analiz kullanilarak yapilanaragtirmalar, diizsprinthizive Yon
Degistirme hizi testleri arasinda 6zgiilliik oldugunu gostermistir. Ancak, bazi
aragtirmalar da bu testler arasinda diisiik korelasyon rapor etmistir. Bu diigiik
korelasyon, kullanilan kogu mesafelerinin farkli olmasindan kaynaklanabilir
(Young ve ark., 2001). Ancak, ayni kogsu mesafelerini kullanan ¢aligmalar
da diiz sprint hiz1 ve Yon Degistirme hizi testleri arasindaki ozgiilliigii
bildirmistir. Bu bilgiler, diiz sprint hiz1 ve Yon Degistirme hizi arasindaki
iligkiyi anlamak i¢in yapilan aragtirmalarin sonuglarini 6zetlemektedir. Ancak,
her sporcu ve sporda bireysel farkliliklar olabilecegini unutmamak onemlidir.
Sporcularin geviklik ve sprint yeteneklerini geligtirmek igin uygun ve spesifik
antrenman yontemlerinin kullanilmasi 6nemlidir (Young ve Farrow., 2016).
Reaktif giig, bir gerilme-kisalma dongiisii (SSC) kas kontraksiyon dizisinde
ckstansiyon fazindan konsantrik faza hizli bir gekilde ge¢me yetenegi olarak
tanimlanmugtir ve kas giicliniin nispeten spesifik bir bigimidir. Yanal bir
yondegisiklik iiretmek igin yapilan kesme hareketi tipik olarak bu tiir bir SSC
kas dizisini igerir. Bu nedenle, reaktif gii¢ testlerinin yanal Yon degistirme
hiz1 ile yiiksek korelasyon gostermesi beklenir (Young ve Farrow ., 2006;
Young ve ark., 2002). Ancak, gesitli drop jump (D]J) testlerinin reaktif giig
olgiitii olarak kullanildig aragtirmalarda, gesitli yon degistirme hiz1 testleriyle
orta diizeyde iligkiler ve ortak varyansin %50°den az oldugu goriilmiistiir
(Young ve ark., 1999).

Warren ve arkadaglarimin yaptiklar1 aragtirmada sprint galigmalariyla
birlikte yon degistirme ¢aligmalarinin geviklige olan etkisini aragtirdiklarin
dogrulayabilirim. Aragtirmaninsonuglari, ilkvesontestlerinkargilagtirilmastyla
ceviklik iizerinde olumlu bir etkisi oldugunu gostermistir. Bu bulgular, yon
degistirme galigmalarinin gevikligi artirmada etkili bir antrenman yontemi
olabilecegini diisiindiirmektedir (Ave ve ark., 2021).

Bir galiymada, bacak kasi dengesizliklerini belirlemek igin tek bacakl
DJ testi kullanilmustir ve bu ¢aligmada sola ve saga yapilan tek bir doniigte
farkli Yon Degistirme hizi kaydedilmigtir. Reaktif gii¢ ile yon degistirme

