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Ön Söz

Paradigma, bilim insanlarının dünyaya bakış açısını şekillendirmek 
amacıyla kullanılmakta olan görüş demektir. Çok yönlü bir nitelik barındıran 
paradigma, yaklaşım ve modelleri çevreleyen ve araştırmacı bireyin olay 
ve olgularla alakalı durumdaki bakış açısını yahut dünya görüşünü ifade 
etmesine paradigma denmektedir. Bundan dolayı bilimsel konular üzerinde 
gerçekleştirilen her türlü araştırmada paradigmalar etken niteliktedir. Ayrıca 
araştırmacı bireyin kendi felsefi düşüncesine göre nicel, nitel yahut karma 
paradigmalardan birinden yararlanılabilir.

Sporda Yeni Paradigmalar isimli kitabımız, spor bilimlerindeki akademik 
çalışmaları bir araya getirerek multidisipliner bir yaklaşımla hazırlanmıştır. 
Spor bilimleri alanındaki yenilikçi çalışmalara yer verilerek hazırlanan kitapta 
sekiz bölüm bulunmaktadır. Bu bölümlerde teknolojik yeniliklerin ve yeni 
yaklaşımların oluşturulması hedeflenmiştir. Ayrıca Spor eğitiminden ve spor 
yönetimine kadar farklı bölümler mevcuttur. Alandaki yenilikçi çalışmaların 
literatüre katkı sağlaması amaçlanmaktadır.
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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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Bölüm 1

Karatecilerde Dinamik Isınma Egzersizlerinin 
Seçili Performans Parametrelerine Etkisi 

Mehmet Sarıkaya1

Özet

Bu araştırma karatecilerde dinamik ısınma egzersizlerinin dikey sıçrama, 
denge ve kuvvet performansına etkisinin incelemek amacıyla yapıldı. 
Araştırmanın örneklem grubunu Bingöl ili, Gençlik ve Spor Hizmetleri 
spor kulübünde, en az iki yıl lisanslı olarak karate branşında aktif olan 
oynayan yaş ortalaması 13,00±1,00 (yıl), boy ortalaması 1,61±0,11 (cm), 
vücut ağırlığı 49,04±13,19 (kg), BKI ortalaması 18,47±3,27 (kg/cm2) 
olan toplam 15 erkek karateciden oluşturuldu. Sporculara ısınmak için 5 
dakika hafif tempo koşu uygulandıktan 7 dinamik tipte ısınma egzersizi 
yaptırıldı. Dikey sıçrama performansı için CMJ (Countermovement Jump) 
testi ve SJ (Squad Jump) testi, denge performansını belirlemek için statik 
ve dinamik denge testi, sırt-bacak ve pençe kuvveti ölçümleri uygulandı. 
Değerlendirme sonucuna göre basketbolcuların CMJ ve SJ değerlerinin 
grup içi karşılaştırmalarında p<0,05 düzeyinde istatistiki olarak anlamlı 
farklılık tespit edildi. Sırt ve bacak kuvveti grup içi karşılaştırmasında 
p<0,05 düzeyinde istatistiki olarak anlamlı farklılık tespit edildi. Statik 
denge grup içi karşılaştırmalarında Sağa-Sola Ortalama Salınım hızı, 
Öne-Arkaya Ortalama Salınım hızı, Basınç merkezi çizim analizi, Salınım 
Alanı değerlerinde istatistiki olarak anlamlı farklılık tespit edildi p<0.05. 
Dinamik denge grup içi karşılaştırmalarında Dinamik Denge Performansı, 
Sağ Salınım Alanı, Sol Salınım Alanı, Sol Dış Salınım Alanı, Sola Salınım 
Reaksiyon Zamanı, Sola Salınım Reaksiyon Zamanı değerlerinde istatistiki 
olarak anlamlı farklılık tespit edildi p<0.05. Sonuç olarak dinamik ısınma 
egzersizlerin karatecilerde sıçrama, denge ve kuvvet parametrelerinde akut 
etkisi olarak olumlu etki yaptığı söylenebilir.

1 Bingöl Üniversitesi, Sosyal Bilimler Meslek Yüksekokulu, Bingöl, Türkiye
 msarikaya@bingol.edu.tr Orcid:  0000-0003-3107-9877

https://doi.org/10.58830/ozgur.pub208.c942
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GİRİŞ

Isınma protokolleri, tüm spor branşlarında vücudu fizyolojik ve psikolojik 
olarak zorlayıcı aktivitelere hazırlayan, etkinliği kabul edilmiş ve birçok 
sporcunun faydalandığı egzersiz öncesi uygulamalardır (Curry ve ark., 2009; 
Herda ve ark., 2008; McMillian ve ark., 2006; Eken ve Bayer). Her müsabaka 
veya antrenman öncesi hem performansı arttırmak hem de sakatlıklardan 
korunmak amaçlı kasların aktivitelere hazır hale gelmesi için ısınma egzersizleri 
yapılmalıdır (Woods et al., 2007; Bayrakdaroğlu ve ark., 2022; Sarıkaya ve 
ark 2023). Egzersiz öncesi uygulanan bu rutinler, spor faaliyetlerine katılan 
bireylerin çoğu tarafından kullanılmaktadır. Yaygın bir şekilde gerçekleştirilen 
antrenman ve egzersiz öncesi germe uygulamaları, kas elastikiyetini artıran 
ve artan eklem hareket genişliği ile birlikte sportif performansı yükselten ve 
zorlayıcı egzersizler sırasında ortaya çıkabilecek sakatlık riskini azaltan birleşik 
hareketlerdir (Herda ve ark., 2008; O’Sullivan ve ark., 2009).

Dinamik germe egzersizlerinin performans üzerindeki etkilerini inceleyen 
araştırmalar, dinamik germe egzersizlerinin performanstaki düşüşleri 
azalttığını ve hatta hareket kolaylığı sağladığını belirtmektedir (Faigenbaum 
ve ark., 2005; Hough ve ark., 2009). Eken ve Bayer (2022) çalışmalarında 
müsabaka veya antrenman öncesi yapılan dinamik germe egzersizlerinin 
erkek judocuların çeviklik performanslarını geliştirmek için sporcularda 
performansı artırmaya katkıda bulunabileceğini belirtmişlerdir. Buna ek 
olarak, dinamik germe egzersizlerinin; kuvvet (çabuk kuvvet, güç, dinamik 
konsantrik çalışmalar, konsantrik kasılmalardaki güç çıktısı/üretimi), çeviklik, 
sprint zamanı, dikey sıçrama yüksekliği ve izometrik maksimal istemli 
kasılmalar sırasında elektromiyografik aktiviteyi artırması gibi performans 
parametrelerinde de gelişme sağladığı gösterilmiştir (Chaouachi ve ark., 
2010; Hough ve ark., 2009). Buna göre dinamik germe egzersizlerinin 
ısınmaya dahil edilmesi statik germe egzersizlerine karşı uygulanabilir bazı 
alternatifler sağlayabilir (Hough ve ark., 2009).

Dövüş sporları, teknik, güç, aerobik kondisyon, güç ve hızın bir 
karışımında oluşan, genel olarak tek bir performans özelliği baskın olmayan 
branştır (Beekley M et al., 2006) Sporcuların fizyolojik özellikleri genellikle 
bileşenlerinin uygunluğu ve becerisi test edilerek ölçülür. Kondisyon 
bileşenleri genellikle kardiyorespiratuar dayanıklılık, kas kuvveti, kas 
dayanıklılığı, esneklik ve vücut kompozisyonunu içerir. Öte yandan, beceri 
ile ilgili bileşenler genellikle hız, çeviklik, güç, denge, koordinasyon ve 
reaksiyon süresini içerir. (Vanhees L et al., 2005). Karate sporcuları maç 
sırasında birkaç yüksek yoğunluklu hareket yapmak zorundadır. Üst 
düzey karate sporcuları yüksek kondisyon seviyelerine sahiptir ve Baker ve 
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Bell’e göre ( Baker JS, Bell W.1990 ). Karate maçları yüksek yoğunluklu 
bir etkinlik olarak kabul edilir. Antrenörlerin ve sporcuların karşılaştığı en 
önemli zorluklardan biri, bir karatekanın başarısına veya başarısızlığına 
katkıda bulunan ana fizyolojik faktörleri anlamak ve bunu geliştirmektir. Bu 
bağlamda her türlü sportif faaliyette ısınma ve buna bağlı olarak da dinamik 
germe egzersizleri de genel olarak kullanılmakta ve gerek antrenmanlarda, 
gerekse yarışmalarda bu çalışmalar yapıldıktan sonra ana çalışmaya geçilmesi 
gerekliliği veya zıt fikirlerin pekişmesi için bu alanda çalışmalara ihtiyaç 
olduğu düşünülmektedir.

Bu doğrultuda araştırmanın amacı, karatecilerde dinamik ısınma 
egzersizlerinin denge, dikey sıçrama ve kuvvet performanlarına etkisini 
incelemektir. 

YÖNTEM 

Çalışmanın gerçekleştirilebilmesi için “Bingöl Üniversitesi, Sağlık 
Bilimleri Bilimsel Araştırma ve Yayın Etiği Kurulunun 24/07/2023 tarihli ve 
23/17 toplantı sayılı 7 nolu kararı ile onay alındı.

Araştırma Grubu: Araştırma grubu Bingöl ili, Gençlik ve Spor Hizmetleri 
spor kulübünde, en az iki yıl lisanslı olarak karate sporcusu olan 12-14 yaş 
arasında 15 erkek sporcudan oluşturuldu. Bütün denekler testlerden önce 
sağlık durumlarının belirlenmesinde kullanılan sağlık anketini ve çalışmaya 
gönüllü katıldıklarını belirten formu doldurup imzaladı. Çalışmaya katılmayı 
kabul eden her adaya öncelikle çalışmanın içeriği tüm ayrıntıları ile anlatıldı. 
Ölçümler yapılmadan önce bütün katılımcılar ölçümden önceki günde ağır 
egzersiz yapmamaları konusunda uyarıldı. Deneklere ilk olarak boy ve kilo 
ölçümü yapıldı, sonrasında 5 dakika ısınma koşusu yaptırıldı. Deneklerin 
denge platformuna uyum sağlamaları için deneme ölçümleri yaptırıldı. Daha 
sonrasın da sporculardan sporculardan dinamik germe- ısınma yaptırılmadan 
denge, dikey sıçrama ve sırt-bacak ve pençe kuvveti ölçümleri alındı. Dinamik 
germe-ısınma sonrasında sporculardan son test verileri alındı. 

Uygulanan Test ve Ölçümler

Boy Uzunluğu, Vücut Ağırlığı ve Beden Kütle Indeksi

Sporcuların kilo ölçümleri Inbody marka, hassasiyeti ±1mm olan tanita 
vücut analiz cihazı ile ölçülüp kg olarak kaydedildi. Boy uzunlukları; anatomik 
duruş pozisyonunda, ayakları çıplak, topukları birleşmiş olarak, gönüllülerin 
nefesini tutması istenilmiş, baş frontal düzlemde baş üstü tablası verteks 
noktasına değecek şekilde pozisyona getirildikten sonra ölçülüp ve değerler 
cm olarak kaydedildi. Sporcuların beden kütle indeksi, vücut ağırlıklarının 
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(kg) boy uzunluğu (m) değerinin karesine bölünmesi ile hesaplandı (kg/m2) 
(Sever, 2018; Bayrakdar et al. 2019). 

Denge Ölçümleri

Statik Denge (Stabilometrik Platform):

Katılımcıların gravitasyonel sapmaların değerlendirilmesinde Pagani 
TM marka stabilometrik platform (Elettronica Pagani, İtalya) kullanıldı. 
Stabilometrik platform ayakta duruş pozisyonunda vücut salınımlarını 
ölçen invasiv olmayan bir yöntemdir. Bu sistem, kişilerin vücut ağırlığını 
ve devamlı olarak gravite merkezinin pozisyonunu hesaplayan 50x50 cm 
boyutlarında bir platform ve bu platformun bağlı olduğu bir bilgisayar 
sisteminden oluşmaktadır. Katılımcıların ayakları arasındaki açı her yöne 
doğru 15 derece ve topuklar arasındaki mesafe 2 cm olacak şekilde platform 
üzerine çıkmaları, dik ama rahat ettikleri bir pozisyonda önlerine bakarak 
içlerinden yavaşça saymaları istendi. Değerlendirme süresi göz açık olarak 
30 saniye olarak belirlendi. Değerlendirme sırasında sporcunun dikkatini 
dağıtacak bir görsel ya da işitsel uyarı olmamasına dikkat edildi (Sarıkaya, 
2022). Stabilometrik değerlendirme sonucu aşağıdaki veriler elde edildi;

 • Gravite merkezinin anterior-posterior yöndeki salınımlarının 
ortalaması milimetre,

 • Gravite merkezinin mediolateral yöndeki salınımlarının ortalaması 
milimetre cinsinden kaydedildi.

 • Vücut dengesi (anterior-posterior denge/sağ-sol lateral denge) 
belirlendi. (Sarıkaya, 2022).

Katılımcıların statik denge ölçümleri statik ısınma egzersizlerinden önce 
(ön test) ve sonrasında (son test) olmak üzere iki kez yapıldı.

Dinamik Denge

Dinamik denge stabilitesini ölçmek için EasyTech tarafından üretilen 
Libra salınımlı denge tahtası (42 cm uzunluğunda ve 42 cm genişliğinde 
bir platform üzerine yerleştirilmiş bilgisayar seti) kullanıldı. Bilgisayar ile 
Dinamik denge platformu arasında uygun yazılım (Libra, sürüm 2.2) ile 
denge yeteneği ölçüldü (Sarıkaya, 2022).

Dikey Sıçrama Ölçümleri:

Katılımcıların dikey sıçrama ölçümlerini belirlemek için Microgate Witty 
sıçrama matı kullanıldı. Havada kalma süresini ölçen bu aletle dikey sıçrama 
performansı ölçüldü. İki farklı sıçrama test protokolü uygulandı. 
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CMJ (Countermovement Jump) Testi: Eller kalçalara yerleştirilir ve 
test boyunca orada kalır. Hazır olduğunda, denek dizleri 90 derece bükülene 
kadar çömelir, ardından hemen mümkün olduğu kadar yüksek dikey olarak 
zıplayarak her iki ayağı üzerinde aynı anda matın üzerine geri düşer (Sharma, 
vd., 2020). 

SJ (Squad Jump) Testi: Diz eklemini bükerek ve büktükten sonra 90° açığı 
yakalayarak sabit durduğu pozisyonda başlar bükülmeden sonra denek hazır 
olduğunda, ayakların yeri iterek yerden kuvvet almasıyla diz eklemini açarak 
gerçekleşir. Sıçrama kuvvetinin dikey olarak ölçüldüğü bir test protokolüdür. 
Testte, 2 deneme hakkı verildi ve en yüksek skor geçerli sayıldı.

Bacak kuvveti testi: Bacak kuvveti ölçümleri (Takei TKK 5402 Japan) 
marka sırt ve bacak dinamometresi ile ölçülmüştür. Sporcular dizleri kırık 
bir şekilde dinamometrenin üzerine ayaklarını yerleştirdikten sonra kolları 
gergin olacak şekilde sırtı düz ve gövdesini çok hafifçe öne eğerek elleri ile 
tuttuğu dinamometre barını dikey bir şekilde yukarı doğru en yüksek oranda 
gücü bacaklarından alarak çekmiştir. Sporculara bu çekiş 2 kez yaptırılıp her 
sporcunun en yüksek değeri kaydedilmiştir (Saygın ve ark., 2005).

Dinamik Isınma Protokolü:

Dinamik Isınma: 5 dakikalık ısınma koşusu (jogging) ve 1 dakikalık 
yürüyüşten sonra 7 dinamik tipte ısınma egzersizi yaptırıldı. Denekler her 
bir dinamik tipte ısınma egzersizini 15 m boyunca, gittikçe artan yoğunluk 
ile uyguladılar ve 10 saniye dinlendikten sonra aynı egzersizi tekrar başlangıç 
noktasına kadar tekrarladılar. Dört dakika dinlenmeden sonra ölçümler 
alındı. Uygulanan dinamik germe egzersizleri:

1-High Knee Walk: Normal yürüme adımları ile yürürken dizler 
yukarıya çekilir. Kollar ise harekete kendini uydurur. 

2-High Knee Pull: Normal yürüme adımları ile yürürken dizler yukarı 
çekilir ve eller ile dizler yukarı doğru daha fazla çekilir. 

3-High Knees: Koşar adımlarla ilerlerken dizler göğse çekilir.

4-Butt Kicks: Topuklar kalçaya değdirilerek koşar adımlarla ilerleme. 

5-Lunge Walks: Eller ensede birleştirilerek hamle adımları ile ileri doğru 
yürüyüş. Bu esnada gerideki ayağın dizi yere değdirilir. Bu şekilde yürüyüş 
devam eder. 

6-Backward Lunge: Eller ensede birleştirilerek hamle adımları ile geriye 
doğru yürüyüş. Bu esnada gerideki ayağın dizi yere değdirilir. Bu şekilde 
yürüyüş devam eder. 
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7-Straight Leg Kick: Yürüme adımları ile eller ileride paralel tutularak, 
ayak parmak ucu ellere değdirilir. Bu egzersiz dizler bükülmeden yapılır 
(Bereket ve Atan, 2015)

Verilerin Analizi

Elde edilen veriler SPSS 25 istatistik paket programı ile değerlendirilmiştir. 
Araştırma verilerinin Değişkenlerin gruplara göre ön test ve son test 
dağılımları incelenmiş, dağılımların normalliği ve varyansların homojenliği 
Mauchly Sphericity Testi ve Levene testi ile belirlenmiştir. Test sonuçlarına 
göre grup içi bağımlı değişkenlerin karşılaştırılmasında bağımlı iki 
örneklem (Paired-Sample T) testi yapılmıştır. Alınan tüm testler aritmetik 
ortalama±standart sapma (x̄±ss) olarak ifade edilmiş ve anlamlılık düzeyi 
p<0,05 olarak kabul edilmiştir. 

BULGULAR

Tablo 1. Katılımcıların Yaş, Boy, Vücut Ağırlığı ve BKİ Değerlerinin Aritmetik 
Ortalamaları

Değişkenler N x̄±SS

Yaş (yıl)

15

13,00±1,00

Boy (m) 1,61±0,11

Vücut ağırlığı (kg) 49,04±13,19

BKI (kg/m2) 18,47±3,27

Tablo 1’de sporcuların yaş ortalaması 13,00±1,00, boy ortalaması 
1,61±0,11, vücut ağırlığı 49,04±13,19, beden kütle ındeksi 18,47±3,27 
olarak tespit edildi.