hiz1 arasindaki korelasyon ozellikle yiiksek degildir. Ayrica, deneklerin sag
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bacakta 6nemli Olgiide daha fazla reaktif giice sahip oldugu ve sol tarafta
onemli Olgiide daha iyi yon degistirme hizi tirettigi tespit edilmistir. Reaktif
gii¢ dengesizlikleri ile Yon degistirme hizi dengesizlikleri arasinda iligki
olabilir, ancak bu veriler bir neden-sonug iligkisini kanitlamamaktadir
(Young ve Farrow., 2016). Ayrica farkli bir ¢aligmada bugiine kadar
TTesti, spor hekimliginde psikometrik Ozellikleri belirlenmis az sayidaki
performansa dayali iglevsel Olglimden biri olmustur. Standartlagtirilmig
talimatlar ve uygulama yontemleri gelistirerek T-Testi, ESST ve IAT nin erkek
Askerlerden olusan bir popiilasyonda giivenilirligini tespit etmeyi bagardik.
TTest, ESST ve IAT nin 18 ila 40 yaglar1 arasindaki engelli olmayan, fit aktif
erkek askerlerde giivenilir geviklik Olgiimleri oldugu bulunmugtur (Raya
ve ark., 2013). Bu ek olglimlerin giivenilirliginin belirlenmesi, klinisyene
tek diizlemli, gift diizlemli ve ¢ok diizlemli hareketleri degerlendiren bir
klinik ara¢ sunmakta ve boylece ¢evikligin kapsamli bir degerlendirmesini
olugturmaktadir. Son olarak, her bir test igin sunulan 6lgiilebilir degerler, bu
popiilasyonla ¢alisan klinisyenler ve diger uygunluk uzmanlari igin referans
veri olarak kullanilabilir.
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Giiniimiiz teknoloji caginin getirdigi yasam kolayligi hareketsiz yasamin giin
gectik¢e artmasina neden olmaktadir. Bu durum 6nemli saglk sorunlarinin
temelini olusturmaktadir. Nesillerimizin saghgini korumak i¢in ¢ocukluktan
edinilen beden egitimi ve spor aligkanlig1 hayat kurtarici bir rol oynamaktadr.
Bu durumda beden egitimi ve sporun inkar edilemez 6neminin farkindalig
topluma kazandirilmalidir. Bu aragtirmanin amaci, Spor Bilimleri Fakiiltesi
Antrenorliik Boliimi'nde 6grenim goren 1.Simf 6grencilerinin Beden
Egitimi ve Spor kavramina iligkin metaforik algilarini belirlemektir. Aragtirma
verileri 2022-2023 egitim-6gretim yili giiz doneminde antrenérlitk okuyan
23 kisiden elde edilmistir. Arastirmada “Beden Egitimi ve Spor............
gibidir, ¢iinkii......... ” climlesi yer alan yapilandirilmig goriigme formundan
yararlamlmustir. Toplanan veriler igerik analizi ile analiz edilip yorumlanmugstir.
Yapilan analizle birlikte 7 metafor ortaya ¢ikmig ve 3 ana tema altinda
toplanmugtir. Arastirma sonucunda, Ogrencilerin beden egitimi ve spora
iligkin tiretmig olduklari metaforlarda beden egitimi dersine kargi olumlu
algilarinin bulundugu tespit edilmigtir.
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GIRIS

21. yiizyilda yasadigimiz teknoloji ¢aginin getirdigi avantajlarin yaninda
dezavantajlarin da oldugu inkir edilemez. Insanlarin teknolojinin getirdigi
konforla birlikte bulundugu yerden istedigi bilgiye ulagma kolayligina sahip
olmalari ve tek tikla giinliik ihtiyaglarint kargilayabiliyor olmalar1 toplumun
beden saghginin nereye evrilecegi sorusunu giindeme getirmektedir. Bu
durumu tersine gevirmek gocuklardan baglayarak tiim nesile beden egitimi
ve sporun 6nemini kavratmak ile miimkiindiir. Kilingarslan, Bayrakdar ve
Avar (2022), Beden egitimi ve spor, genglerin beslenme, fiziksel aktivite ve
kotii aligkanhiklar gibi tutumlarinin pozitif yonde gelismesine yardimer olarak
beden saghiginin korunmasinda 6énemli bir faktor oldugunu bildirmislerdir.
Beden Egitimi ve Spor hakkinda gesitli tanimlar mevcuttur. Kangalgil, Hiintik
ve Demirhan (2006) Beden Egitimi ve Sporun ¢ocuklarin mental, sosyal
ve fiziksel gelisimlerinin daha iist bir seviyeye ¢ikmasina yardimei olacagini
vurgulamiglardir. Bununla birlikte; Altuntag’a (2019) gore teknoloji ve
sanayinin geligmesiyle ortaya ¢ikan zaman agig1 toplumun mental, fiziksel,
sosyal ve ruhsal yonden daha verimli ve saglikli bir yagam stirmesi igin gerekli
olan beden egitimi ve spor aktivitelerinin onemini arttirdigi goriilmektedir.
Celik ve Pulur’a (2011) gore Beden Egitimi ve Spor temelinde bireylerin
tiziksel, zihinsel ve ruhsal gelisimlerinin yaninda ek olarak egitim siireci
iginde bireyler arasi iletisim fonksiyonunu yerine getirmekle gorevli, bilingli
ve planli faaliyetler olarak tanimlanmaktadhr.

Yetim ve Kalfa’ya (2019) gore spor, eski bir gegmise sahip olmakla
birlikte sosyal hayatin vazgegilmez bir olgusu olarak ele alinmaktadir. Sporun
gelisimi insan medeniyetiyle paralel bir sekilde gergeklesmektedir. Spor
toplumlar1 olusturan insanlarin yagamini yakindan ilgilendirdigi igin birey
ve toplum agisindan vazgegilmez bir biitiin olarak goriilmektedir (Yetim ve
Kalfa, 2019). Sunay’a (2003) gore spor toplumun goz ard:r edemeyecegi,
sonlandiramayacagi ve vazgecemeyecegi aktiviteler olarak kabul edilir. Spor
topluluklar1 pesinden siiriikleyebilecek kapasiteye sahip oldugundan toplumu
birlegtirmesiyle evrensel olgulardan biridir (Sunay ve Balci, 2003).

Yildirim ve Yetim’e (1996) gore beden egitimi ve spor gelecek olan tiim
nesillerin temeli olan insanin fiziksel, zihinsel, sosyal ve duygusal geligimini
ve egitimin biitiinii olarak goriilen tiim faaliyetlerdir. Spor kavrami genel bir
sekilde bireyi toplumsal, zihinsel, fiziksel ve duygusal olarak gelistirmekle
birlikte hedefli, planl ve kurallar1 olan, rekabete dayali bir kavram olarak
tammlanabilir. Sporun bu o6zellikleri bireyin yasamini ne kadar fazla
etkiledigini agik¢a gostermektedir. Glintimiizde Beden Egitimi ve Spor kigiden
kisiye anlami ve algis1 degisen bir kavramdir. Bu baglamda Beden Egitimi
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ve Sporun bireyler lizerinde ¢agristirdigi kavramlar farkli olabilmektedir. Bu
cagrisgimlarin neler oldugunu, ne siklikla ve hangi alanlarla ilgili benzesim
kuruldugunu anlamak ve agiklamak amaciyla yapilan bu ¢alismanin 6nemi
insanlarin kavramla ilgili metaforik algilarini tespit edebilmektir.

Metaforlar diinyayr anlama gabasini ortaya koymakla birlikte, anlagilmaya
caligan kavramlar1 daha 6nce var olan kavramlarla bagdastirilmasini saglar
(Inan, Dervent ve Karadag 2019). Metaforlar ilk kez deneyimlenen ve farkina
varilan farkli kavramlari elestirmekle birlikte bu konuda anlayig sunmaktadir
(Inan vd.,2019).

Metafor benzer olmayan iki olgu arasinda iligki kurulmasiyla zihinsel
alg1 tizerine yansitilarak belirli bir zihinsel olguyu bagka bir zihinsel olguyla
bagdastirilmasini saglamaktadir. Metafor benzer olmayan iki olguyla birlikte,
bildigimiz zihinsel algi ile bilinmeyen algiyr bagdastirir, bu agidan giiglii bir
zihinsel modeldir (Saban, 2008).Metaforlarin sahip oldugu bagdastirma
etkisi bireyin yeni kavramlart anlama ve anlamlandirmadaki rolii ile 6nemli
bir modeldir. Metaforla birlikte insanlar eski bilgi ve semalar {izerine yeni
bilgileri bagdastirir ve insanlarin yagam tecriibesi ile yeni kavramlar arasinda
baglant1 kurar (Yazici, 2020). Metafor mecazi anlam tagtyan olgular ifade
etmektedir. Ayn1 zamanda metaforlar gergegi yansitmakla birlikte farkli
anlamlar da ifade edebilir. Benzetme yapilan kavram bireyler i¢in ayni yada
farkli anlamlar tagimaktadir (Namli, Temel ve Giillii, 2016). Forceville’e
(2002)gore herhangi bir 6nermenin metafor oldugunun anlagilmasi igin
kaynak kavram ve hedef kavram olmasi gerekmektedir.