Tablo 2. Katılımcıların CMJ ve SJ Ön test ve Son test Karşılaştırmaları

Değişkenler N
Ön test
x̄±ss

Son test
x̄±ss

Grup içi 
değişim

(%)
t p

CMJ
15

30,38±7,64 32,64±8,09 2,26 (7,43) -2,508 0,023*

SJ 25,42±5,64 27,37±5,83 1,95 (7,67) -3,165 0,006*

x̄: Aritmetik Ortalama, SS: Standart Sapma, *p<0,05
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Tablo 2’de sporcuların CMJ ve SJ değerlerinin grup içi karşılaştırmalarında 
p<0,05 düzeyinde istatistiki olarak anlamlı farklılık tespit edildi.

Tablo 3. Katılımcıların Kuvvet Ön test ve Son test Karşılaştırmaları

Değişkenler Ön test x̄±ss Son test x̄±ss
Grup içi 

değişim (%)
t p

Pençe Kuvveti (kg) 22,68±6,80 23,55±7,55 0,87 (3,83) -0,741 0,470

Sırt 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*

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

Tablo 3’de sporcuların sırt ve bacak kuvveti grup içi karşılaştırmasında 
p<0,05 düzeyinde istatistiki olarak anlamlı farklılık tespit edildi. Pençe 
kuvveti grup içi karşılaştırmasında p>0,05 düzeyinde istatistiki olarak 
anlamlı farklılık tespit edilmedi. 

Tablo 4. Katılımcıların Statik Denge Ön test ve Son test Karşılaştırmaları

Değişkenler N
Ön test
x̄±ss

Son test
x̄±ss

Grup içi 
değişim

(%)
t p

Sağa-Sola standart 
sapma (mm)

15

-0,23±0,35 -0,18±0,20 0,05 (21,73) -0,617 0,549

Öne-Arkaya 
standart sapma 

(mm)
0,12±0,41 0,11±0,44 0,01 (8.33) -1,687 0,117

Sağa-Sola Ortalama 
Salınım hızı (mm/s)

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

Öne-Arkaya 
Ortalama Salınım 

hızı (mm/s)
1,42±0,52 1,05±0,43 0,37 (26,05) 3,637 0,003*

Basınç merkezi çizim 
analizi (mm)

50,81±18,39 47,06±18,01 3,75 (7,38) 5,059 0,000*

Salınım Alanı (cm2) 4,16±1,80 3,23±1,41 0,93 (22,35) 5,007 0,000*

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

Tablo 4’te sporcuların statik denge değerlerinde sağa-sola standart sapma, 
öne-arkaya standart sapma grup içi karşılaştırmasında istatistiki olarak 
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anlamlı farklılık tespit edilmedi p>0,05. Sağa-sola ortalama salınım hızı, 
öne-arkaya ortalama salınım hızı, basınç merkezi çizim analizi ve salınım 
alanı değerlerinde grup içi karşılaştırmasında istatistiki olarak anlamlı farklılık 
tespit edildi p<0,05.

Tablo 5. Katılımcıların Dinamik Denge Ön test ve Son test Karşılaştırmaları

Değişkenler N
Ön test
x̄±ss

Son test
x̄±ss

Grup içi 
değişim

(%)
t p

Dinamik Denge 
Performansı (s)

15

3,62±1,58 3,08±1,43 0,54(14,91) 6,688 0,000*

Sağ Salınım Alanı 29,28±20,81 27,46±20,53 1,82(6,21) 9,188 0,000*

Sol Salınım Alanı 17,67±12,99 16,48±12,76 1,19(6,73) 5,037 0,000*

Sağ Dış Salınım 
Alanı

3,50±3,77 3,15±3,14 0,35(10) 0,892 0,386

Sol Dış Salınım 
Alanı

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

Sağa Salınım 
Reaksiyon Zamanı

2,53±2,04 2,12±1,85 0,41(16,20) 6,037 0,000*

Sola Salınım 
Reaksiyon Zamanı

0,65±0,76 0,43±0,78 0,22(33,84) 2,999 0,008*

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

Tablo 5’te sporcuların dinamik denge değerlerinde sağ dış salınım alanı 
değerinde grup içi karşılaştırmasında istatistiki olarak anlamlı farklılık tespit 
edilmedi p>0,05. Dinamik denge performansı, sağ salınım alanı, sol salınım 
alanı, sol dış salınım alanı, sağa salınım reaksiyon zamanı, sola salınım 
reaksiyon zamanı değerlerinde grup içi karşılaştırmasında istatistiki olarak 
anlamlı farklılık tespit edildi p<0,05.

TARTIŞMA

Sportif aktivite öncesinde germe egzersizi yapılmasının esas amacı 
yaralanma riskini düşürmek ve performansı olumlu yönde etkilemektir 
(McHugh ve ark., 2010). Uzmanlar bu amaçlara ulaşmak için sportif 
aktivite öncesi ısınma egzersizlerinin bir parçası olarak germe egzersizlerinin 
yapılmasını önermektedir (Alter, 2004; Walker, 2007; Garber ve ark., 
2012; Holcomb, 2000). Fakat, rutin olarak uygulanmasına rağmen germe 
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egzersizlerinin olumlu etkilerini ortaya koyan bilimsel çalışma sayısının 
sınırlı olduğu söylenmektedir (McHugh ve ark., 2010; Kokkonen, 1998). 
Yakın geçmişteki bilimsel literatüre bakıldığı zaman, performansın yapılan 
germe egzersizi türüne bağlı olarak olumlu veya olumsuz etkilenebildiği 
savunulmaktadır. Antrenmanda uygulanan hareketlere oldukça benzer 
nitelikler taşıması nedeniyle dinamik germe egzersizlerinin, statik germe 
egzersizlerinden daha üstün nitelikleri olduğu düşünülmektedir. Bunun 
yanında, bazı araştırmacılar egzersiz öncesi statik germe egzersizlerinin 
yerine dinamik germe egzersizlerinin tercih edilmesini önermesine rağmen, 
bu tür önerileri desteklemek için daha fazla araştırmaya ihtiyaç vardır 
(Faigenbaum ve ark., 2005; McMillian ve ark., 2006; Samson ve ark., 
2012). Bu sebepten dolayı yapmış olduğumuz çalışmanın amacı 12-14 yaş 
arası karatecilerin dinamik ısınma egzersizlerinin denge dikey sıçrama ve 
kuvvet performanlarına etkisini incelemektir.

Yaptığımız çalışmanın bulgularına göre sporcuların dikey sıçrama CMJ 
ve SJ değerlerinin grup içi karşılaştırmalarında p<0,05 düzeyinde istatistiki 
olarak anlamlı farklılık tespit edildi. Sıçrama tekniği analiz edildiğinde, 
tekniğin ön gerilme kısmında (eksantrik safhada) kas-tendon ünitesi 
uzamakta ve anlık elastik enerji biriktirilmektedir. Sıçrama tekniğinin 
eksantrik safhasında fazladan biriktirilen enerji, hareketin devamında 
konsantrik safhada üretilen güç ile birleşerek dikey sıçrama performansını 
belirlemektedir (Bosco C. 1982).dinamik ısınmanın sportif aktiviteden 
önce yapılmasının dayanağı düşük yoğunluktan yüksek yoğunluğa doğru 
yapılan bilinçli ve istemli kas kasılmalarının, kas-sinir aktivasyonunu 
aktifleştirmesi güç ve performansı arttırdığı görüşüdür (Faigenbaum ve 
ark., 2005). Bu doğrultuda yapılan literatür araştırmasında (Gelen, 2008) 
Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu’nda öğrenim gören 56 sağlıklı genç 
erkek öğrenci üzerinde yaptığı dinamik tipte ısınma egzersizlerinin dikey 
sıçrama özelliklerine pozitif yönde etkilediğini bildirmiştir. (Atan, 2019) 
30 genç erkek öğrencinin gönüllü olarak katıldığı çalışmada tüm sporculara 
birbirini takip etmeyen günlerde jogging, jogging + statik germe ve jogging 
+ dinamik ısınma egzersizlerinin oluşturduğu üç farklı ısınma protokolü 
uygulanmıştır. Çalışmanın neticesinde dinamik ısınmanın sürat ve sıçrama 
parametrelerine olumlu etkide bulunduğu ortaya çıkarmıştır. (Thompsen 
ve arkadaşları 2007), ısınmada dinamik egzersizlerin kullanımının, 
sporcularda sıçrama performansı için bisiklet ve statik germe uygulamalarına 
göre pozitif etkisi sebebi ile daha uygulanabilir olduklarını belirtmişlerdir. 
(Faigenbaum ve arkadaşları 2006), liseli bayan sporcularda dinamik ısınma 
egzersizlerinin dikey sıçrama ve uzun atlama performanslarını arttırdığını 
bildirmiştir. 
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Yapılan litaretür araştırmasına göre dinamik ısınmanın dikey sışramaya 
olumlu yönde etkiletiği, dinamik tipte uygulanacak egzersizlerin 
nöromuscular fonksiyonu arttırarak patlayıcı güç üretimini arttırabildiği 
söylenebilir.

Yaptığımız çalışmanın bulgularına göre sporcuların sırt ve bacak kuvveti 
grup içi karşılaştırmasında p<0,05 düzeyinde istatistiki olarak anlamlı farklılık 
tespit edildi. Pençe kuvveti grup içi karşılaştırmasında p>0,05 düzeyinde 
istatistiki olarak anlamlı farklılık tespit edilmedi. Yapılan literatür araştırması 
sonucuna göre (Mor A. Ve ark., 2021) dinamik germe egzersizleri sonrasında 
elde edilen bacak kuvveti değerlerinin, statik germe egzersizlerine göre daha 
yüksek olduğunu bildirmiştir. (Curry ve ark., 2009). 2 haftalık periyotta 
ardışık olmayan günlerde, deneklere hafif şiddette aerobik egzersiz, statik 
ve dinamik germe egzersizleri yaptırmışlardır. Araştırmacılar elde ettikleri 
verilerde, güç çıktılarında performansı artırmak için gerçekleştirilen dinamik 
germe egzersizlerinin statik germe egzersizlerine kıyasla daha yüksek bir 
uygulanabilirliğe sahip olduğunu tespit etmişlerdir. (Kafkas ve ark., 2018). 
Kuvvet egzersizleri öncesindeki dinamik ısınma uygulamalarının performans 
artışı için daha etkili olduğunu belirtmişlerdir.

Yapılan çalışmanın bulgularına göre sporcuların statik denge 
değerlerinde sağa-sola standart sapma, öne-arkaya standart sapma grup içi 
karşılaştırmasında istatistiki olarak anlamlı farklılık tespit edilmedi p>0,05. 
Sağa-sola ortalama salınım hızı, öne-arkaya ortalama salınım hızı, basınç 
merkezi çizim analizi ve salınım alanı değerlerinde grup içi karşılaştırmasında 
istatistiki olarak anlamlı farklılık tespit edildi p<0,05. Dinamik denge 
değerlerinde ise; sağ dış salınım alanı değerinde grup içi karşılaştırmasında 
istatistiki olarak anlamlı farklılık tespit edilmedi p>0,05. Dinamik denge 
performansı, sağ salınım alanı, sol salınım alanı, sol dış salınım alanı, sağa 
salınım reaksiyon zamanı, sola salınım reaksiyon zamanı değerlerinde grup 
içi karşılaştırmasında istatistiki olarak anlamlı farklılık tespit edildi p<0,05.

Yapılan literatür taraması sonucuna göre; (Göktepe, M., ve Günay, M. 
2016). Dinamik ısınma yaptırılan deney grubunun statik denge değerlerini 
az düzeyde olumlu olarak etkilediğini bildirmişlerdir. (Denerel HN., 2011), 
statik ve dinamik germe egzersizlerinin dinamik denge üzerine akut etkisi 
üzerine yaptığı yaş ortalamaları 20,5 ± 2,3 sahip üç spor branşından 
(Basketbol, Badminton, Tenis) 67 gönüllü rekreasyonel sporcunun katıldığı 
çalışmada; dinamik ısınmada her iki alt ekstremite kuadriseps kas grubu, 
hamstring kas grubu, gastrosoleus kompleksi ve tibialis anteriora yönelik 
olarak dinamik germe egzersizleri yaptırmıştır. Dinamik germe protokolünün, 
dinamik denge performansını anlamlı derecede olumlu etkilediğini tespit 
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etmiştir. (Fletcher ve ark. 2004), yaptığı çalışmada dinamik germeler için, 
reseptörlerin duyarlılığını arttırdığını ve sinir iletimini hızlandırdığını, 
kasın kasılması ve koordinasyonu ile beraber bir ısınma sağladığını. Bu 
sebeplerden dolayı da propriyosepsiyona olan etkisinin statik germeye göre 
daha fazla olduğu ifade etmiştir. (Mor A. Ve ark., 2021) denge testi hem de 
top hızı ölçümü sonuçlarında, dinamik germe egzersizlerinin statik germe 
egzersizlerine göre performans artışı sağladığını bildirmişlerdir. Bereket 
ve Atan’ın (2015), yapmış oldukları çalışmada; deneklerin farklı ısınma 
yöntemleri sonrası gözler açık çift ayak statik denge değerlerinin diğer 
alt parametrelerine bakıldığında x ekseni merkezi noktaya yapılan basınç, 
kullanılan çevre ortalama sağa sola yapılan hız, standart sağa sola sapmalar 
ve standart öne arkaya sapmalarda yapılan üç farklı ısınma yöntemi ölçümleri 
sonuçlarında istatistiksel anlamda fark olmadığını bildirmişlerdir (p>0,05). 
(Young ve Elliott 2001), çalışmalarında, ısınmanın olumlu etkisi ile germe 
egzersizlerinin yol açacağı olumsuz etkinin azalabileceğini, ayrıca ısınma 
egzersizlerinin yorgunluğa neden olarak performans düşüklüğüne de neden 
olabileceğini vurgulayarak germe egzersizlerinin denge üzerine etkisini 
araştıracak çalışmalarda uygulanacak protokollere aktif ısınma egzersizlerini 
dâhil etmekten kaçınılması gerektiğini belirtmişlerdir. 

Sonuç olarak; dinamik ısınmanın, sırt-bacak, dikey sıçrama CMJ-SJ, statik 
ve dinamik denge performansına olumlu yönde etki ettiği tespit edilmiştir. 
Karate branşında fiziksel ve fizyolojik gerekliliklerinin çok yönlü olduğu 
ve performans bileşenlerinin farklılık gösterdiği bilinmektedir, bu nedenle 
ısınma protokollerinde germe egzersizleri seçimlerinin son derece önemli 
olduğu ve antrenmanın kapsamına göre çeşitlilik gösterebileceği dikkate 
alınmalıdır. Dolayısıyla eklem hareket genişliğinin önemli olduğu spor 
branşlarından biri olan karate de hem sakatlanmayı en aza indirmek hem 
de yüksek performans sağlamak için mutlaka germe-ısınma çalışmalarının 
yapılması önerilmektedir. 
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Bölüm 2

Hafif Düzey Zihinsel Engelli Bireylerin Yaptıkları 
Rekreatif Amaçlı Spor Etkinliklerinin Yaşam 
Kalitesine Etkisi 

Meryem Varol1

Aytekin Hamdi Başkan2

Özet

Bu çalışma kapsamında; hafif düzey zihinsel özel gereksinimli bireylerin 
yaptıkları rekreatif amaçlı spor etkinliklerinin yaşam kalitesine etkisi 
içermektedir. Çalışmaya katılan 19 kişi (% 95) spor yaptığını ifade ederken, 
1 kişi (% 5) bazen spor yaptığını belirtmiştir. Sportif faaliyetlerde 7 katılımcı 
atletizm (%35), 3 katılımcı futbol (%15), 3 katılımcı basketbol (%15), 2 
katılımcı voleybol (%10), 2 katılımcı yüzme (%10), 2 katılımcı badminton 
(%10) ve 1 katılımcı masa tenisi (%5) oynamayı tercih etmiştir. Çalışmaya 
katılanlardan 15 kişi (% 75) rekreatif etkinlikler hakkında yeterli bilgiye sahip 
olduklarını belirtirken, 5 kişi (% 25) tam olarak bilgi sahibi olmadıklarını 
belirtmiştir. Rekreatif faaliyetler içerisinde sportif aktivitelere önem veren 
katılımcılardan 15 kişi (% 75) bu tür faaliyetlerin aileleri ile olan ilişkilerinin 
olumlu olduğunu, 5 kişi (% 25) ilişkilerinin iyi olmadığını belirtmiştir. Rekreatif 
faaliyetler içerisinde sportif aktivitelere önem veren katılımcılardan 15 kişi (% 
75) bu tür faaliyetlerin yaşam kalitesini olumlu etkilediğini, 5 kişi (% 25) 
yaşam kalitesini olumsuz etkilediğini belirtmiştir. Yaptığımız bu çalışmadan 
edindiğimiz bilgilere göre, hafif düzey zihinsel özel gereksinimli bireylerin 
rekreatif etkinlik bilgileri ve katılım düzeyleri geliştikçe yaşam kalitelerinin, 
ailesiyle olan ilişkilerinin ve buna bağlı olarak ta bireylerin rekreatif etkinliklere 
katıldıkça kendilerini mutlu hissettikleri sonucuna ulaşılmıştır.
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Bireylerin yaşadıkları hayata uyum sağlamalarını zorlaştıran etkenlerden 
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özel gereksinimi, “normal gelişim gösteren bir kişinin kendi kendine yapması 
gereken işlevleri, fiziksel ve mental davranışları genetik veya sonradan olan 
eksiklikten kaynaklı yerine getiremeyenler” olarak tanımlar (Kabak, 2019). 
Çağlayan (2014), zihinsel özel gereksinimİ, olgunluk aşamasında belirti 
gösteren kognitif, motor ve dil becerileri gibi beynin düzeyine etkisi olan 
becerilerin durması veya tamamlanmaması şeklinde belirtmiştir.

Özel gereksinimli insanların aktif bir şekilde faaliyet gösterebilecekleri pek 
çok etkinlik alanları vardır. Yapılan etkinlikler ile birlikte özel gereksinimli 
bireyler topluma kazandırılmaktadır. Bu etkinliklerin en başında sportif 
aktiviteler gelmektedir. Sportif aktivitelere katılan özel gereksinimli bireyler, 
fiziksel ve mental olarak gelişme gösterdikleri için yaşam kaliteleri de buna 
paralel olarak artmaktadır (Zorba ve ark., 2013; Kumcağız, 2018).

Hafif düzey zihinsel özel gereksinimli bireyler çeşitli fiziksel aktivitelerde 
yaşıtları ile yakın düzeyde performans gösterirken, orta ve ağır düzey zihinsel 
özel gereksinimi olan bireyin performansı istenen seviyede değildir (Konar, 
2019; Amirhandeh, 2011). Zihinsel özel gereksinimli çocukların normal 
gelişim gösteren çocuklara göre sportif faaliyetlere katılım oranları daha az 
olduğundan, fiziksel güç ve beceri seviyeleri daha düşüktür. Bu olumsuzlukları 
ortadan kaldırmak için onların gelişimlerine uygun olan bireysel program 
yapılması ve uygulanması gerekmektedir. Uygulanacak olan programlar 
zihinsel özel gereksinimli bireylerin günlük yaşantılarında yapması gereken 
becerileri yapabilecekleri düzeye getirir ve yaşam kalitelerini arttırır (Kardaş, 
2017; Akın, 2016; Korkusuz, 2019).

Yaşam kalitesi; insanın hayatında özeleştiriye dayanan kişisel algı ve 
doyum ifadelerini içine alır (Başkan ve ark., 2017). Mental, fiziksel yönden 
iyi olma hali ve kişinin toplumsal alan konularında bilgi verir (Çivi, Kutlu 
ve Çelik, 2011). Özel eğitim gereksinimli bireylerin yaşam kalitesi ise 
yaşamlarını sürdürdükleri toplum ile çevrenin onlara bakış açısına bağlıdır 
(Yaşın ve İlhan, 2021). Özel gereksinimli çocukların ailelerinin bedensel ve 
mental sıkıntılarla baş etme konusunda daha yetersiz, savunmasız oldukları 
ve bununla beraber yaşam kalitelerinin daha alt seviyede olduğu öne 
sürülmüştür (Sıpoş ve ark., 2012). 

Rekreasyon, geniş biçimde serbest zamanları kullanma anlamına 
gelmektedir. İnsanlar bu zamanlarını mental ve fiziksel dinlenme amaçlı 
kullanırlar (Tütüncü ve ark., 2011). İnsanlar çalıştıkları saatler dışında en 
temel ihtiyaçları olan dinlenme, eğlenme, sosyalleşme gibi faaliyetlere katılım 
sağlamaktadır. İnsanların yaptıkları bu etkinlikler rekreasyon adı altında 
oluşmaktadır (Kartal, 2015).
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YÖNTEM

Araştırmanın Modeli: Bu araştırmada amaç, hafif düzey zihinsel özel 
gereksinimli bireylerin yaptıkları rekreatif amaçlı spor etkinliklerinin yaşam 
kalitesine etkisinin incelenmesidir. Araştırma nitel bir çalışmadır.

Araştırma Evren ve Örneklemi: Araştırmanın evrenini Giresun ilinde 
yaşayan zihinsel özel gereksinimli bireyler ve ebeveynleri oluşturmaktadır. 
Araştırmanın örneklemini, Giresun ilinde Özel Eğitim ortaokul ve lisede 
okuyan hafif düzey zihinsel özel gereksinimli bireyler (20 kişi) ve ebeveynleri 
oluşturmaktadır.

Tablo 1: Çalışmaya Katılan Hafif Düzey Zihinsel Özel Gereksinimli Bireylerin 
Demografik Bilgileri

Katılımcı Yaş Cinsiyet Eğitim 
Durumu

Ekonomik 
Durum

Yaşadığı Yer

D1 16 Erkek Lise Iyi İl

D2 14 Kadın Ortaokul Iyi İlçe

D3 13 Kadın Ortaokul Kötü Köy

D4 17 Erkek Lise Orta İlçe

D5 15 Erkek Lise Orta İl

D6 16 Erkek Lise Orta Köy

D7 14 Kadın Ortaokul Orta İlçe

D8 14 Erkek Ortaokul Orta İl

D9 16 Kadın Lise Orta İl

D10 17 Erkek Lise Orta Köy

D11 15 Kadın Lise Iyi İl

D12 15 Kadın Lise Iyi İl

D13 15 Erkek Lise Orta İlçe

D14 17 Kadın Lise Orta İl

D15 18 Kadın Lise Orta İlçe

D16 17 Erkek Lise Orta Köy

D17 16 Erkek Lise Kötü İlçe

D18 15 Kadın Lise Orta İlçe

D19 18 Kadın Lise Orta Köy

D20 15 Erkek Lise Orta İlçe
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Çalışmaya katılan Hafif Düzey Zihinsel Özel Gereksinimli bireylerin 
demografik bilgilerine ilişkin bilgiler; yaş, cinsiyet, eğitim durumu, ekonomik 
durumu ve yaşadığı yer ile ilgili bilgilere yer verilmiştir. Katılımcılara 
D1,D2,D3…gibi kodlamalar verilmiştir, bu kodlamalar; Görüşme yapılan 
gönüllü kişiler olarak adlandırılmıştır. 

Veri Toplama Aracı: Araştırmada kullanılan veri toplama aracı 
iki bölümden oluşmaktadır. Birinci bölümde araştırmacı tarafından 
katılımcıların ailelerine yöneltilen, demografik özelliklerini tanımlamak için 
oluşturulan 5 maddelik sorular, ikinci bölümde ise zihinsel özel gereksinimli 
öğrencilerin ailelerine yöneltilen 9 maddelik açık uçlu sorular yer almaktadır. 
Çalışmamız veliler ile yüz yüze açık uçlu sorular şeklinde yapılmıştır. 
Görüşmeler sonucunda ulaşılan bilgiler, daha sonra araştırmacı tarafından 
deşifre edilmiştir.

Verilerin Analizi: Bu araştırmada zihinsel özel gereksinimli bireylerin 
demografik bilgilerin ve rekreasyon ile yaşam kalitesi arasındaki ilişkinin 
ne düzeyde olduğunu belirlemek amacı ile nitel araştırma yöntemlerden 
faydalanılacaktır. Demografik değişkenlerin frekans ve yüzde dağılımları, 
rekreatif etkinlikler ve 9 maddeden oluşan açık uçlu soruların tanımlayıcı 
istatistikleri alınacaktır. Toplanan veriler içerik analiz tekniği ile analiz 
edilmiştir. İçerik analizindeki amaç, toplanan verileri açıklayabilecek 
kavramlara ulaşmaktır. Betimsel analizde yorumlanan ve açıklanan veriler, 
daha açıklayıcı bir işleme tabi edilir. Bu amaçla elde edilen verileri önce 
görüşülmesi daha sonra ise görüşme sonrası ortaya çıkan sonuçların 
düzenlenmesi ve buna göre veriyi açıklayan temaların saptanması amaçlandı. 
Nitel araştırma verileri dört ana başlıkta analiz edilmektedir:

 • Verilerin kodlanması

 • Temaların bulunması

 • Kodların ve Temaların düzenlenmesi

 • Bulguların tanımlanması ve yorumlanması

Yapılan bu çalışmada verilerin analizinde öncelikli olarak görüşme 
metinleri araştırmacılar tarafından okunup incelenmiştir. Daha sonra veriler 
kodlanmış, kodlanan verilerden temalar yapılmış ve bulgular açıklanarak 
yorumlanmıştır.
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BULGULAR

Tablo2. Katılımcıların Yaş Gruplarına Göre Dağılımları

Değişken Grup n %

Yaş

13-15 yaş 10 50,00

16-18 yaş 10 50,00

Total 20 100,00

Çalışmaya katılanların 10’u (%50) 13-15 yaş aralığında olup 10’u (%50) 
16-18 yaş aralığındadır.

Tablo 3. Katılımcıların Cinsiyet Gruplarına Göre Dağılımları

Değişken Grup n %

Cinsiyet

Kadın 10 50,00

Erkek 10 50,00

Total 20 100,00

Çalışmaya katılanların 10’u (%50) kadın, 10’u (%50) erkektir.

Tablo 4. Katılımcıların Eğitim Durumlarına Göre Dağılımları

Değişken Grup n %

Eğitim Durumu

Ortaokul 4 20,00

Lise 16 80,00

Total 20 100,00

Çalışmaya katılanların 16’sı (%80) lise eğitimine sahipken, 4’ü (%20) 
ortaokul eğitimine sahiptir.

Tablo 5. Katılımcıların Ekonomik Durumlarına Göre Dağılımları

Değişken Grup n %

Ekonomik Durum

Kötü 2 10,00

Orta 14 70,00

İyi 4 20,00

Total 20 100,00

Çalışmaya katılanların 14’ünün (%70) ekonomik durumu orta, 4’ünün 
(%20) ekonomik durumu iyi, 2’sinin (%10) ekonomik durumu kötüdür.
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Tablo 6. Katılımcıların Yaşadıkları Yere Göre Dağılımları

Değişken Grup n %

Yaşadığı Yer

Köy 5 25,00

İlçe 8 40,00

İl 7 35,00

Total 20 100,00

Çalışmaya katılanların 8’i (%40) ilçede, 7’si (%35) ilde, 5’i (%25) köyde 
yaşamaktadır.

Tablo 7. Belirlenen Ana Temalar ve Kodlar

Temalar Kodlar n % Katılımcılar

Spor Yapıyor
Evet

19 95 K1, K2, K3, K4, K5, K6, K7, K8, 
K9, K10, K11, K12, K13, K15, 

K16, K17, K18, K19, K20

Bazen 1 5 K14

Spor Branşı

Atletizm 10 26 K2, K9, K10, K11, K16, K17, K19

Badminton 2 10 K7, K15

Gülle 2 10 K9, K17

Yüzme 5 13 K6, K14

Masa Tenisi 3 8 K5, K11, K12

Basketbol K1, K4, K12

Voleybol K3, K12, K20

Futbol K8, K13, K18

Spor Yaparken 
Hissedilenler

Mutlu
K1, K4, K5, K7, K9, K10, K11, 

K16, K17

İyi
K1, K2, K4, K11, K13, K14, K18, 

K20

Huzurlu K3, K11, K16

Olumsuz K3, K8, K12, K15, K19

Diğer K6, K7, K11, K13, K16, K18, K20

Rekreatif 
Etkinlik 
Hakkında Bilgi

Evet, Bilgim Var
K1, K2, K4, K5, K6, K7, K8, K11, 
K12, K14, K15, K16, K17, K18, 

K20

Hayır, Bilgim Yok K3, K9, K10, K13, K19
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Uyku

5 Saat K11, K12, K18

6 Saat K2, K16

7 Saat K1, K7, K9

8 Saat K3, K4, K8, K15, K20

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

Yaşam Kalitesini 
Arttırmak İçin 
Yapılanlar

Oyun K1, K5, K8, K15, K16

Spor
K1, K2, K3, K4, K5, K6, K7, K10, 
K11, K14, K15, K16, K17, K18, 

K19

Sosyal Aktiviteler
K4, K7, K8, K9, K12, K13, K14, 

K15, K16, K17, K19, K20

Düzenli Beslenme K9

Rekreasyonel 
Faaliyetlerde 
Bulunma

Kitap K4, K8, K12, K14, K15, K19

Müzik K4, K9, K12, K14, K15, K19, K20

Oyun K4, K8, K19, K20

Spor
K10, K11, K12, K14, K15, K16, 

K17, K18, K19, K20

Diğer
K1, K2, K3, K5, K6, K7, K9, K13, 

K17, K20

Aile ile İlişki
Olumlu

K1, K2, K4, K5, K6, K7, K9, K10, 
K11, K13, K14, K16, K17, K18, 

K20

Olumsuz K3, K8, K12, K15, K19

Yaşam Kalitesine 
Etkisi

Olumlu
K1, K2, K4, K5, K6, K7, K9, K10, 
K11, K13, K14, K16, K17, K18, 

K20

Olumsuz K3, K8, K12, K15, K19

Bu tabloda, katılımcılara temalar ve kodlar verilmiştir. Bu temalar ve 
kodlarda bireylerin boş zamanlarını kendi kültürlerine göre ya da toplumsal 
yaşama göre boş zaman değerlendirmeleri ölçülmüştür. Katılımcıların, 
kodlamalarda bulunan değerler ile eşleştirilerek boş zaman davranışlarındaki 
kodlamalara girilmiştir.

Yapılan görüşmeler sonucunda, bireylerin boş zamanlarını nasıl 
değerlendirdikleri ile ilgili dokuz (9) tema öne çıkarılmıştır:

a) Spor yapıyor olma,

b) Spor branşına özgü yaşamıyla ilgili olan aktiviteleri,
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c) Boş zaman aktiviteleri içerisinde sportif aktiviteleri ya da sonrasındaki 
hissedilen duygular,

d) Rekreatif etkinlikler hakkında bilgi sahibi olma,

e) Uykunun yaşam kalitesine etkisi,

f) Yaşam kalitesini arttırmak,

g) Rekreasyonel faaliyetlerde bulunma,

h) Aile ile ilişkide faydası,

i) Yaşam kalitesine etki.

TARTIŞMA VE SONUÇ

Bu çalışmada; Giresun ilinin çeşitli okullarında okuyan hafif düzey 
zihinsel özel gereksinimli bireylerin; yaş, cinsiyet, eğitim durumları, gelir 
düzeyleri gibi çeşitli değişkenlere göre rekreatif etkinliklere katılımda yaşam 
kalitesini etkileyip etkilemediği araştırılmıştır.

Hafif düzey zihinsel özel gereksinimli bireylere; demografik bilgileri ve 
aktif spor yaşantısı, spor yaptığında ne hissettiğini, rekreatif hakkında bilgi, 
yaşam kalitesini artırma yöntemleri, uyku düzeni ve rekreasyonel faaliyetlerin 
yaşam kalitesini nasıl etkilediği soruları sorulmuş, sonuçları gösterilmiştir. 
Çalışmaya katılanların; 10’u (%50) 13-15 yaş aralığında olup 10’u (%50) 
16-18 yaş aralığındadır (Tablo-2). Katılımcıların; 10’u (%50) kadın, 10’u 
(%50) erkektir (Tablo-3). Çalışmaya katılanların; 16’sı (%80) lise eğitimine 
sahipken, 4’ü (%20) ortaokul eğitimine sahiptir (Tablo-4). Katılımcıların; 
14’ünün (%70) ekonomik durumu orta, 4’ünün (%20) ekonomik durumu 
iyi, 2’sinin (%10) ekonomik durumu kötüdür (Tablo-5). Çalışmaya 
katılanların; 8’i (%40) ilçede, 7’si (%35) ilde, 5’i (%25) köyde yaşamaktadır 
(Tablo-6).

Rekreasyon ve sosyal aktivite alanlarının özel gereksinimli bireylere 
yönelik uyarlanması onların sosyalleşmesi açısından oldukça önemlidir. Bu 
tür faaliyet alanlarının faydalı olduğu bilincinde olduklarını hem sağlık amaçlı 
hem de mental açıdan gelişimlerine katkılarını bildikleri için yaptıklarını ifade 
etmişlerdir. Hafif düzey zihinsel özel gereksinimlibireylerin psiko-sosyal 
becerileri, bedensel sağlıkları üzerinde olumlu etkileri olduğu anlaşılmaktadır. 
Hafif düzey zihinsel özel gereksinimlibireylerin uyarlanmış rekreasyonel 
faaliyetlere katılımıyla; daha pozitif bir yaşam sürecekleri, topluma uyum 
sağlayıp sosyalleşebilecekleri, yapabileceklerinin farkında olup özgüven 
sahibi olacakları, günlük yaşantılarında bağımsız hareket edebilecekleri ifade 
edilebilir. Yapılan bu çalışmada katılımcıların bir kısmının yaşam kalitesinin 
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olumsuz etkilenmesinin nedeni, köylerde yaşamış olmaları, yeterli düzeyde 
bilinçlendirilmemeleri ve rekreasyon faaliyetlerinin onlara uygun olmaması 
görülmektedir. Bunların haricinde yaptıkları takım sporları ve bireysel sporlar 
olduğu için kaybettiklerinde agresifleşen yapılarının olması ve bu sebeple 
yaşam kalitelerinin ve aile ilişkilerinin olumsuz etkilendiğini belirtmişlerdir. 

ÖNERİLER

 • Hafif düzey zihinsel özel gereksinimli bireyler ve tüm özel gereksinim 
grupları için seviyelerine uygun olarak planlanan ve uzman kişiler 
tarafından uyarlanmış beden eğitimi ve spor aktiviteleri, rekreatif 
faaliyetler icra edilmesi gereklidir.

 • Bu aktivite ve faaliyetlerim yaş, cinsiyet, eğitim düzeyi farkı 
gözetmeksizin sürekli ve devamlı olarak sürdürülmesi gerekmektedir.

 • Okul ve sosyal hayatları süresince aktif ve kaliteli bir yaşam 
sürebilmeleri için gereken çalışmalar, yatırımlar, donanımlı personel 
eğitimleri gibi konulardaki eksikliklerin tamamlanması için disiplinli 
bir çalışma yapılması ve gerçekleştirilmesi gerekmektedir.

 • Rekreasyon alanları tüm özel gereksinim gruplarının yararlanabileceği 
şekilde tasarlanmalı ve herkesin kullanabileceği materyallere yer 
verilmeli.

 • Sosyal çevre ve alanlarının tüm bireylerin ihtiyaçlarını karşılayacak 
şekilde tasarlanmalı ve ortak bir çevre oluşturulması özel gereksinimli 
bireyleri topluma kazandıracak ve yaşam kalitelerini arttıracaktır.

 • Daha sonra yapılacak araştırmaları da hafif düzey zihinsel özel 
gereksinim ile birlikte genişletilerek diğer özel gereksinim grupları ile 
daha kapsamlı bir çalışma yapılabilir.

 • Kaybetme ile sonuçlanan sportif faaliyetlerin çoğu özgür olarak 
adapte edilmesi ve kademeli olarak kazanma-kaybetme duygularının 
yaşatılarak öğretilmesi gerekmektedir.
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Bölüm 3

Sürdürülebilirlik ve Spor 

Cemal Özman1

Arif Çetin2

Özet

Sürdürülebilirlik, son yıllarda özellikle çeşitli sektörler ve endüstrilerle 
ilgili olarak önemli ölçüde dikkat çeken bir kavramdır. Spor bağlamında 
sürdürülebilirlik ise spor organizasyonlarının ve etkinliklerinin gelecek 
nesillerin kendi ihtiyaçlarını karşılama kabiliyetinden ödün vermeden mevcut 
ihtiyaçları karşılama kabiliyetini ifade eder. Çevresel, sosyal ve ekonomik 
boyutları kapsar ve uzun vadeli yaşayabilirlik için bu boyutlar arasında bir 
denge oluşturmayı amaçlar. Sporun çevre üzerindeki etkisi, spor endüstrisinde 
sosyal sorumluluğun önemi ve sürdürülebilir uygulamaların ekonomik 
faydaları gibi konular sporda sürdürülebilirlik açısından önemlidir. Bu 
konunun odak noktası, spor kuruluşlarının karbon emisyonlarını azaltmak, 
kapsayıcılığı ve çeşitliliği teşvik etmek ve yerel ekonomiye katkıda bulunmak 
için sürdürülebilir stratejileri nasıl uygulanacağıdır. Bu kilit alanların, 
sürdürülebilirliğin spor sektöründe oynadığı rolü ve toplum için nasıl olumlu 
bir değişim yaratabileceğini daha iyi anlayabiliriz. 