Bu aragtirmada literatiir taramasi ve veri analizi yoluyla antrenorlitk
boliimii 6grencilerinin beden egitimi ve spor kavramina iliskin metaforik
algilar1 analiz edilmigtir. Bu durumun analiz edilmesi igin antrenorlitk
boliimii 6grencilerine beden egitimi ve sporun nasil algilandigina dair kendi
belirttikleri metaforik kavramlar incelenmistir. Aragtirmanin 6rneklem sayis
tizerindeki kisitlihigr sadece antrendrliik birinci simif 6grencilerinin katilmasi
ve nitel olarak yiiriitiilmesidir.

YONTEM

Arastirma Grubu

Bu caligma 2022 yih Giresun Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
Antrenorliik egitimi Boliimii 1. Simif 6grencilerinden olugan 23 kigi katilimi
ile gergeklesmigtir. Aragtirmaya 14 kadin, 9 erkek 6grenci katilmistir.
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Arastirma Modeli

Bu galiymada nitel aragtirma yontemi kullanmilmugtir. Nitel aragtirma
bireylerin yasadiklart ortami ve deneyimlerini kendi ifade ve alintilarindan
derlendigi bir aragtirma tiiriidiir. Nitel aragtirmalarda incelenen birey
veya gruplarin davramiglarina ve sosyal siiregte toplumsal diinyanin
nasil anlagilmasi gerektigiyle ilgili detaylari 6grenme amaciyla yapilan
caligmalardir. Nitel aragtirmanin temel 6zelligi birey veya grup davraniglarini
olabildigince ayrintili ve derinlemesine analiz etmektir (Kiimbetoglu, 2019).
Nitel aragtirmalar insanlarin algi semalarini nasil yapilandirdig, insanlarin
hayatlarinda ve diinyalarinda bu gsemalardan ne anladiklariyla ilgilidir. Bu
baglamda nitel aragtirmanin 6ncelikli amaci bu semalar1 agiga ¢ikarmak ve
yorumlamaktir (Merriam,2018).

Metaforlar soyut kavramlar1 agiklama ve anlamlandirma araglaridir.
Bu baglamda aragtirmada nitel aragtirma yontemlerinden olgubilim
(fenomenolojik) desen kullanilmigtir. Olgubilim farkinda olunan ancak
ayrintili bir anlayiga sahip olmayan olgulara odaklanmakla birlikte deneyimler,
yonelimler, algilar ve kavramlar gibi bir¢ok sekilde ortaya cikmaktadir
(Yildirim ve Simgek, 2021). Arastirmact katithmailarin 6znel tecriibeleriyle
ilgilenmekte ve kavramlara ytikledikleri anlamlar1 incelemektedir. Bu yiizden
yapmig oldugumuz aragtirma grubuna metaforik ¢aligma yapilmugtir.

Veri toplama Araci ve Giivenirligi

Verileri toplamak igin katiimcr 6grencilere aragtirmacilar tarafindan
olusturulan demografik soru formu ile metaforik algilarini saptamak
amacryla betimleyici soru dokiimani kullanilmigti. Demografik bilgiler
formunda yag, cinsiyet, yasanilan yer ve ekonomik durum bilgileri yer
almaktadir. Betimleyici soru olarak “Benim i¢in Beden Egitimi ve Spor....
dir, ¢tinkii ...”seklinde soru kalibr kullanilmistir. Ciinkii agiklamasina ihtiyag
duyulmasinin sebebi, katilimcilarin diigiincelerinin tam olarak anlagilmaya
caligtimasidir.  Arastirmadan elde edilen toplam 23 veriden 5 tanesi
aragtirma kapsamina uymadig icin ¢aligmaya dahil edilmemistir. Miles ve
Huberman (1994) 6nerdigi uyum yiizdesi formiilii ile bulgularin giivenirligi
hesaplanmugtir.