Sürdürülebilirlik Tanımı ve Kavramı

Sürdürülebilirlik, literatürde çeşitli şekillerde tanımlanmıştır. 
Sürdürülebilirlik, çevreyi ve çevresel sistemleri gelecek yıllarda da aynı 
verimlilikle sürdürebilme yeteneği olarak tanımlanabilir (Sargın ve Dursun, 
2023). Ayrıca, kaynakların hem mevcut hem de gelecek nesillerin ihtiyaçlarını 
karşılamak için verimli bir şekilde kullanılmasına rehberlik eden bir felsefe, 
yaklaşım veya uygulama olarak da tanımlanmaktadır. Ayrıca sürdürülebilirlik, 
istenen sosyal, ekonomik ve çevresel sonuçlara ulaşmak için kaynakların 
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kullanımı ve tahsisinde sorumlu kararlar alma becerisi ile karakterize edilir 
(Ozili, 2022).

Sürdürülebilirlik, ekonomik, çevresel ve sosyal yönleri kapsar ve 
genellikle uzun vadeli uygulanabilirlik ve gelecek nesillerin kendi ihtiyaçlarını 
karşılama yeteneğinden ödün vermeden bugünün ihtiyaçlarını karşılama 
yeteneği ile ilişkilendirilir (Pazienza vd., 2022). Sürdürülebilirlikte yalnızca 
organizasyonla kalmayıp aynı zamanda paydaşlar, piyasalar, toplum ve 
doğal çevre üzerindeki etkilerin hesaba katılmasını gerektirir. Aynı şekilde, 
sürdürülebilirlik finansal kontrolle sınırlı değildir ve ekolojik süreçleri ve 
yöneticilerin sürdürülebilirlik konularında yanlış bilgilendirilmelerinin 
önlenmesini içeren daha geniş bir kapsam gerektirir (Jabot, 2022). 

Sürdürülebilirlik birkaç nedenden dolayı önemlidir. İlk olarak 
sürdürülebilirlik çevrenin korunmasına ve doğal kaynakların daha fazla 
zarar görmesinin önlenmesine yardımcı olur. Çevre üzerindeki olumsuz 
etkileri en aza indiren ve karbon emisyonlarını azaltan uygulamaları 
teşvik eder. Organizasyonlar sürdürülebilir uygulamaları benimseyerek 
küresel ısınmanın önlenmesine ve doğal kaynakların korunmasına katkıda 
bulunabilirler (Rosman vd., 2022). Ayrıca, sürdürülebilirlik uygulamaları 
ekonomik faydalar da sağlayabilir. Örneğin, enerji yönetim sistemleri gibi 
sürdürülebilir önlemlere yatırım yapmak, enerji tüketimini azaltarak maliyet 
tasarrufu sağlayabilir (Robberegt, 2023). 

Sürdürülebilir uygulamalar aynı zamanda bir şirketin itibarını ve 
imajını geliştirerek çevreye duyarlı tüketicilerin ilgisini çekebilir ve müşteri 
sadakatinin artmasını sağlayabilir. Ayrıca, sürdürülebilirlik sosyal refah 
için de çok önemlidir. İşçilerin ve toplulukların refahı gibi iş faaliyetlerinin 
sosyal etkilerinin dikkate alınmasını içerir. Şirketler sosyal sürdürülebilirliğe 
öncelik vererek çalışanlara adil muamele edilmesini sağlayabilir, güvenli 
çalışma koşulları sunabilir ve toplumun genel refahına katkıda bulunabilir. 
Sürdürülebilir uygulamalar aynı zamanda istihdam fırsatları yaratabilir ve 
ekonomik kalkınmaya katkıda bulunabilir (Jamil ve Rasheed, 2023).

Dahası, sürdürülebilirlik işletmelerin uzun vadeli yaşayabilirliği ve başarısı 
için önemlidir. Organizasyonların değişen piyasa koşullarına ve düzenleyici 
gerekliliklere uyum sağlamasına yardımcı olur (Balasubramanian vd., 2022). 
Şirketler sürdürülebilirliği benimseyerek faaliyetlerini geleceğe hazırlayabilir 
ve iklim değişikliği ve kaynak kıtlığı ile ilişkili riskleri azaltabilir (Savić ve 
Bonić, 2022). 

Özetle, sürdürülebilirlik çevreyi koruduğu, ekonomik faydaları teşvik 
ettiği, sosyal refahı artırdığı ve işletmelerin uzun vadeli yaşayabilirliğini 
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sağladığı için önemlidir. Şirketler, sürdürülebilir uygulamaları benimseyerek 
daha sürdürülebilir bir geleceğe katkıda bulunabilir ve hem kendileri hem de 
bir bütün olarak toplum için değer yaratabilirler.

Sürdürebilirlik ve Spor

Spor bağlamında sürdürülebilirlik son yıllarda büyük ilgi görmektedir. 
Spor kuruluşları, çevresel sürdürülebilirlik girişimlerini uygulamanın ve 
sürdürülebilirlik kampanyalarının etkinliğini değerlendirmenin öneminin 
farkına varmıştır. Bu kampanyaların başarısı, sürdürülebilir davranışları 
engelleyen dış kısıtlamaları en aza indirirken sürdürülebilirliğe yönelik 
olumlu tutumları artırmaya dayanmaktadır (Trail ve McCullough, 2019). 

Sürdürülebilirlik kampanyalarını değerlendirmenin yanı sıra, sporun 
sürdürülebilir kalkınmadaki rolünü de göz önünde bulundurmak çok 
önemlidir. Örneğin spor kampları, katılımcıların, özellikle de çocukların 
ve gençlerin sorumlu davranış ve sürdürülebilir kalkınma konusunda 
eğitilmesinde önemli bir rol oynayabilir. Bu kamplar, spor ve oyunlar 
aracılığıyla sürdürülebilirlik ve sorumlu davranış değerlerini aşılamak için 
bir fırsat sunmaktadır. Sürdürülebilirlik sorunlarını spor faaliyetlerine 
dahil ederek gençler sürdürülebilir uygulamalar hakkında bilgi edinebilir 
ve sürdürülebilir turizm gelişimine katkıda bulunabilirler. Spor kampları, 
sürdürülebilir kalkınmanın daha iyi anlaşılması ve katılımcılar arasında 
sorumlu davranışların teşvik edilmesi için bir temel oluşturabilir (Andelkovic 
vd., 2023).

Kurumsal sosyal sorumluluk da spor kuruluşlarının sürdürülebilirliğinde 
önemli bir rol oynamaktadır. Spor alanındaki bu faaliyetler, sürdürülebilir 
kalkınma ve kurumsal sürdürülebilirliğin sağlanması için önemlidir. 
Spor örgütleri, sürdürülebilir kalkınma ve kurumsal sürdürülebilirliğe 
katkı sağlamak için stratejik planlarında bu faaliyetlerine yer vermelidir 
(Kızılgüneş ve Koçak, 2021). Spor kuruluşları, kurumsal sosyal sorumluluk 
girişimlerinde bulunarak itibarlarını artırabilir ve olumlu sosyal ve çevresel 
etkiler yaratabilirler. Bu faaliyetler, sporda çeşitliliği ve kapsayıcılığı teşvik 
etmekten, faaliyetlerinde çevre dostu uygulamaları hayata geçirmeye 
kadar uzanabilir. Bu girişimleri stratejik planlarına entegre ederek spor 
kuruluşları daha sürdürülebilir bir geleceğe aktif olarak katkıda bulunabilir 
ve aynı zamanda artan kamu desteği ve marka sadakatinin faydalarından 
yararlanabilirler.

Genel olarak sporda sürdürülebilirlik; sürdürülebilirlik kampanyalarının 
değerlendirilmesi, sürdürülebilir davranışların teşvik edilmesi, 
sürdürülebilirliğin spor kamplarına dahil edilmesi, geleneksel sporların 
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kültürel değerinin tanınması, sürdürülebilir spor tesislerinin geliştirilmesi ve 
kurumsal sosyal sorumluluk faaliyetlerinin uygulanması gibi çeşitli yönleri 
kapsamaktadır. Spor kuruluşları bu faktörleri göz önünde bulundurarak 
sürdürülebilir kalkınmaya katkıda bulunabilir ve katılımcılar ile paydaşlar 
arasında sorumlu davranışları teşvik edebilir.

Sporun Çevresel Etkileri

Sporun çevre üzerinde önemli bir etkisi vardır ve bu etkilerin 
değerlendirilmesi ve azaltılmasına yönelik ilgi giderek artmaktadır. 
Birçok çalışma, spor kampanya ve girişimleri çevresel sürdürülebilirliği 
değerlendirmeye odaklanmıştır. Sürdürülebilirlik kampanyalarının 
spor katılımcılarının tutum ve davranışlarını etkilemedeki etkinliğini 
değerlendirmek için Spor Sürdürülebilirlik Kampanyası Değerlendirme 
Modeli’ni geliştirilmiştir. Bu model, sürdürülebilirlik kampanyalarının 
tutumlar ve sürdürülebilirlik girişimlerine katılım üzerindeki etkisini 
değerlendirmek için ihtiyaçlar, değerler, iç ve dış kısıtlamalar ve geçmiş 
davranışlar gibi faktörleri dikkate almaktadır (Trail ve McCullough, 2019).

Sporun en önemli çevresel etkilerinden biri, karbon emisyonlarına ve 
iklim değişikliğine katkıda bulunan seyirci seyahatleridir (Triantafyllidis, Ries 
ve Kaplanidou, 2018; Thormann, Wicker ve Braksiek, 2022; Thormann ve 
Wicker, 2021). Benzer şekilde, Pereira ve arkadaşları (2019) İngiltere Premier 
Ligi kulüplerinin seyahat modellerinin karbon ayak izini değerlendirmiş 
ve futbolun içerdiği kapsamlı seyahatlerin ele alınması gerektiğinin altını 
çizmiştir.

Sporun ekonomik, çevresel ve sosyal faktörler olarak sınıflandırılabilecek 
çevresel etkileri de vardır. Sosyal faydalar, çevresel faydalar, ekonomik 
faydalar ve olumsuz etkiler yerel halkın spor turizminin etkilerine yönelik 
algılamalarında temel faktörler olarak belirlenmiştir (Triantafyllidis, Ries ve 
Kaplanidou, 2018).

Genel olarak sporun çevresel etkileri çok çeşitlidir ve seyirci seyahati, 
sürdürülebilirlik kampanyaları ve spor turizmi gibi alanları kapsar. Bu 
etkilerin değerlendirilmesi ve azaltılması, spor endüstrisinde çevresel 
sürdürülebilirliğin teşvik edilmesi için çok önemlidir. 

Spor Etkinliklerinde Karbon Dengeleme 

Spor etkinlikleri, sürdürülebilirliği teşvik etmek ve karbon emisyonlarını 
azaltmak için birçok fırsata sahiptir. Dolayısıyla, mega spor etkinlikleri 
ve geniş katılımlı spor etkinlikleri karbon nötrleme açısından büyük ilgi 
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görmektedir. Birçok uluslararası federasyonda sürdürebilirlik konusunu 
zorunluluk olarak tüm yarış organizatörlerine getirmektedir. 

Spor etkinlikleri bağlamında karbon ayak izi, seyahat davranışları, sporla 
ilgili ürünlerin tüketimi ve katılımcıların çevresel yönelimi gibi faktörlerden 
etkilenmektedir. Araştırmalar, sporda çevre yanlısı eylemlerin kulüp üyelerinin 
refahı üzerinde olumlu bir etkisi olabileceğini ve yüksek karbon ayak izine 
sahip bireylerin daha düşük refah bildirdiğini göstermiştir. Katılımcıların 
karbon ayak izlerini dengelemek için ödeme yapmaya istekli olduklarına dair 
kanıtlar da mevcuttur; bu da karbon emisyonlarının azaltılmasında bireysel 
çevre bilincinin önemini göstermektedir (Triantafyllidis ve Davakos, 2019). 

Spor etkinliklerinin karbon ayak izini azaltma çabaları arasında çevre 
yanlısı uygulamaların hayata geçirilmesi ve gönüllü karbon dengeleme 
programlarının geliştirilmesi yer almaktadır. Örneğin, Yunanistan’daki 
Olympus Maratonu, katılımcıların seyahat davranışlarından kaynaklanan 
karbondioksit emisyonlarını azaltmayı amaçlamaktadır (Triantafyllidis ve 
Kaplanidou, 2022). Benzer şekilde Paris Maratonu, sera gazı emisyonlarını 
%94 oranında azaltarak tamamen karbon nötr olan ilk maraton oldu. Etkinlik 
atık üretimini %30 oranında azaltmış, tekstil ürünlerini geri dönüştürmüş 
ve bir gıda bankasına gıda bağışında bulunmuştur. Organizatörler ayrıca 
140.000 fidan dikip etkinlik organizasyonunda %100 elektrikli araçlara geçiş 
yapmıştır. 2019 yılından geri karbon salınımını dengelemek için Kenya’daki 
kırsal topluluklara yardım eden bir proje olan Livelihood fonu ile stratejik 
ortaklık kurmuştur (Mcguire, 2019).

Spor endüstrisindeki sürdürülebilirlik kampanyalarının etkinliğini 
değerlendirmek için bir spor sürdürülebilirlik kampanyası değerlendirme 
modeli geliştirilmiş ve test edilmiştir. Bu model, çevresel sürdürülebilirlik 
kampanyalarının etkisini değerlendirmeye ve spor katılımcıları arasında 
olumlu tutumları ve sürdürülebilir davranışları teşvik etmeye yardımcı 
olabilir. Spor katılımcılarının ihtiyaçlarını ve değerlerini anlamak, etkili 
sürdürülebilirlik kampanyaları tasarlamak için çok önemlidir (Trail ve 
McCullough, 2019).

Sonuç olarak spor organizasyonları ve etkinlikleri, sürdürülebilir 
davranışların teşvik edilmesinde ve karbon emisyonlarının azaltılmasında 
önemli bir role sahiptir. Karbon emisyonlarını dengeleme, spor etkinliklerinin 
karbon ayak izini azaltma ve çevre yanlısı uygulamaları hayata geçirme 
çabaları, çevresel sürdürülebilirliğe yönelik önemli adımlardır. Ayrıca, sporda 
aşırı işlenmiş gıdaların tüketiminin ele alınması ve bireysel çevre bilincinin 
teşvik edilmesi, spor endüstrisinin karbon ayak izinin azaltılmasına katkıda 
bulunabilir.
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İklim Değişikliği ve Spor

İklim değişikliği, spor endüstrisi, özellikle de açık hava ve kış sporları için 
önemli ve büyüyen bir zorluk teşkil etmektedir. İklim değişikliğinin spor 
etkinlikleri üzerindeki etkileri, iklim kırılganlığı, maruziyet, hassasiyet ve 
uyum kapasitesini dikkate alan Spor Organizasyonlarının İklim Kırılganlığı 
çerçevesi kullanılarak kavramsallaştırılabilir. Bu çerçeve, uygulayıcıların 
iklim değişikliğinin risklerini anlamalarına ve etkilerini hafifletmek için 
stratejiler geliştirmelerine yardımcı olmaktadır. Bununla birlikte, iklim 
değişikliğinin spor yönetimi üzerindeki spesifik etkilerine ilişkin araştırma 
eksikliği bulunmaktadır. Bu boşluk, spor yönetimi uygulayıcılarını, son 
yıllardaki etkinlik iptalleri ve ekonomik kayıpların da gösterdiği gibi, iklim 
değişikliğinin yarattığı zorlukları ele alma konusunda yetersiz bırakmıştır 
(Orr ve Inoue, 2019). 

Bir kayak merkezi bulunduğu lokasyona 2023 ve 2013 yıllarındaki düşük 
kar yağışı nedeniyle mali ve sosyal kayıplar yaşamıştır. Bu sorunu çözmek 
için dağ, yapay kar yatırım yaparak iklim koşullarından bağımsız olarak yıl 
boyunca kayak ve snowboard yapma imkânı sunmuştur. Ayrıca merkez, dağ 
bisikleti etkinliklerine ev sahipliği yaparak, spor endüstrisini çeşitlendirerek 
ve yeni altyapı ve çevre teknolojileri uygulayarak sunduğu hizmetleri 
çeşitlendirmiştir. Böylelikle, iklim değişikliğinin etkilerini hafiflermiştir (Orr 
ve Inoue, 2019).

Sonuç olarak iklim değişikliği spor endüstrisi için önemli zorluklar teşkil 
etmektedir. Fiziksel aktivite ve spora katılım üzerindeki etkileri bölgeye ve 
belirli faaliyetlere bağlı olarak değişmektedir. 

Sürdürülebilir Sporun Ekonomik Yönleri

Sürdürülebilir sporun ekonomik boyutları giderek artan bir ilgi ve 
araştırma konusudur. Birçok çalışma, spora yapılan kamu harcamaları ile 
bölgesel sürdürülebilir kalkınma arasındaki ilişkiyi araştırmıştır. Wang 
ve arkadaşları (2022), spora yapılan kamu harcamalarının artırılmasının, 
özellikle bölgesel ekonomik kalkınma düzeyi geliştikçe, bir bölgenin 
sürdürülebilir kalkınmasını etkili bir şekilde teşvik edebileceğini bulmuştur. 
Bu durum, devletin spora yaptığı yatırımın bir bölgede kalkınmaya katkıda 
bulunabileceğini göstermektedir.

Sürdürülebilir sporun yerel topluluklar ve turizm üzerindeki ekonomik 
etkisi de araştırılmıştır. Perna ve arkadaşları (2019), spor faaliyetlerinin ve 
etkinliklerinin ekonomik maliyetlerine ve bir bölgenin imaj projeksiyonuna 
ve çekiciliğine katkılarına odaklanmıştır. Sporun sağlıklı yaşam tarzlarını, 
kapsayıcı büyümeyi ve sürdürülebilir şehirleri teşvik etme potansiyelini 
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vurgulamışlardır. Benzer şekilde, Perić ve arkadaşları (2016) spor turizmi 
için turist deneyimi, emniyet ve güvenlik ile çevre gibi kritik konuları dikkate 
alan kavramsal bir iş modeli önermiştir.