Giivenirlik = Goris Birliginine Vartan Form Sayust x100
Toplam Form Sayist

Formiil hesaplama sonucu; Giivenirlik= 18/23x 100= 78,26 degerine
ulagilmistir. Bu sonuca gore ¢aligma giivenirligi yeterli diizeydedir.
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Verilerin Analizi

Aragtirma verilerinin analizinde demografik bilgiler kisminda bulunan
degisikliklerin yiizde degerlerine bakilmis olup agik uglu sorular igin
tematik igerik analizi uygulanmugtir. Verilerin analizi yapilirken alinan her
cevap kodlanmig ardindan simiflandirma yapilmugtir. Antrenor adaylarinin
kullandiklar1 metaforlara yonelik tematik analiz yapilarak tablo haline
getirilmigtir. Aragtirmaya iliskin bulgular ortaya ¢ikarilirken temalara gore
oncelikli olarak veri setinin gesitli boliimlerinin etkili bir bigimde temsil edilip
edilmedigine bakilarak yorumlanmustir. Verilerin kodlara ve temalara gore
analizi yapilirken aragtirmacinin miimkiin oldugu olgiide tanimlayici olmasi
ve elde edilen bulgulart ilk elden okuyucuya sunmasi 6nemlidir (Yildirim ve
Simgek, 2021).

BULGULAR

2022 yili Giresun Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Antrenorlitk
Egitimi bolimii 1. Sif Ogrencilerinin demografik verileri tablo 1 de
verilmistir.

Tablo 1: Katilumcidarm demografik ozellikleri

Degisken N % Degisken N %
18 9 39,1
Kadin 14 60,9
19 6 26,1
Cinsiyet
20 3 13
Erkek 9 39,1 Yas
21 2 8,7
Koy 2 8,7 22 2 8,7
Kasaba 0 0 24 1 43
Yasadyj yer ) Koti 1 43
Tlge 8 34,8 ;
Ekonomik 21 913
Durum
1l 13 56,5 Iyi 1 43

Tablo 1 incelendiginde aragtirmaya katilanlarin 14 kisi (%60,9) kadin,
9 kisi (%39,1) erkek 6grencilerden olugmaktadir. Yag olarak bakildiginda
biiyiik bir ¢ogunlugun 18 (%39,1) ve 19 (%26,1) oldugu goriilmektedir.
Toplam katilimcilarin yag ortalamast 19 dur. Katihmcilarin yagadigr yere
bakildiginda 2 kisi (%8,7) koyde, 8 kisi (%34,8) ilgede, 13 kisi (%56,5)

ilde ikamet ettigi goriilmektedir. Katilimcilar ekonomik durumu ise; 1 kigi
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(%4,3) kotii, 21 kisi (% (91,3) orta, 1 kisi (%4,3) iyi olarak saptanmustir.
Tablo incelendiginde katilmcilarin il ve ilgede daha yogunluklu olarak
ikamet ettigi gozlemlenmistir. Bununla birlikte ekonomik durumun en fazla
orta (%91,3) derecede olmasi antrenorliik boliimii 6grencilerin ekonomik
dagilimlarinin dengeli oldugunu gostermektedir.

Tablo 2: Bedenegitimi vespor kavrama ile ilgili olusturulan metaforlarm kategorileve

gove daygiluma
Kategoriler Metafor sayisi %
1. Hayat 8 34,8
2. Saglik 6 26,1
3. Spor 4 17,8
4. Gegersiz 5 21,7
TOPLAM 23 100,0

Tablo 2 incelendiginde katilmcilarin Beden Egitimi ve Sporu
iligkilendirdikleri metaforlarin kategoriler altinda incelendigi goriilmektedir.
Metaforlar incelendiklerinde kategorilerin ii¢ ana baghk altinda toplanmasi
aragtirmacilar tarafindan uygun goriilmiistiir. Hayat kategorisine dahil edilen
metafor sayisi 8 (%34,8), saghk kategorisine dahil edilen metafor sayisi
6 (%26,1) ve spor kategorisine dahil edilen metafor sayis1 ise 4 (%17,8)
olarak goriilmektedir. Katilmcilarin verdigi cevaplardan 5 (%21,7) metafor
belirlenen ti¢ kategoriye uymadig: i¢in gegersiz olarak ele alinmugtir.