Ayrıca, sürdürülebilir iş modelleri kavramı spor ve inovasyon bağlamında 
da incelenmiştir. Bilan ve arkadaşları (2020) sürdürülebilir iş modellerinin 
sosyal, çevresel ve ticari faaliyetleri entegre ederek çok çeşitli paydaşlar için 
parasal ve parasal olmayan değer yaratmayı amaçladığını ortaya koymuştur. 
Sürdürülebilir iş modellerinde yeniliklerin, kurumsal sosyal sorumlulukların 
ve temiz üretimin önemini vurgulamışlardır. Spor işletmelerinin sürdürülebilir 
kalkınmasında ve rekabet avantajlarında araştırma ve geliştirmenin rolü 
önemlidir (Chen vd., 2019).

Genel olarak sürdürülebilir sporun ekonomik boyutları, devlet harcamaları, 
rekabetçi sporların gelişimi, yerel topluluklar ve turizm üzerindeki etki ve 
sürdürülebilir iş modelleri ve inovasyonun rolü dahil olmak üzere çeşitli 
yönleri kapsamaktadır. 

Sürdürülebilir Sporda Yönetişim ve Politika

Yönetişim ve politika, spor endüstrisinde sürdürülebilirliğin 
teşvik edilmesinde çok önemli bir rol oynamaktadır. Sürdürülebilirlik 
kampanyalarının spor katılımcılarının tutum ve davranışlarını etkilemedeki 
etkinliği, Spor Sürdürülebilirlik Kampanyası Değerlendirme Modeli 
kullanılarak değerlendirilebilir. Bu model, sürdürülebilir bir şekilde hareket 
etmek için dış kısıtlamaların olumsuz etkisini en aza indirirken kampanyaya 
yönelik olumlu tutumları artırmanın önemini vurgulamaktadır. Bu 
sayede, sürdürülebilir davranışsal niyetler artırılabilir ve sürdürülebilirlik 
kampanyalarının başarısı sağlanabilir. Spor katılımcılarının ihtiyaçlarını ve 
değerlerini anlamak, sürdürülebilirlik kampanyaları oluşturmak ve ilerletmek 
için çok önemlidir. Pazarlamacılar ve yöneticiler, bu ihtiyaçları ve değerleri 
belirleyerek katılımı teşvik etmek ve kampanyaya yönelik olumlu tutumları 
geliştirmek için özel mesajlar şekillendirebilir (Trail ve McCullough, 2019).

Spor endüstrisi, sürdürülebilir kalkınmayı ve kurumsal sürdürülebilirliği 
teşvik etmede kurumsal sosyal sorumluluğun değerini kabul etmiştir. 
Spor kuruluşları, sürdürülebilir kalkınmayı sağlamak için kurumsal sosyal 
sorumluluk faaliyetlerini stratejik planlarına dahil etmelidir. Sporun topluma 
ulaşma gücü, spor alanında kurumsal sosyal sorumluluk üzerinde çalışılması 
gereken önemli bir alan haline getirmektedir (Kızılgüneş ve Koçak, 2021).

Sürdürülebilir ulaşım, spor endüstrisinde sürdürülebilirliğin bir diğer 
önemli yönüdür. Karbondioksit emisyonlarını kontrol etmek ve sürdürülebilir 
ulaşım davranışlarını teşvik etmek için stratejik yönetim yaklaşımları ve 
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politika geliştirme gereklidir. Spor kuruluşları, seyircilerin sürdürülebilir 
ulaşım seçeneklerini kullanmalarını teşvik etmek için spor etkinliklerinde 
belirli uygulamaları hayata geçirmelidir (Triantafyllidis, 2018).

Spor, dönüştürücü sürdürülebilirlik öğrenimi için bir mekân ve araç olarak 
da kullanılabilir. Birleşmiş Milletler ‘in İklim Eylemi için Spor çerçevesi, 
spor yoluyla daha sürdürülebilir davranışları teşvik etmeyi amaçlamaktadır. 
Dönüştürücü sürdürülebilirlik öğrenme müdahaleleri, ekolojik sorunlara 
ilişkin farkındalığı artırabilir ve spor endüstrisinde gerekli eylem ve kurumsal 
liderliği teşvik edebilir. Öğrenciler spor yönetimi organizasyonlarında 
uygulamalı öğrenme fırsatlarından faydalanabilirken, spor organizasyonları 
da sürdürülebilirlik çabalarını sergileyebilir ve sürdürülebilirlik uygulamalarını 
geliştirebilir (Orr vd., 2020).

Sonuç olarak spor endüstrisinde sürdürülebilirliği teşvik etmek 
için yönetişim ve politika çok önemlidir. Sporda Sürdürülebilirlik 
Kampanyası Değerlendirme Modeli, sürdürülebilirlik kampanyalarının 
spor katılımcılarının tutum ve davranışlarını etkilemedeki etkinliğini 
değerlendirmek için kullanılabilir. Kurumsal sosyal sorumluluk, sürdürülebilir 
yönetim stratejileri, sürdürülebilir spor gelişimi, sürdürülebilir ulaşım ve 
dönüştürücü sürdürülebilirlik öğrenimi, sürdürülebilir sporda yönetişim 
ve politikanın önemli yönleridir. Spor endüstrisi bu stratejileri uygulayarak 
sürdürülebilir kalkınmaya ve kurumsal sürdürülebilirliğe katkıda bulunabilir.

Olimpik Hareket Gündem 21: Sürdürülebilir Kalkınma İçin Spor

Olimpik Hareket, spor organizasyonlarında ve etkinliklerinde 
sürdürülebilir davranışların ve çevrenin korunmasının teşvik edilmesinin 
önemini kabul etmiştir. Spor organizasyonları, temel geri dönüşüm 
programlarından başlayarak karbon emisyonlarını dengelemeye odaklanan 
daha gelişmiş programlara kadar çeşitli çevresel sürdürülebilirlik girişimlerini 
hayata geçirmiştir. Bu girişimler, katılımcıları etkinliklere sürdürülebilir 
seyahati teşvik etmek ve etkinlikler sırasında uygun atık bertarafı gibi 
sürdürülebilir davranışlara dahil ederek spor etkinliklerinin çevresel etkisini 
azaltmayı amaçlamaktadır (Trail ve McCullough, 2019).

Sürdürülebilirliğin Olimpiyat Oyunlarına entegrasyonu da bir odak 
noktası olmuştur. 1994’teki Lillehammer Kış Olimpiyat Oyunları, çevrenin 
korunmasını organizasyon komitesinin planlama ve eylemlerine entegre eden 
ilk “yeşil” Olimpiyat Oyunları olmuştur (Xu vd., 2021). Lillehammer 1994 
Kış Olimpiyat Oyunları, sürdürülebilir mega etkinlik organizasyonu için bir 
örnek oluşturarak çevre ve sürdürülebilirlik uygulamalarını hayata geçiren 
ilk organizasyon olmuştur. Sürdürülebilirlik, Olimpiyat Oyunlarının yaşam 
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döngüsü boyunca sürdürülebilirlik ilkelerine odaklanan Olimpiyat Gündemi 
2020’nin merkezi bir ayağı haline gelmiştir. Nadir kuşları korumak için bir 
sürat pateni arenasının yerinin değiştirilmesi ve enerji kullanımını azaltmak 
için mağara salonunun inşa edilmesi gibi 20’den fazla sürdürülebilirlik 
projesi 1994 Oyunları için uygulanmıştır. Olimpiyat madalyaları doğal, yerel 
kaynaklı granit ve cam çimentodan yapıldı ve toplu taşıma birincil ulaşım 
şekli oldu. 1994 Oyunları için kullanılan 10 spor salonunun tamamı bugün 
de kullanılmakta olup, yedi tanesi 2016 Kış Gençlik Olimpiyat Oyunlarında 
kullanılmıştır. Lillehammer Olympiapark ile Hafjell ve Kvitfjell Alpine 
Mekanları, Norveç’in en yaygın kullanılan çevre sertifikalarından biri olan ve 
Avrupa’da AB tarafından tanınan ilk ulusal program olan Norveç standardı 
Eco-Lighthouse ile sertifikalandırılmıştır. Lillehammer 1994 aynı zamanda 
Norveç’te yetenekli bir sporcu nesline de ilham verdi. 1994 Oyunlarında 
26 madalya ile en fazla madalyayı kazanan Norveçli sporcular, 24 yıl sonra 
PyeongChang’da da bu başarıyı tekrarlayarak 39 madalya kazanmıştır 
(aroundtherings, 2021). O zamandan bu yana, Uluslararası Olimpiyat 
Komitesi çevrenin korunması ve sürdürülebilir kalkınmayı stratejik öncelikler 
olarak vurgulamıştır. Vancouver Olimpiyat Oyunları Organizasyon Komitesi, 
2010 yılında çevresel sürdürülebilirliğin temel bir strateji olmasını sağlamak 
için bir sürdürülebilirlik ve kaynak yönetimi komitesi kurmuştur (Xu vd., 
2021). 

Genel olarak, Olimpiyat Hareketi ve spor organizasyonları sürdürülebilir 
kalkınma ve çevrenin korunmasını teşvik etmek için çaba sarf etmektedir. 
Bununla birlikte, spor katılımcılarını sürdürülebilirlik kampanyalarına dahil 
etme ve çevresel sürdürülebilirlik çabalarını etkili bir şekilde iletme konusunda 
zorluklar bulunmaktadır. Sporun, değişim için topluluk kapasitesi oluşturma 
ve sürdürülebilir kalkınmayı teşvik etme konusundaki rolünü anlamak için 
daha fazla araştırmaya ihtiyaç vardır (Andersson, 2021). Hükümetler, toplum 
kuruluşları ve paydaşlar arasındaki iş birliği, sürdürülebilir bir Olimpik spor 
katılım mirası elde etmek için çok önemlidir (Shi ve Bairner, 2022). Spor 
kuruluşları, sürdürülebilirlik kampanyalarının etkinliğini değerlendirerek 
ve çevresel iletişimlerini geliştirerek sürdürülebilir davranışlar üzerindeki 
etkilerini artırabilir ve daha sürdürülebilir bir geleceğe katkıda bulunabilirler.

Sürdürülebilir Spor ve Etkinlik Yönetimi

Sürdürülebilir spor ve etkinlik yönetimi, spor etkinliklerinin ekonomik ve 
sosyal faydalarını artırırken çevresel ayak izini azaltmaya odaklanan, giderek 
büyüyen bir araştırma ve uygulama alanıdır. Spor etkinliği yönetiminde 
sürdürülebilir enerji sistemlerine ulaşmaya yönelik yaklaşımlardan biri, 
otomasyon entegrasyonudur. Bu teknolojiler, etkinlikler sırasında enerji 
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tüketimini optimize etmeye yardımcı olarak sürdürülebilirlik ve maliyet 
etkinliğinde önemli iyileştirmeler sağlayabilir. Sürdürülebilir enerji 
sistemlerinin spor etkinliklerine entegre edilmesinin fizibilitesini ortaya 
koyan bu yaklaşım, diğer sektörler için bir model oluşturarak çeşitli 
sektörlerde sürdürülebilir enerji yönetimi uygulamalarının benimsenmesini 
teşvik edebilir (Zhang ve Yang, 2023).

Enerji yönetimine ek olarak spor etkinliklerinde sürdürülebilirliğin diğer 
yönleri de önemlidir. Örneğin, araştırmalar spor organizasyonlarının sürekli 
olarak enerji, su ve kağıt tüketimini azaltmanın yollarını aradığını, ayrıca geri 
dönüşüm ve sürdürülebilir ulaşım yöntemlerinin kullanımı gibi çevre dostu 
uygulamaları teşvik ettiğini ortaya koymuştur (Triantafyllidis, 2018). Spor 
etkinliklerinin çevresel etkisi, etkinliğin ölçeğine bağlı olarak değişebilir. Daha 
küçük ölçekli etkinliklere ev sahipliği yapan bölge sakinleri çevre üzerindeki 
etkiye daha duyarlıdır (Boonsiritomachai ve Phonthanukitithaworn, 2019). 
Bu nedenle, spor etkinliklerinin çevresel etkilerini göz önünde bulundurmak 
ve olumsuz etkileri azaltmak için önlemler almak önemlidir.

Toplum katılımı, sürdürülebilir spor etkinliği yönetiminde bir diğer 
önemli faktördür. Yerel halkın desteği, spor etkinlikleri turizminin gelişimi 
için çok önemlidir. Halkın katılımı, bölge sakinlerinin turizm etkilerine ilişkin 
algılarını ve turizm gelişimine verdikleri desteği etkileyebilir. Spor etkinliği 
organizatörleri, toplumu karar alma süreçlerine dahil ederek ve endişelerini 
ele alarak yerel sakinlerin spor etkinlikleri turizmine desteğini artırabilir 
(Boonsiritomachai ve Phonthanukitithaworn, 2019). Spor etkinlikleri 
turizminin ekonomik etkisi de önemli bir husustur. Mega spor etkinliklerine 
ev sahipliği yapmanın ekonomi üzerinde olumlu bir etkisi olabilir; bu tür 
etkinliklere ev sahipliği yapmanın ev sahibi ülkenin ekonomisinin büyümesi 
üzerindeki etkisini analiz eden çalışmalar mevcuttur (Idrees vd., 2021). 

Genel olarakolara sürdürülebilir spor ve etkinlik yönetimi, spor 
etkinliklerinin ekonomik, çevresel ve sosyal yönlerini dikkate alan kapsamlı bir 
yaklaşım gerektirir. Otomasyon sistemlerinin bütünleştirilmesi sürdürülebilir 
enerji sistemlerine ulaşılmasına yardımcı olabilirken, toplum katılımı, çevresel 
girişimler ve sorumlu turizm uygulamaları da dikkate alınması gereken 
önemli faktörlerdir. Spor etkinlikleri endüstrisi, sürdürülebilir uygulamaları 
benimseyerek hem sektörün kendisi hem de bir bütün olarak gezegen için 
daha sürdürülebilir bir geleceğe katkıda bulunabilir.

IOC Spor, Çevre ve Sürdürülebilir Kalkınma Rehberi

Spor, çevre ve sürdürülebilir kalkınma arasındaki ilişki son yıllarda giderek 
daha fazla dikkat çekmektedir. Birçok çalışma, çevresel sürdürülebilirliğin 
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spor organizasyonlarına ve faaliyetlerine dahil edilmesinin önemini 
vurgulamıştır (Atalay, 2021). Birleşmiş Milletler, sporu sürdürülebilir 
kalkınmanın önemli bir destekçisi olarak kabul etmiş ve spor endüstrisi ile 
bölgesel sürdürülebilir kalkınma arasındaki ilişki üzerine araştırma yapılması 
çağrısında bulunmuştur (Yang vd., 2020; Salimi vd., 2023). 

Spor etkinlikleri ve organizasyonları, çevreyi ve enerji tüketimini 
etkileme potansiyeline sahiptir. Bu nedenle, sporun sürdürülebilir çevresel 
kalkınmadaki rolünü araştırmak ve olumsuz çevresel etkileri en aza 
indirmek için stratejiler geliştirmek çok önemlidir (Dastbarhagh vd., 2023). 
Uluslararası Olimpiyat Komitesi (IOC) çevresel kaygıları ele almak için 
adımlar atmış ve spor ve çevre konusunda kılavuzlar yayınlamıştır (Atalay, 
2021; Bayle, 2015). IOC ayrıca, paralimpik sporları da dahil olmak üzere 
sporda yaralanma ve hastalık verilerinin kaydedilmesi ve raporlanması için 
evrensel bir metodoloji önermiştir (Derman vd., 2021).

Araştırma açısından bakıldığında, sürdürülebilir spor girişimciliği ve 
inovasyonu üzerine iş stratejisi, ürün inovasyonu ve sürdürülebilirlik kaygıları 
gibi alanlara odaklanan ve giderek büyüyen bir çalışma alanı bulunmaktadır 
(Gonzalez-Serrano vd., 2020). Ayrıca spor, toplum içerisindeki sosyal 
uyumu güçlendirerek ve sosyal değişimi teşvik ederek sosyal sürdürülebilir 
kalkınmaya katkıda bulunabilir (Yang vd., 2020). 

Sonuç olarak spor, çevre ve sürdürülebilir kalkınma arasındaki ilişki 
karmaşık ve çok yönlü bir konudur. Spor endüstrisi ile bölgesel sürdürülebilir 
kalkınma arasındaki koordinasyon ve itici faktörlerin yanı sıra sporun sosyal 
ve çevresel sürdürülebilirliği teşvik etmedeki rolünü anlamak için daha fazla 
araştırmaya ihtiyaç vardır. Bu araştırma, sporun sürdürülebilir kalkınma 
üzerindeki olumlu etkisini en üst düzeye çıkaracak strateji ve politikaların 
geliştirilmesi için bilgi sağlayabilir.

ISO 26000-ISO 20121 ve Sürdürülebilir Spor

ISO 26000 ve ISO 20121, spor endüstrisi de dahil olmak üzere çeşitli 
sektörlerde sürdürülebilirliği ve sosyal sorumluluğu teşvik eden uluslararası 
standartlardır. ISO 26000, kurumsal sürdürülebilirlik için kılavuz ilkeler 
sağlar ve sosyal sorumluluğu, bir firmanın sürdürülebilir kalkınmaya 
katkıda bulunmak için gerçekleştirdiği eylemler olarak tanımlanır. Öte 
yandan ISO 20121, spor etkinlikleri de dâhil olmak üzere özellikle etkinlik 
sürdürülebilirlik yönetim sistemlerine odaklanan bir standarttır ISO 26000 
ve BM Küresel İlkeler Sözleşmesi ilkelerine dayanmaktadır (Chirieleison ve 
Rizzi, 2020).
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Bu standartların 2012 Londra Olimpiyatları gibi spor endüstrisinde 
uygulanması sürdürülebilir sonuçları hedefleyen girişimlere yol açmıştır. Bu 
girişimler arasında sürdürülebilir tedarikçilerin seçilmesi, düşük karbonlu 
enerji kaynaklarının kullanılması ve çöp sahasına gönderilen atıkların en aza 
indirilmesi yer almaktadır. Doğrudan 2012 Oyunlarından esinlenen ISO 
20121 standardı, sürdürülebilir spor etkinlikleri için bir plan haline gelmiştir. 
Bu standart, etkinliğin kendi etkilerinin ötesine geçmekte ve sürdürülebilirliği 
daha geniş çapta teşvik etmeyi amaçlamaktadır (Milner-Gulland vd., 2021).

Spor endüstrisi ile bölgesel sürdürülebilir kalkınma arasındaki ilişki, daha 
fazla araştırma gerektiren bir alandır. Spor, 2030 Sürdürülebilir Kalkınma 
Gündemi ve sürdürülebilir kalkınma hedeflerinin önemli bir destekçisi olarak 
kabul edilmiştir. Bu ilişkinin anlaşılması ve ilgili araştırmaların yapılması, 
spor endüstrisinin genel sürdürülebilirliğine ve bölgesel kalkınma üzerindeki 
etkisine katkıda bulunabilir (Yang vd., 2020).

Sonuç olarak ISO 26000 ve ISO 20121, spor endüstrisi de dahil olmak 
üzere çeşitli sektörlerde sürdürülebilirliği ve sosyal sorumluluğu teşvik eden 
uluslararası standartlardır. Bu standartlar, sırasıyla kurumsal sürdürülebilirlik 
ve etkinlik sürdürülebilirlik yönetim sistemleri için kılavuzlar sağlamaktadır. 
Bu standartların spor endüstrisinde uygulanması, değer zinciri boyunca 
sürdürülebilir sonuçları hedefleyen girişimlere yol açmıştır. 
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Bölüm 4

Okçuluk Branşı Sporcu Seçimi ve Eğitiminde 
Yenilikçi Yaklaşımlar 

Sevinç Serin Yaman1

ÖZET

Okçulukta yetenek tespiti ve geliştirilmesi, sporcu adaylarının ve sporcuların 
potansiyellerini anlamak, onların performansını artırmak için önemli 
adımlardır. İlk olarak yetenek tespitinin yapılması gerekmektedir. Bunun 
için temel fiziksel yeteneklerin değerlendirilmesi, psikolojik profilin ortaya 
konması, teknik yeteneklerin izlenmesi ve performans verilerinin incelenmesi 
gerekmektedir. Yetenek geliştirme aşamasında ise uzman koçluk yapmak, 
düzenli ve uygun antrenman uygulamak, yarışma tecrübesi kazandırılarak 
performans takibinin müsabaka ortamında da yapılması, analiz ve geri 
bildirimlerin oluşturulması gereklidir. En önemlisi tüm bunların uzun süreli 
bir çalışma ve istikrarlı, doğru eğitim ile yönlendirilmesi gerekliliğidir. Bunun 
için yetenek tespiti ve eğitiminde özellikle günümüz teknolojik imkanlarından 
yapay zeka gibi akıllı sistemlerden faydalanılması tahmin geçerliliğini 
artırabilir.

GİRİŞ

Okçuluk, otomatik olarak bilinen bir hareketin mümkün olduğu kadar 
kesin bir şekilde tekrarlanmasıyla karakterize edilen “kapalı beceri” sporu 
olsa da başarılı sporcu olmak sadece teknik tekrarlarıyla uzun vadede yeterli 
değildir.

Modern Okçuluk, her ne kadar yer değiştirme hareketlerinin olmadığı ve 
bundan dolayı statik yapılan bir spor gibi görünse de yayın çekişi, Mesafe ve 
her atış süresinde yayı tutuş, çekiş, tam çekiş, nişan alma, bırakma ve duruşu 
koruma, atış mesafesini yürüme ve tekrar tekrar aynı gerçekleşen aşamalardan 
dolayı kuvvet, denge, dayanıklılık, koordinasyon becerileri önemlidir ve tüm 
bu motorik özelliklerin devamlılığını gerektirdiğinden dolayı uzun saatler 
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süren antrenmanları, her ne kadar temas gerektiren bir spor olmasa ya da 
kapalı beceriler gerektirse de okçuların birbiriyle rekabet etmesini sağlayan 
yapısıyla sporun yarışma amaçlı yapılmasından kaynaklanan rekabetçi yapısı 
nedeniyle yüksek düzeyde kondisyon gerektiren bir spordur. Bu nedenle, 
okçuların başarılı bir şekilde performans gösterebilmeleri için yüksek 
yorulma toleransına ve vücut şekillerine sahip olmaları gerekir (Lau, Ghafar, 
Hashim, & Zulkifli, 2020). 

Branşa Özgü Gerekli Özellikler Tespiti

Fiziksel parametreler incelendiğinde daha uzun boylu ve daha uzun 
kol açıklığına sahip okçuların okçulukta daha avantajlı olduğu yapılan 
çalışmalarda görülmüştür ve bir okçunun bu sporda mükemmel olması için 
kas gücü ve aerobik kapasite gereklidir (Lau, Ghafar, Hashim, & Zulkifli, 
2020).

Sadece fiziksel parametlerin dikkate alınmasının ya da tespiti değil, aynı 
zamanda gelişim ve yüksek performans düzeyinde de son yıllarda dinamik 
ölçüm önemli bir araştırma konusu haline gelmiştir ve bu dinamik ölçümler 
sporcu adayının ileride yaşayabileceği yaralanmaların önüne geçilmesi ve 
uzun vadede spor hayatlarına devam edebilmesi açısından önemlidir. Motor 
hareketleri öğrenme sürecinde, bir dizi hareketi uygulamak ve yönlendirmek 
önemlidir (Hisaya, Hideto, & Yuji, 1997). Bu yönlendirmeleri sağlamak 
açısından çeşitli öğretim yöntemlerinin kullanılmasının yanına teknik 
öğretimi açısından eğitici videolar vb. kullanılarak görselleştirilir. Çünkü 
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öğrenmenin kalıcılığının sağlanması açısından duyu organlarının rolü 
büyüktür ve görme duyusunun öğrenmenin kalıcılığına etkisine bakıldığında 
%80 üzerinde etki sağladığı bilinmektedir.

Öğrenmeye etkisinin yanında okçulukta başarıda görsel becerilerin rolü 
başarıda önemli etkenlerdendir. İlk olarak yapılması gereken okçuluk için 
geçerli olan en önemli unsur görsel becerileri belirlemek ve ikinci olarak, 
bir okçu için elit seviyede, elit atletlerde performans göstermek için gerekli 
olan bu görsel beceriler için normları belirlemektir. Compound, klasik ve 
geleneksel yay sporcularından oluşan 28 okçu üzerine yapılan araştırmada 
görsel beceri normları olarak üstün, ortalamanın üstü, orta, etkisiz ve acil 
dikkat gerektiren olarak kategorize edilmiştir. Okçulukta kullanılan en önemli 
görsel beceriler görme keskinliği, kontrast duyarlılığı, stereopsis, el-göz 
koordinasyonu, göz vücut koordinasyonu ve görsel tepki süresidir (Strydom 
ve Ferreira, 2006). Fakat görsel eğitimin sporcuların performansını ne yönde 
etkileyeceği konusunda henüz bir araştırma yapılmamıştır.

Okçuluk zihinsel odaklanma, konsantrasyon ve zihinsel güç gerektiren 
bir spor dalıdır. Okçulukta hedefi doğru bir şekilde vurabilmek için dikkat ve 
odaklanma büyük önem taşır. Bunun için de dikkatini hedef yoğunlaştırmalı 
ve dış etkenlerden etkilenmeden konsantre olmalıdır. Yarışma sporlarında var 
olan dış ya da iç streslerle başa çıkma becerileri de diğer sporlarda olduğu gibi 
okçulukta da önemli bir etkendir. Zorlu durumlarla başa çıkabilmek, stresi 
yönetme ve motive kalabilme becerileri zihinsel dayanıklılığı arttırır. (Karakoç, 
2023) yaptığı araştırmada 10 haftalık adaptasyon, odaklanma, gevşeme, 
imgeleme ve dikkat uygulamalarının bulunduğu zihinsel antrenman programı 
uygulamış ve performansına etkilerini değerlendirmiştir. Deney grubuyla 
gerçekleştirilen 10 haftalık uygulama sonrasında atış performansında anlamlı 
düzeyde artış gerçekleşmiş olup gerçekleştirilen zihinsel antrenmanların atış 
performansı üzerindeki etkisinin yüksek düzeyde olduğu tespit edilmiştir. 
Sporda güven ve kendini motive etme stratejileri gibi psikolojik beceriler 
okçulukta gereklidir. Bir okçunun daha yüksek puan alabilmesi için kendine 
olan güvenini koruyabilmesi ve yarışmak için kendi kendini motive etmesi 
gerekir. Bir diğer önemli konu sporcunun yeterlilik veya kendine güven 
konusundaki farkındalığının, yaptığı sporda başarıya götüren çok önemli 
faktördür. Güven ve öz motivasyonu kazanan bir sporcunun özellikleridir. 
Yapıcı zihinsel tutum, bir sporcunun başarısızlık veya karşılaştığı engeller 
dikkate alınmaksızın, sıkı çalışmasını sağlamasından dolayı, hangi seviyede 
mücadele ettiklerine bakılmaksızın tüm seçkin sporcuların edindiği gizli 
bileşenlerdir. Düşük güven ve öz motivasyon eksikliği, sporcuların sürekli 
olarak potansiyellerinin çok altında performans göstermelerine neden olabilir. 
Bunun yanında bir sporcunun spora olan düşkünlüğünü yok edebilir ve sporu 
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bırakan ve sürekli kaybeden biri haline getirebilir (Taha, ve diğerleri, 2018). 
(Yachsie, ve diğerleri, 2023) yaptıkları araştırmada imgeleme ve meditasyon 
egzersizlerinin 40 metre mesafeli okçuluk isabetine etkisini araştırmışlar 
ve araştırma sonucunda okçuluk sporcularının isabet oranını artırmada 
imgelemenin etkisi olduğu sonucuna varılmıştır.Meditasyonun sakinliği ve 
konsantrasyonu artırabilmesi için yeni başlayan sporculara verilebilileceği, 
imgelemenin ise konsantrasyonlarını ve atış isabetini geliştirmek için 
yarışmaya hazırlanan elit sporculara önermişlerdir.

Multidisipliner Çalışma

Okçulukta motor imgeleme önemlidir. Motor imgeleme, hareket 
yokluğunda eylemlerin zihinsel simülasyonunun bilişsel bir sürecidir. 
Motor imgeleme teorisinin kurulduğu biyolojik temel, ayna nöronlardır. 
Ancak okçulukta zihinsel antrenman ve imgeleme ne kadar önemliyse 
bunu motor öğrenmede kullanmak da önemlidir. Bir sporcu gerçek fiziksel 
hareket ya da tekniği gerçekleştirmeden önce imgelemesi beyinde hareket 
ile ilgili bölgelerin aktive olmasına ve motor becerilerin gelişimine katkı 
sağlar. Motor öğrenme tekrarlar deneme yanılma geri bildirim alma ve 
uygunluğu değerlendirme gibi etkileşimli süreçlerle gerçekleşir. Bu süreç 
nöral bağlantıların güçlenmesine ve motor becerilerin otomatik hale 
gelmesine yardımcı olur. Motor imgeleme ve motor öğrenme birbirinden 
ayrılamaz. Motor becerileri geliştiren kişiler motor imgeleme yeteneklerini 
kullanarak becerilerini daha hızlı ve etkili bir şekilde geliştirebilirler. Motor 
öğrenme de motor imgeleme yeteneğini geliştirerek hareketleri zihinsel 
olarak canlandırma, daha iyi anlama ve öğrenme sürecini desteklemede 
faydalı olur. Tursi ve Napolitano (2013) okçuluk takımında yer alan 9-11 
yaş arası çocuklara yaptıkları araştırmada motor uygulama ve motor 
imgeleme karşılaştırması amacıyla İtalya milli takımında yer alan sporcuların 
uyguladıkları teknikleri video aracılığıyla deney grubuna motor imgeleme 
uygulamışlar ve her 4 ayda gelişimleri kaydedilmiştir. Sonuç olarak deney 
grubu eğitimin her aşamasında %3,2 daha iyi gelişim gösterdikleri tespit 
edilmiştir. Bu araştırmadan da anlaşılaşılacağı üzere motor öğrenmenin motor 
imgeleme ile desteklenmesi sporcuların daha iyi performans gösterebilmeleri 
açısından önemlidir. Motor imgelemenin teknoloji aracılığıyla takibine 
yönelik yöntemlere baktığımızda Elektroenefalogram ilk akla gelenlerden 
birisidir. Beyin aktivitesini elektriksel sinyalle ölçen bir yöntemdir. Motor 
imgeleme sırasında beyinde meydana gelen belirli nöral aktiviteleri izlemek 
için kullanılabilir. Sporcu bir hareketi zihinsel olarak canlandırırken beyinde 
motor korteks ve ilgili bölgelerde karakteristik EEG desenleri ortaya çıkar. 
Bu desenleri tespit ederek ve analiz ederek motor imgeleme yeteneğini 
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belirlemeye yardımcı olabilir. Diğer yöntem fonksiyonel manyetik rezonans 
(fMRI) beyin aktivitesini kan akışı dğeişiklikleri ile ölçen bir görüntüleme 
yöntemidir. Motor imgeleme sırasında aktif bölgeler, oksijenli kan akışındaki 
değişikliklerle tespit edilir. Motor imgelemenin beyinde temel bölgelerini ve 
aktivasyon desenlerini belirlemek için kullanılır. Nöral Osilasyon ölçümleri 
beyinde belirli frekanslarda ritmik elektriksel aktiviteleri ölçmek amacıyla 
kullanılır. Nörofeedback kişinin kendi beyin aktivitesini geri bildirim yoluyla 
görselleştirmesini ve düzenlenmesini sağlayan bir teknolojidir. Motor 
imgeleme sırasında belirli beyin bölgelerinin aktive olmasını sağlamak veya 
belirli nöral desenleri güçlendirmek için kullanılabilir. İmgeleme yeteneğini 
geliştirme ve optimize etme konusunda kişi bilinçli olarak çalışabilir. Motor 
imgelemenin teknolojik takibi kişilerin motor imgeleme yeteneklerini daha 
iyi anlamalarına ve geliştirmelerine yardımcı olabilir. Okçulukta odaklanma 
ve zihinsel süreçlerin etkisi göz önüne alındığında teknoloji okçulukta motor 
imgelemeyi desteklemesi, sporcuların becerilerini geliştirmelerine ve daha 
üst düzey performans sergilemelerine yardımcı olabilir. Teknoloji motor 
imgelemenin geliştirilmesine katkı sağlayan bir araç olsa da sporcuların 
düzenli pratik, deneyim ve antrenmanla birleştirmesi gereken bir unsurdur. 

İnce motor beceri açısından bakıldığından okçulukta bırakış aşaması 
okçuluk performansı üzerinde yüksek etkisi olan en zor ince motor 
becerilerden biridir Elit performans düzeyinde olan Klasik yay sporcularının 
atış mekaniği incelendiğinde önkol fleksör ve ekstansör kaslarının 
interfalangeal eklemlerdeki hareket açıklığını stabilize etmek için neredeyse 
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eşit şekilde kasıldığı, klicker düşmeden önce izometrik kasılma oluştuğu 
görülmüştür (Şimşek & Ertan, 2014). Okçulukta ince motor becerinin skoru 
belirlemedeki büyük rolü olması bu konuda eğitim aşamasında da dikkate 
alınması gerektiğini göstermektedir. Bu konuda rehabilitasyon amacıyla 
geliştirilmiş el egzersiz cihazları parmakları güçlendirebilir, hareketliliği 
artırabilir ve koordinasyonu geliştirebilir. Pilatesin ortaya çıkışında da 
fizyoterapi amaçlı kullanılan materyalleri günümüzde sporcu gelişimi 
amacıyla da kullanılmaktadır. Bu yüzden farklı amaçlarla ortaya çıkan bu 
materyaller okçuluğa uyarlanabilir. Bunun yanında günümüzde çokça 
uygulanan, dokunmatik ekran üzerinde hızlı ve hassas hareketler gerektiren 
interaktif oyunlar oyunlar el göz koordinasyonunu ve parmak becerilerini 
geliştirebilir. Bunun yanında sanal ve artırılmış gerçeklik kullanıcıların ellerini 
ve parmaklarını simule etmelerine olanak tanır. Bu teknolojilerle interaktif 
uygulamalar geliştirerek nesneleri manüpüle etme, parmakları kullanma ve 
hassas hareketler yapma becerileri geliştirilebilir.

Okçulukta iyi bir tekniğe sahip olmak hedefe doğru istikrarlı bir şekilde 
ok atılmasını sağlayan en önemli unsurlardan birisidir (Hemara, Ketkan, 
Singchainara, & Santiboon, 2021). 31 okçuluk sporcusu üzerinde yaptıkları 
araştırmada Okçuluk becerilerinin 10 bölümden oluştuğunu belirlemişlerdir 
ayakta durma becerisi (Duruş), yay tutma becerisi, çekiş, çene altı sabitleme, 
çekiş devam ederken ağırlığı aktarma becerisi, fiziksel güç ve denge oluşturma 
becerisi, Yoğun odaklanma ve konsantrasyon becerisi geliştirme, Nişan alma 
becerisi (yayın yay veya nişan alma merkezinden konumu), oku bırakış, atışı 
pozisyonunu koruma. İyi bir tekniğe sahip olmak için tüm bu atış aşamaları 
sırasında denge, stabilite ve doğru vücut mekaniği gereklidir. Okçulukta iyi 
bir duruş için ayakların omuz genişliği kadar açık olması, vücut ağırlığının 
dengeli bir şekilde dağıtılması, atış esnasında vücut sarsıntısını en aza indirir ve 
daha stabil bir pozisyon elde edilmesini sağlar. Stabil atışların yapılması statik 
dengenin daha önemli olduğu düşüncesini oluştursa da üst ekstremitenin 
aktif hareketi ve rüzgar gibi dış stres unsurlarının vücuda olan etkisi dinamik 
dengenin de gerekliliğini göstermektedir. Bu yüzden yapılacak olan eğitimler 
hem dinamik hem statik dengeyi içermesi gerekmektedir. Stabilite özellikle 
çekiş sonrasında, bırakıştan hemen önce hedefe odaklanırken önemlidir ve 
tüm vücudun sabit ve hareketsiz olmasını sağlar. Bu aşamada omuzların 
rahat olması, özellikle klasik okçularda vücudun hafifçe öne doğru eğilmesi 
(ağırlığın %60-70 ayağın ön bölümü, %30-40ının ise ayağın arka bölümde 
olması) titremeleri ve sarsıntıları azaltır, böylece okun hedefe daha isabetli 
bir şekilde yönlendirilmesine katkı sağlar. İyi bir duruş daha fazla güç ve 
kontrol sağlar. İyi bir denge ve stabiliteye sahip olmak vücudun daha fazla kas 
grubunun kullanılmasını ve yayda bulunan potansiyel enerjinin kinetik enerji 



Sevinç Serin Yaman | 51

olarak oka doğru daha etkili bir şekilde aktarımını sağlar. Yanlış bir duruş 
gereksiz kas gerginliğine ve enerji kaybına neden olabilir. Doğru bir duruş 
vücuttaki yorgunluğu azaltır ve sporcunun daha uzun süre dayanmasına 
yardımcı olur. Okçuluk yarışmalarının uzun saatler sürmesi göz önüne 
alınacak olursa doğru bir duruşun dayanıklılık açısından antrenmanlarda 
dikkate alınması zorunludur.