Tablo 3 : “Beden Egitimi ve Spor” kavrama ile ilgili ogrenciler tavafindan
olusturulanmetafor kategorileri

Kategoriler Metafor Metafor Toplam %
Sayis1  Metafor
Frekanst
1) Hayat Yagsam tarzi(4), mutluluk(1), 3 8 44,44
gereklilik(3)
2) Saglik Nefes(1), saglikli yasam(3), 3 6 33,33
gereklilik(2)
3) Spor Giig(3), kariyer(1) 2 4 2222

Toplam 18 8 18 100,00
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Tablo 3 incelendiginde katilimcilarin Beden Egitimi ve Spor kavramina
iligkin tirettikleri metaforlarin 3 kategori altinda toplandig1 goriilmektedir.
Bu kategoriler hayat, saglik ve spor kavramlarindan olugmaktadir. Beden
Egitimi ve Spor kavrami en ¢ok hayat ve saghk metaforlartyla tanimlanmuistur.
“Hayat” kategorisi 8 katilimci tarafindan 3 ayr1 metafor seklinde sunulmustur.
Bu metaforlar; yasam tarzi (4), gereklilik (3) ve mutluluk (1) olarak
belirlenmistir. Tkinci sirada bulunan saglik kategorisinde 6 katilimcinin
cevabr 3 ayri metafor altnda toplanmugtir. Bu metaforlar; saglikli yagam
(3), gereklilik (2) ve nefes (1) olarak belirlenmigtir. Son sirada bulunan spor
kategorisinde 4 katilimcinin cevabr ise 2 metafor altinda toplanmistir. Bu
metaforlar; gii¢ (3) ve kariyer (1) olarak belirlenmistir. Tablo 3’de antrenérliik
ogrencilerinin beden egitimi ve spor kavramini 8 metaforla 6zdestirdikleri
goriilmektedir. Antrendrlitk 6grencilerinin beden egitimi ve spor kavramini
en ¢ok “yasam tarzi (4), gereklilik (3), mutluluk (1), saglikli yagam (3),
gereklilik (2), nefes (1), gii¢ (3), kariyer (1) metaforlariyla iliskilendirdikleri
goriilmektedir.

TARTISMA

Spor bilimleri fakiiltesinde 6grenim goren antrendrliik egitimi boliimii
ogrencilerinin beden egitimi ve spor iizerine iliskin algilarini metaforlar
yardimu ile incelenmesinin amaglandig caligma sonuglarina gore; 6grencilerin
cevaplarinin en ¢ok hayat kategorisi ile iliskilendirildigi gortilmiistiir. Bu
iliskilendirme hayat gibi inigli ¢ikigh oldugu, bir yagam tarzi oldugu, kisiyi
iyi hissettirdigi, enerji kaynagi oldugu, yasam felsefesi oldugu; psikolojik
olarak olumlu katki sagladigi, ideal bir hayat oldugu gibi kavramlarla
saglanmugtir. Cevaplar incelendiginde hayat ile iligkilendirilmis olumsuz bir
yaklagim gortilmemigtir. Elde edilen metaforlar incelendiginde katilimcilarin
beden egitimi ve sporu; mutluluk verici, enerji kaynag, kisiyi iy1 hissettiren,
kendini tanimay1 saglayan gibi kavramlarla duyusal becerileri gelistirdigini,
bunun yani sira beden saghgini gelistirici, fiziksel olarak katki sagladigi,
hizlandirmay1 ve giiglendirmeyi ¢agrigtirdigi  gibi kavramlarla fiziksel
becerileri gelistirdigi yorumu yapilabilmektedir.