Sporcu performansı açısından göz ardı edilen bir unsur olan okçulukta üst 
düzey performans gösterebilmek için yalnızca sporcunun iyi seviyede olması 
değil aynı zamanda malzemesinin de hata payının az olması gerekliliğidir. 
Diğer spor branşlarına da bakıldığında özellikle üst düzeyde yarışan sporcular 
için atletizmde, yüzme vb. branşlarda 1 salisenin düşürülebilmesi için 
malzemelerin sürtünme payı vb. çevresel unsurlardan ne kadar az etkilenebilen 
malzeme içerikleri ortaya konmaya çalışılıyor ise okçulukta da özellikle 
açık hava yarışmalarında rüzgar gibi çevresel bir etmenin etkisi atış aracı 
olan yayda en aza indirgenecek şekilde dizayn edilmesi gerekliliğini ortaya 
koymaktadır. Bir puanın dünya şampiyonu, Avrupa ve olimpiyat şampiyonu 
belirlemede önemli bir unsur olduğu düşünüldüğünde ve malzemeye dayalı 
yapılan bir spor olması dolayısıyla bir sporcu ne kadar iyi seviyede olsa da 
malzemesinde olan bir hatadan kaynaklı olarak kötü atışlar yapması söz 
konusu olabilir. Bunun yanında malzemeye dayalı olan bir spor olmasından 
dolayı ve teknolojinin hızlı bir şekilde sürekli gelişmesinden kaynaklı yeni 
özellikte ortaya konan yaylar ve yardımcı malzemeler sporcuların teknolojik 
uyumlarını gerektirir.

Son yıllarda hayatımıza giren yapay zeka vb. uygulamalar da ileri 
dönemlerde üst düzey performansı destekleyici ve hatta belirleyici rol 
oynayabileceğini gösterir niteliktedir. Bu nedenle psikoloji, biyomekanik 
gibi alanlarla yapılan iş birliği mühendislik alanıyla da ortaya konması 
gerekmektedir. Yapılan araştırmalarda Taha ve arkadaşlarının ortaya 
koyduğu dinlenme halindeki solunum hızı, kalori alımı ve okçuluk atış 
puanları gibi biyo-fizyolojik kombinasyonların, okçunun performansının 
gruplandırılmasını belirleyebildiği bulunmuştur. Taha ve arkadaşlarının 
yaptığı araştırmada vektör ile desteklenmiş makine öğreniminin seçilen 
performans değişkenlerine dayalı olarak okçuların sınıfını tahmin 
edebildiğini ortaya koydu. Bunun anlamı okçuları sırasıyla yüksek ve düşük 
potansiyelli okçular olarak kümeleme konusunda başarılı olduğuydu. 
Bu modelleme test edilen diğer modellerle karşılaştırıldığında %94’lük 
bir sınıflandırma doğruluğu ile iyi bir doğruluk sergilediği gösterilmiştir. 
Örnek modellemede olduğu gibi benzer yapılabilecek biyo-fizyolojik 
değişkenlerle yüksek potansiyelli sporcuları belirlemek için antrenörler ve 
spor yöneticilerine destekleyici ya da tespit edici unsurlar içerisine dahil 
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edilebileceği anlamına gelmektedir. Atış performansını arttırmak için de 
elbette teknolojiyi göz ardı etmek doğru olmaz. Uygulanan eğitimlerden 
biri olan NeuroTracker, beyin egzersizi olarak kullanılan bir programdır. İlk 
olarak sporcuların dikkat, odaklanma ve algılama becerilerini geliştirmek için 
tasarlanmıştır. Bir bilgisayar hem de mobil cihaz üzerinde çalışan yazılım 
veya uygulama olarak kullanılabilir. Temel olarak dikkati artırmak, görsle 
takip becerileri gibi görsel algıyı geliştirmek ve hızlı karar vermeyi sağlamak, 
beyinle görsel bilgileri daha etkili bir şekilde işlemek arasındaki bağlantıları 
güçlendirmek amacıyla tasarlanmıştır. Program kullanıcıya bir dizi hedef 
nesney, takip etmesini ve bu nesnelerin hareketlenmesini izlemesini sağlar. 
Nesneler genellikle 3D hızlı hareket eden toplardır. Bu nesneleri dikkatlice 
takip etmeli ve bunları hafızada tutarak doğru şekilde izlemelidir. Nesneler 
farklı yönlere hareket ederken program uygulayıcının dikkati ve odaklanması 
gereken çoklu hedefler oluşturur. Bu program aracılığıyla geliştirilmesi 
hedeflenen becerilerin spor performansını artırabileceği düşünülmektedir. 
Buna yönelik olarak okçulukta (Komarudin, Hidayat, & Novian, 2021). 40 
okçuluk sporcuları üzerinde yaptıkları araştırmada Neuro Tracker eğitiminin 
deney grubunda algısal-bilişsel becerilerin ve atletik performansı geliştirme 
potansiyeline sahip olduğu ve okçulukta atışlar üzerinde geleneksel eğitimden 
daha büyük bir etkisi olduğunu ortaya koymuştur. 

Yapay zeka, büyük miktarda veriyi hızlı bir şekilde analiz edebilme 
ve tespit edebilme yeteneğine sahip olduğu için okçuluk gibi sporlarda 
yetenek tespiti ve geliştirme süreçlerinde oldukça değerli bir araç olabilir. 
Teknolojinin ve yapay zekanın spor branşına özgü gerekli olan becerilerin 
ve potansiyel sporcu tespiti, sporcu gelişimi ve eğitimi açısından önemi 
yüksektir. Ancak günümüzdeki imkanlarda tek başına belirleyici unsur 
olarak kabul edilmesi ve kesinliğinin iddia edilmesi mümkün değildir. Bunu 
yanında yapay zekanın kullanımı, uzman antrenörler ve multidisipliner bir 
yaklaşım benimseyerek iş birliği içinde gerçekleştirilmeli ve insan faktörü 
dikkate alınmalıdır. Sporcuların psikolojik durumları, motivasyonu ve diğer 
kişisel faktörler yapay zeka analizlerinin yanı sıra dikkate alınması gereken 
önemli unsurlardır. Fiziksel egzersizler yapmak, teknik pratik yapmak ve 
doğal ortamlarda becerilerin geliştirilmesi hala önemlidir. Teknoloji bu 
süreçte araç olarak kullanılmalı ve dengeli bir şekilde entegre edilmelidir.
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Bölüm 5

Kettlebell Egzersizlerinin Psikolojik ve Fizyolojik 
Etkileri 

Mehmet Sarıkaya1

Özet

Seçkin sporda gücü ve dayanıklılığı artırmaya yönelik sürekli bir ihtiyaç 
vardır. Kuvvet, kondisyon, denge gibi araştırmalarda, yaralanma önleme 
sağlıkla ilişkili fiziksel zindeliği geliştirmeye yönelik programlarda devamlı 
yeni araştırmalar, antrenman yöntemleri ve spor aletleri kullanılmaktadır. 
Kettlebell’ler CrossFit gibi popüler fitness programları tarafından 
benimsenmiş olsa da, kettlebell’lerin kullanımı artan bir spor olmaya devam 
ediyor ve bir kettlebell’in nasıl kullanılacağını bilmek belki de daha popüler 
halterler, dambıllar ve makine ağırlıkları kadar sezgisel değildir. Buna rağmen, 
kettlebell’ler öğretme kolaylığı, maliyet etkinliği ve kullanımının daha az göz 
korkutucu olması nedeniyle önerilmiştir. Kettlebell’ler, eğitim ve kondisyon 
için nasıl bir araç olduğu, kettlebell protokolü gibi yüksek yoğunluklu 
aralıklı bir antrenman programı kullanan sporcular , aerobik kapasitelerini 
nasıl etkilediği bilmek sporculara performan açısında katkı sağlayacağı 
düşünüldüğünden bu derlemenin amacı kettlebell egzersizinin psikolojik ve 
fizyolojik etkilerini araştırmaktır. 

Kettlebell Tarihçesi ve Gelişimi

Sporcular çok çeşitli antrenman yöntemlerine ve ekipmanlarına erişebilirler. 
Bu tür bir eğitim aleti, son yıllarda Amerika Birleşik Devletleri’nde atletik 
kondisyon için popüler bir seçenek olarak yeniden ortaya çıkan kettlebell’dir. 
Kettlebell, genellikle saplı bir gülleyi andıran yuvarlak şekilli çelik veya dökme 
demir ağırlıktır (Wesley CK. 2017). Rusya’da, sirk güçlü adamlarından Kızıl 
Ordu’ya yirminci yüzyıl boyunca renkli bir tarihe sahip olan kettlebells, bir 
gurur meselesi ve bir güç sembolüdür. Ağırlık ölçüsü olarak kettlebell’lerin 
kullanımı 1700’lerde (Brumitt J. ve ark., 2010) Rusya’ya kadar uzanır ve 

1 Bingöl Üniversitesi, Sosyal Bilimler Meslek Yüksekokulu, Bingöl, Türkiye
 msarikaya@bingol.edu.tr Orcid:  0000-0003-3107-9877

https://doi.org/10.58830/ozgur.pub208.c946 



56 | Kettlebell Egzersizlerinin Psikolojik ve Fizyolojik Etkileri

girya (girya) kelimesi ilk olarak 1704’te (Tsatsouline P. 2006) bir Rusça 
sözlükte görünür , Polonya’da yapılan kazılar erken kettlebell’lerin on yedinci 
yüzyıla tarihlenmesini sağlar (Konieczny J. ve ark., 2018).

Doğu Avrupa ve kettlebell sporu dışındaki kettlebell’lerin popülaritesi, 
büyük ölçüde Rus göçmenlerin eski Dünya Şampiyonu Valery Fedorenko 
ve eski Sovyet Özel Kuvvetleri beden eğitimi eğitmeni ve Spor Ustası 
Pavel Tsatsouline’e bağlanabilir. Fedorenko, Amerikan Kettlebell Club’ı 
ve 2001’de eğitime başlayan hardstyle Rus Kettlebell Sertifikasyonunu 
(RKC) Tsatsouline’i kurdu. Bunu, Enter the Kettlebell’de kullanılan eğitim 
ilkelerinin çoğunu özetleyen Power to the People (Tsatsouline P. Er al., 
1999) izledi ve dünya çapında hardstyle kettlebell eğitim kurslarının temeli 
olmaya devam ediyor. Enter the Kettlebell, hardstyle tekniğinin kullanıldığı 
akademik yayınlarda en çok alıntı yapılan metin haline geldi. Altı temel 
hardstyle tekniği, Swing, Clean, Press, Squat, Snatch ve Turkish get-up’tır 
(TGU). Sert stil eğitimiyle ilgili akademik araştırma, yayınların yaklaşık 
%50’sini temsil etmektedir 

Seçkin sporda gücü ve dayanıklılığı artırmaya yönelik sürekli bir ihtiyaç 
vardır ve kettlebell bu çabanın bir parçası haline gelmiştir (Harrison JS, ve 
ark., 2011). Kettlebell’ler, karma dövüş sanatları (Kostikiadis IN, ve ark., 
2018), hentbol (Møller M, ve ark., 2018), gülle atma (Sakamoto A, ve ark., 
2018), sprint (Lockie RG. 2018) ve futbol (Chatzinikolaou A, ve ark., 2018) 
için güç ve kondisyon araştırmalarında ve yaralanma önleme programlarında 
kullanılmıştır: Klinik uygulamada, kettlebell’ler alt ekstremite amputeleri 
(Schafer ZA, ve ark., 2018), kadınlarda metabolik sendrom (Moreno P. 
ve ark., 2012), meme kanserinin erken tedavisi (Soares Falcetta F, ve ark., 
2018), osteoporoz ve düşme ve kırılmayı önleme (Ponzano M, ve ark., 
2018) programlarına dahil edilmiştir ( Soukkio P, ve ark., 2018), sağlık 
çalışanları için (Jakobsen MD, ve ark., 2018) ve sağlıkla ilişkili fiziksel 
zindeliği geliştirmeye yönelik programlarda (Feito Y, ve ark., 2018), 
kırılganlık belirtileri gösteren ve kalça kırığını takiben yaşlı yetişkinlerle ev 
tabanlı Fizyoterapide (Feito Y, ve ark., 2018) kullanılmıştır.

Ordu ve kolluk kuvvetleri, kettlebell’lerle antrenman yaparak saha 
performansındaki gelişmeleri bildirmektedir (O’Hara RB., ve ark., 2012). 
Kettlebell’ler, Kraliyet Hava Kuvvetleri hava ekibi koşullandırma programının 
(Slungaard E, ve ark., 2018) bir parçası olarak ve simüle edilmiş askeri 
görev performansı (Pihlainen K, ve ark., 2018) için önerilmiştir. Kettlebell 
deadlift, Kuzey Atlantik Anlaşması Örgütü tarafından, askerler için fiziksel 
olarak güç gerektiren beş yaygın askeri iş göreviyle ilgili olarak mükemmel 
içerik geçerliliği ve yüksek puanlayıcılar arası güvenilirliğe sahip olduğu 
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kabul edilen, yüklü bir adım testi olan Ranger testiyle birlikte kullanılması 
tavsiye edilmiştir (Larsson H, ve ark., 2015).

Kettlebell’ler ayrıca diğer yaygın eğitim protokollerini modifiye etmek 
için (Williams JM, ve ark., 2018, Dunnick DD ve ark., 2015, Lawrence 
MA, ve ark., 2018) ve dirseğin ulnar kollateral bağının ultrason muayenesi 
sırasında iyi güvenilirlikle valgus stresi sağlamanın yeni bir yöntemi olarak 
kullanılmıştır (Podesta L, ve ark., 2015). Üniversite çalışmaları , kadın 
netball oyuncularında dinamik diz stabilitesini ve performansını iyileştirmek 
(Kovac D. 2017), kadın atletler arasında ön çapraz bağ (ÖÇB) yaralanmasını 
önleme (Potach D, ve ark., 2018) ve belde işe bağlı kas-iskelet bozukluklarını 
azaltmak (Balaguier R. 2016) için TGU analizi (Růžička T. 2018) dahil 
olmak üzere kettlebell antrenmanını araştırmıştır .

Kettlebell’ler CrossFit gibi popüler fitness programları tarafından 
benimsenmiş olsa da, kettlebell’lerin kullanımı artan bir spor olmaya devam 
ediyor ve bir kettlebell’in nasıl kullanılacağını bilmek belki de daha popüler 
halterler, dambıllar ve makine ağırlıkları kadar sezgisel değil. Buna rağmen, 
kettlebell’ler öğretme kolaylığı, maliyet etkinliği ve kullanımının daha az 
göz korkutucu olması nedeniyle önerilmiştir (Otto WH. ve ark., 2012). 
Kettlebell’ler zaten klinik pratiğe entegre edilmiştir, ancak mevcut kanıtlar 
onların terapötik amaçlarla kullanımlarını destekliyor ve kanıtlar klinik karar 
vermeye nasıl yardımcı oluyor (Otto WH. ve ark., 2012).

Kettlebell Egzersizleri 

Kettlebell Arm Bar (KAB), omuz kuşağı için etkili bir denge ve/veya 
hareketlilik egzersizidir. Serbest koldaki (kettlebell olmayan) koldaki latissmus 
dorsi ve pektoraller için bir esneme sağlarken torasik omurga hareketliliğini 
de artırır. KAB, Overhead Press (Askeri Press), Kalkma, Uzanma ve Fırlatma 
gibi becerilere aktarma potansiyeli yüksek fonksiyonel bir egzersizdir. Bu 
egzersizin ağır ağırlıklarla kullanılması amaçlanmamıştır (direnç çok ağırsa, 
dengeleyicilerin işini yapmasına izin vermeyerek ana taşıyıcılar devreye 
girebilir). Özellikle, omuz silkilebilir ve böylece KAB’ye yatırım yapmanın 
etkinliğini azaltacak tahribatlara neden olabilir.

Minimum ağırlıkla başlayın (veya su şişesi veya thera-band esnek çubuk 
gibi alternatiflerle)

1: Omuzlar aşağıdayken cenin pozisyonunda başlayın (kulaklara doğru 
herhangi bir omuz silkme yapmaktan kaçının (Şekil 1)
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Şekil. 1. Cenin pozisyonu

2: Dizler bükülü ve ayaklar yerde olacak şekilde güvenli bir şekilde sırtüstü 
pozisyona gelin (Şekil 2)

 • Çok esnek kişiler başlarını yere koyabilirler.

 • Birkaç kalça atışından sonra dengeleyicilerin işini yapmasına izin 
vermek için gevşemeye çalışın.

 • Omuz/vücudun öğrenmesine izin vermede güvenli bir ilerleme olduğu 
sürece Kol Çubuğunu tutun, ancak yorgunluk başlayana kadar uzun 
süre tutmayın.

 • Adımları tersten başlangıç konumuna getirin ve diğer tarafta 
tekrarlayın (KB’yi kontrol etmeye dikkat ederek).

Şekil 2. Yatay pozisyon.

Omuz sıkıştırılmış pozisyonunu koruyun (Skapula geri çekilmiş ve 
bastırılmış)
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 • Torasik uzatma yoluyla dik duruşu korumaya net bir şekilde 
odaklanarak çökmekten kaçının

 • Göğüs kaslarını muhtemelen bir duvar esnemesi ile harekete geçirin

 • Pnömomüsküler refleks aktivasyonu, bir tss yapan güçlü ekshalasyon 
anlamına gelir.

 • Çekirdek aktivasyonunu ayrı olarak eğitin, böylece kaburgalar, belin 
aşırı kavisi nedeniyle yukarı doğru genişlemez. Amaç, bu beceriyi 
KAB’ye aktarmaktır, böylece tüm sütun bir varil gibi dönebilir. 
(Coffel, L., & Liebenson, D. C. (2017).

3: Ardından sağ (yüklü) kolunuzu tavana doğru bastırın ve her iki 
omzunuzu da sıkıştırın (Şekil 3).