Beden egitimi ve spor bireyleri fiziksel ve duyusal yonden pozitif olarak
etkiledigi diisiiniildiigiinde buna birkag¢ ¢alisma 6rnek olarak verilebilir.
Beden egitimi ve spor; zihinsel gelisimleriyle birlikte fiziksel gelisgimlerinin
uyumlu olmasi, bulunduklar1 toplum igerisinde fiziksel ve psikolojik iyilik
halini saglamalar1 agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir (Ozdenk,2018;
Goksel ve ark., 2020).
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Beden egitimi aktiviteleri bireylerin gelisgimlerinin desteklenmesinde
ozellikle ¢ocukluk doneminde oldukg¢a biiyiik rol oynamaktadir. Beden
egitimi dersleri bireylerin fiziksel geligimlerinin yaninda 6zellikle gocuklarin
zeka geligimleri agisindan biiyiik 6neme sahiptir (Hekim, 2016). Beden
egitiminin amaci sadece beden saghg: degil ayni zamanda bireylerin kararl
olma, ozgiivenli olma, enerjik olma ve ruh sagliklarinin en iyi seviyede
olmasidir(Kuru,2003). Literatiire bakildiginda beden egitiminin bireyleri
tiziksel ve duyusal yonden pozitif olarak etkiledigi sonucuna ulagan ¢aligmalar
bulunmugtur.

Kog (2020), tiniversite ogrencilerinin beden egitimi kavramina iligkin
algilarinin ortaya ¢ikarilmasinda beden egitimi kavraminin ¢ogunlukla
olumlu algilandigr sonucuna ulagmiglardir. Bu sonuglar ile yapmug
oldugumuz galiyma bulgular1 birbirine uyumluluk gostermektedir. Naml,
Temel ve Giillii (2016), beden egitimi ve spor dersinin 6grenciler tarafindan
sevilmesi, Ozgiirliik alan1 olarak goriilmesi ve fiziksel, sosyal agidan bireyleri
desteklemesi 6grencilerin beden egitimi dersine iligkin {iretmis olduklar
metaforlarin olumlu yonde oldugu sonucuna ulagmuglardir. Her iki aragtirma
sonuglarina bakildiginda beden egitimi ve spor kavramina iliskin metaforlarin
olumlu olarak degerlendirildigi s6ylenebilir.

SONUC ve ONERILER

Giresun Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Antrenérliik boliimii
ogrencilerinin beden egitimi ve spor kavramina yonelik metaforik algilarini
incelemeyi amaglayan bu galismaya 23 6grenci katilmigtir. Ogrencilerin beden
egitimi ve spor kavrammna iliskin metaforik algilarini incelemek amaciyla
betimleyici agik uglu soru sorulmustur ve sorularda bosluk birakilan yerlere
arastirilan kavramu iligkilendirilen benzetmelerin yapilmasi istenmistir.

Elde edilen veriler incelendiginde 5 veri amacmna uygun olmadig
igin degerlendirilmede yok sayimigtir. Yapilan igerik analizi sonucunda
antrenorlitk 6grencilerinin beden egitimi ve sporu “yasam tarzi, gereklilik,
mutluluk, saglikli yasam, nefes, gii¢ ve kariyer gibi olumlu cevaplar i¢eren 7
kavrama benzettikleri goriilmiistiir.

Elde edilen 7 metafor incelendiginde 3 kategori altinda incelenmesi uygun
bulunmugtur. Bu kategoriler; hayat, saghk ve spor olarak ele alinmugtir.
Literatiirde benzer ¢aliymalar incelendiginde diger ¢aliymalar gibi yapmug
oldugumuz ¢alismada beden egitimi ve spor kavraminin olumlu olarak ele
alindigr goriilmiigtiir. Benzer ¢aligma yapacak olan aragtirmacilara oneriler;
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* Spor bilimleri fakiiltesinde 6grenim goren 6grencilerin beden egitimi
ve sporu olumlu kavramlarla iliskilendirmelerinde giinliik yagamlarinda
diizenli spor yapma durumlarinin etkisi arastirilabilir.

* Diizenli spor yapan Ogrencilerle yapmayan oOgrencilerin belirttigi
metaforik algilarin arasindaki arklar incelenebilir.
* Yapilan daha 6nceki ¢aligmalarin ve bu ¢aligmanin iiniversite 6grencileri

tizerinde yapilmig olmasindan gelecek ¢alismalarin toplumun farkli
kesim ve yag grubuna hitap etmesi uygun olabilir.
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