Şekil 3. Pres

Tipik disfonksiyon veya kompanzasyon belirtileri

 • Kötü formun ana belirtileri şunları içerir:

 • gövdeyi döndürmek yerine döndürmek, böylece kaburgalar yukarı 
doğru genişleyerek sarılır

 • omuz silkme (yani, toplanmış pozisyonu kaybetme)

 • alt sırtın hiperekstansiyonu

4: Sol bacağınızı (uzatın) ve kolunuzu (yukarı/bükülme) düzeltin (Şek. 
4a 4b)
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Şekil 4. a,b Kolu/bacağı düzeltme.

5: Sağ kol tavana doğru uzanırken - sağ kol düz ve dikey, avuç içi dönüş 
yönüne dönük, vücudun geri kalanını sola döndürün (Şekil 5a 5b) 

Şekil 5a 5b Vücut Rotasyonu

NOT: Başın/boynun alt kolda rahatlamış hissetmesi çok önemlidir.

 • Alt kolun parmak uçlarından alt bacağa, ayağa düz bir çizgi 
korunmalıdır - omurganın hiperekstansiyonundan kaçınılmalıdır



Mehmet Sarıkaya | 61

 • Propriyoseptif vertikal korunmalı ve KB’nin kolu güvenli olmayan 
hiperekstansiyon pozisyonuna çekmesine izin verilmemelidir (anterior 
deltoidi germe girişiminde bulunulmamalıdır)

 • Not: KB’nin belirli bir süre (muhtemelen 30 sn’den 1 dakikaya kadar 
daha uzun bir set veya birkaç

 • daha kısa setler 15e30 sn) ağır nefes almadan veya kontrolden çıkmış 
ağırlık ileri geri salınmadan.

 • Ağırlık stabil bir anatomik nötrde tutulabildiğinde, sağ kolun dış 
rotasyonunu denemek faydalı olabilir.

 • Güven kazanıldıktan sonra, KB’ye bakmayı bırakmak ve baş/
boynu gevşetmek içindir, böylece propriyoseptif dikey bakmadan 
deneyimlenebilir. (Coffel, L., & Liebenson, D. C. (2017).

6: Sağ bacak bükülü kalır ve sağ topuk ile yaklaşık olarak sol patella 
seviyesinde zemine temas eder.

Şekil 6. Üst bacağınızı zemine doğru düzeltme

Bu aşama, yalnızca uygulama ve 1. aşamadaki yeterlilikten sonra 
gerçekleştirilmelidir.

 • Ayaklar omuz genişliğinde açık olacak şekilde sağ bacağınızı yerde 
düzeltin (Şek. 6).

 • Sağ gluteus maksimus kasılarak sağ kalçayı yere doğru nabızlayın 
(1e2 s). Bu kalça ekstansiyonu aynı zamanda sağ pektoralis (göğüs) 
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kasını zemine doğru getirerek onu dikey/sabit KB’den uzaklaştıracak 
ve omuzun ön zinciri ve torasik omurga üzerinde olumlu bir etki 
sağlayacaktır.

 • Sol omuz fleksiyonunu arttırmaya devam edilmelidir (ihtiyatlı olarak). 
(Coffel, L., & Liebenson, D. C. (2017).

Kettlebell Lunge Clean egzersizi

Kettlebell Lunge Clean (KLC), alt gövde ve merkezde stabilite, reaktif güç, 
hızlanma, yavaşlama ve üç düzlemli kontrolün gelişmiş bir kombinasyonunu 
elde etmek için kullanılan güçlü bir kaldırma tatbikatıdır. Sırtın alt kısmını 
zorlayabilen Olimpik temizlikten farklı olarak, antrenman içindeki bu 
değişiklik tepkisel olarak denekleri kalçalarından ve arka zincirlerinden 
harekete geçmeye zorlar; özellikle kalça kasları (Henkin, J. ve ark.,2018).

KLC eğitimi, bireylerin kaldırma sırasında ayakların yerle etkileşiminin 
alt ekstremitelere, pelvise/çekirdeğe ve üst gövdede nihai kuvvet ifadesine 
kadar bir zincirleme reaksiyon oluşturduğunu öğrenmelerine yardımcı olur. 
Bu aynı nitelikler, insan performansının anahtarı olan herhangi bir lokomotif 
faaliyet türü için temeldir. KLC’nin dikey düzlemde olduğu kadar yatay 
düzlemde de yönlü harekete sahip olması, onu gerçek fonksiyonel uygunluk 
niteliklerini geliştirmede mükemmel bir egzersiz haline getirir. Hareketin 
sonunda gövdenin ve yükün yavaşlaması, KLC’yi bir güç hareketinin yanı sıra 
oldukça etkili bir yaralanmaya dayanıklılık tatbikatı yapar. KLC eğitiminin 
üç aşaması aşağıda görülebilir (Henkin, J. ve ark.,2018).

 • Bavul pozisyonunda iki kettlebell ile başlayın. Bu, harekette istikrarın 
korunmasına yardımcı olacaktır.

 • İç kısım ve üst gövdede plank benzeri bir hareket yaratmaya yardımcı 
olacak latissimus dorsi ve göbek bağlantısını devreye sokmak için 
kettlebell’lerin kollarını aktif olarak sıkın.

 • Matkabı daha erişilebilir kılmak için kütle merkezini destek tabanının 
üzerinde tutarak geriye doğru hamle yapın. Şekil 1’e bakın

 • Ön bacakta dikey kaval kemiği ve arka bacakta dikey uyluk ile iyi bir 
hamle pozisyonu elde edin.

 • Elastik enerjinin atılmasına yardımcı olmak için kısa bir süre duraklayın 
ve kaldırıcının çalıştırmaya geri dönmeden önce oluşturması gereken 
gerilimi belirleyin. (Henkin, J. ve ark.,2018).
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Fig. 1. Reverse lunge.

Kettlebell’lerin kulplarında gerilim oluşturmaya devam edin ve her iki 
ayağınızla yere sürün, kettlebell’leri aynı anda raf konumuna temizlerken 
gövdeyi patlayarak yukarı doğru sürün (bkz. Şekil 2a ve b).

 • Uygun kuvvet emilimini sağlamak için en üst konumda duraklayın ve 
vücut hizalaması.

 • En üst konumda, dirsekler gövdenin yan tarafına girerken ayaklar 
hala yeri “tutuyor” olmalıdır. Vücudu hamleye geri yavaşlamaya 
hazırlarken uzun bir “tahta” pozisyonu korunmalıdır (Henkin, J. ve 
ark.,2018).
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Şekil 2. a, b. Temiz Konuma kadar sürün.

Başınızı düz tutarken, kettlebell’lerin temiz hareketini tersine çevirirken 
hamleye geri adım atın. Tek bir hızlı hareketle, güçlü bir temel oluşturmak 
için her iki ayağınızı da yere bastırın ve kettlebell’leri çanta konumunda sıkıca 
kavrayarak yakalayın.

 • KLC, hareketin doğru anlarında büyük bir gevşeme ve gerginlik 
dengesi gerektirir. Aşırı gerilim yaratmak, hareketin akıcılığını ve 
gücünü etkileyecektir. Bunun yerine, kararlılığı ve performansı 
artırmak için büyük güç zamanlarında gevşemeye izin verin. (Henkin, 
J. ve ark.,2018).

Kettlebell Eğitiminin Ruh Hali, Uyku ve Yaşam Kalitesi 
Üzerindeki Etkileri

Kettlebell egzersizi, fiziksel uygunluk ve spor performans tesislerinde 
aerobik kapasiteyi/gücü ve maksimal/patlayıcı gücü geliştirmek için evde 
yapılabilecek (Levine ve ark., 2020; Lake ve ark., 2012) ve alternatif bir 
yol olarak (direnç devresine dayalı eğitim- RCT gibi) kullanılabilecek 
fonksiyonel egzersizler yoluyla birden fazla kası çalıştırmak için düşük 
maliyetli bir fırsat sunar (Levine ve ark., 2020; Vancini ve ark., 2019). Ek 
olarak, kardiyorespiratuar sağlık/performansın (maksimum oksijen alımı) 
ve nöromüsküler zindeliğin (kuvvet ve güç) iyileştirilmesi gibi fizyolojik 
faydalar sağlar (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 teşvik eden sempatovagal dengeyi arttırır (Wong 
ve ark., 2017); kortizol, testosteron ve immünoreaktif büyüme hormonu gibi 
hormonları artırır ve kas adaptasyonu/hipertrofisini olumlu yönde etkiler 
(Raymond ve ark., 2018; Budnar ve ark., 2014); laktat konsantrasyonunu 
arttırır ve pozitif aerobik ve anaerobik metabolik adaptasyonları destekler 
(Raymond ve ark., 2018); ve glikoz toleransını artırır (Greenwald ve ark., 
2016).

Tipik bir kettlebell seansı, dinamik, tüm vücut kettlebell egzersizi 
kullanılarak 15-60 saniyelik fiziksel egzersizi ve ardından 10-20 dakika 
boyunca tekrarlanan 15-60 saniyelik dinlenmeyi içerebilir (Levine ve ark., 
2020; Rufo- Tavares ve ark., 2019; Eckert and Snarr, 2016; Falatic ve 
ark., 2015). Sonuç olarak, kettlebell egzersizi, güç, aerobik güç ve genel 
fiziksel uygunlukta iyileştirmeler için yeterli kardiyovasküler, nöromüsküler 
ve metabolik tepkiler ortaya çıkarabilir (Levine ve ark., 2020; Rufo-Tavares 
ve ark., 2019; Chan ve ark., 2018). Bu özellikleri nedeniyle halk sağlığı 
alanında (ucuz bir alternatif olarak) ilgi çekici hale gelebilir, ancak bu amaçla 
hala çok az kullanılmaktadır. Örneğin, Chen ve ark., 2018, yaşlı insanlar 
arasında kettlebell egzersizinin sarkopeni düzeylerini azalttığını ve kavrama/
sırt kuvvetini ve en yüksek ekspiratuar akışı artırdığını göstermiştir. Buna ek 
olarak, yazarlar, 4 haftalık antrenmandan sonra kettlebell antrenmanında bir 
kalıcılık etkisi gözlemlenmiştir.

Fiziksel egzersiz uygulamasıyla ilişkili olumlu uyarlamalar bağlamında 
(Pascoe ve ark., 2020), geniş bir literatür incelemesinde, fiziksel egzersizin 
ruh sağlığının geliştirilmesi için umut verici bir faktör olduğunu göstermiştir. 
Genel olarak, fiziksel egzersiz uygulamasıyla ilişkili iyi bilinen pozitif 
fizyolojik/psikolojik etkilerdir, çünkü ruh hali durumunu iyileştirebilir ve 
kaygıyı ve depresif belirtileri ve bozuklukları iyileştirebilir/önleyebilir (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 yaşam kalitesini düzenleyebilir (Alley ve ark., 2015; Sarıkaya M ve ark. 
2018; Kılınç H ve ark, 2016).

Örneğin, kombine aerobik/kuvvet egzersizi seanslarının anksiyete 
belirtilerinde azalma ile ilişkili olduğu gösterilmiştir ve kardiyovasküler/
kuvvet egzersizlerinin ayrı ayrı veya kombinasyon halinde, depresif 
semptomlar için tamamlayıcı bir tedavi olarak ve yaşam kalitesini (QOL) 
(Stanton ve ark., 2012; Hale ve ark., 2002) ve ruh sağlığını iyileştiren 
(Pascoe ve ark., 2020) etkinlik olduğu bildirilmiştir. Dünya Sağlık Örgütü 
(WHO), yaşam kalitesinin çevre ile etkileşime giren ve yalnızca kişisel 
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inançlar ve sosyal ilişkilerden değil, aynı zamanda fiziksel ve psikolojik 
sağlık ve ruh halinden de etkilenen çok faktörlü bir kavram olduğuna dikkat 
çekmiştir (WHO, 2018). Duygudurum bozuklukları, özellikle kadınlar 
arasında önemli ekonomik yük, fiziksel hastalıklar ve kötü yaşam kalitesi ile 
ilişkili önemli bir halk sağlığı sorunudur (Qureshi and Al-Bedah, 2013). Bu 
bağlamda Grasdalsmoen ve ark. (2020), neredeyse her gün egzersiz yapan 
kadınların (Norveç’teki 18-35 yaşlarındaki 50.054 öğrenciden oluşan bir 
örneklemde), düşük fiziksel aktivite düzeyine sahip kadınlara kıyasla daha 
düşük depresyon seviyeleri bildirdiklerini gösterdi.

Kadınlarda erkeklere göre duygu durum bozuklukları ile depresif ve 
anksiyete belirtilerinin (içsel ve biyolojik faktörler nedeniyle) daha sık 
görüldüğü bildirilmektedir (Qureshi and Al Bedah, 2013). Ek olarak, 
kadınların adet öncesi disforik bozukluk (Lanza di Scalea and Pearlstein, 
2019), doğum sonrası ve menopoz sonrası depresyon ve daha yüksek kaygı 
seviyeleri dahil olmak üzere belirli depresyon biçimleri vardır. Kadınlarda 
depresif semptomlara daha fazla yatkınlık, günler ve yaşam boyunca hormonal 
salınımlarla ilişkilendirilebilir (Albert, 2015). Şu anda, bu durumlar/
bozukluklar için en etkili tedaviler arasında serotonin geri alım inhibitörleri 
ve hormonsuz aralığa kısaltılmış veya hiç ara vermeyen kontraseptifler yer 
almaktadır (Yonkers and Simoni, 2018). Ayrıca, majör depresyonu olan 
kişilerin yalnızca %30-%40’ı, bu bozukluk için geleneksel tedaviler olarak 
kabul edilen mevcut farmakolojik ve psikoterapötik müdahalelere kısmi bir 
yanıt vermektedir (Qureshi and Al-Bedah, 2013).

Bununla birlikte, duygudurum bozukluklarını önlemek ve tedavi 
etmek için, farmakolojik tedavi ve psikolojik terapi ile birlikte olsun ya da 
olmasın, fiziksel aktivite gibi alternatif stratejiler kullanılmaktadır (Pascoe 
ve ark., 2020; Grasdalsmoen ve ark., 2020; Qureshi and Al-Bedah, 2013; 
Guszkowska, 2004). Bir meta-analize göre, fiziksel egzersizin sağlık ve klinik 
popülasyonlarda anksiyete ve depresif semptomların önlenmesinde ve ruh 
halinin ve yaşam kalitesinin iyileştirilmesinde olumlu etkileri vardır. Yararları, 
özellikle anksiyete ve depresif belirtileri yüksek olan bireylerde önemlidir; en 
büyük gelişmeler, büyük kas gruplarını hedefleyen orta ve düşük yoğunluklu 
ritmik, aerobik egzersizlerde bulunur. Ayrıca, fiziksel egzersiz sonrası kaygı 
ve depresif belirtiler ile ruh halindeki bu tür değişiklikler en sık endorfin ve 
monoamin hipotezleri ile açıklanmaktadır (Albert, 2015).

Fiziksel egzersizin ruh sağlığı üzerindeki tüm olumlu etkilerine rağmen 
(Guszkowska, 2004), kettlebell egzersizinin yukarıda belirtilen yönler 
üzerindeki etkilerini, özellikle sağlıklı kadınlarda (normallik profillerinin 
oluşturulmasına hizmet edebilir) araştıran çalışma eksikliği vardır. Yukarıda 
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bahsedildiği gibi, kettlebell egzersizleri ritmik olarak yapılır, aerobik ve 
anaerobik sistemleri aynı anda çalıştırmanın alternatif bir yöntemidir ve kaygı 
ve depresif semptomları iyileştirmek ve sağlıklı insanlarda bile ve halk sağlığı 
alanında çok az keşfedilmiş potansiyele sahip yaşam kalitesini iyileştirmek 
için olumlu bir strateji olabilir. Fiziksel egzersiz programlarından elde 
edilen tüm faydalara rağmen, eğitim uyaranlarında bir kesinti olduğunda 
(yani, antrenmandan vazgeçme), kayıplar ve geri dönüşlerin meydana 
geldiğini belirtmek önemlidir. Antrenmandan vazgeçme, yetersiz antrenman 
uyaranlarına yanıt olarak antrenman kaynaklı adaptasyonların kısmen 
veya tamamen kaybı olarak tanımlanabilir. İki tür eğitimden alıkoyma 
tanımlanmıştır: kısa süreli (dört haftadan az) ve uzun süreli (dört haftadan 
uzun) (Mujika and Padilla, 2000; Melchiorri ve ark., 2014).

Çeşitli araştırmalar, örneğin kalistenik (Bayrakdar ve ark. 2019), aerobik, 
su bazlı antrenman, tek başına kuvvet antrenmanı ve aerobik ile kuvvet 
antrenmanının bir kombinasyonundan sonra antrenmandan ayrılmanın 
etkilerini araştırmış ve bunun fiziksel zindelik ve fizyolojik işlevsellik üzerinde 
olumsuz bir etkisi olduğunu göstermiştir (Melchiorri ve ark., 2014; Bocalini 
ve ark., 2010; Delshad ve ark., 2013; Tokmakidis ve ark., 2014). Örneğin, 
Sousa ve ark., 2019, düşük yoğunluklu aerobik antrenmanla (eşzamanlı 
antrenman modelinde) birleştirilen yüksek kas kuvveti antrenmanının kas 
kuvveti kazanımlarını artırdığını ve antrenmandan vazgeçmeyle ilişkili (2-4 
haftalık) kayıpları en aza indirdiğini belirtmiştir.

Kettlebell Eğitiminin Aerobik Kapasite Üzerindeki Etkileri

Son on yılda, kettlebell (KB) antrenmanı Amerika Birleşik Devletleri’nde 
popülerlik kazandı ve kuvvet antrenmanı ve kondisyon için uygun bir 
seçenek haline geldi. Kettlebell’ler, yüksek kas kuvvetleri kullanan tüm 
vücut balistik egzersizleri için ideal bir araçtır ve bu da onları kas gücünü 
ve kardiyorespiratuar zindeliği geliştirmek için potansiyel olarak yararlı kılar 
(Jay, K. 2009). Çalışmalar, bir kettlebell antrenmanının kardiyovasküler ve 
metabolik etkilerini incelenmiştir (Bishop, E. ve ark., 2005, Castellano, 
J. 2009). Antrenman rutinlerinin özellikleri değişmiştir (yani, kettlebell 
ağırlığı, egzersizler, setler, tekrarlar, süre ve dinlenme); bununla birlikte, 
çoğu sonuç, yoğunluğun kardiyorespiratuar zindeliği iyileştirmek için 
yeterli olduğunu göstermektedir. 12 dakikalık sürekli kettlebell salınımı 
gerçekleştirmek , aerobik kapasiteyi artırmak için ( Farrar, RE. ve ark,. 
2010 ), geleneksel devre ağırlık antrenmanında (CWT) görülenden daha 
fazla kazançla, yeterli yoğunlukta, maksimum kalp atış hızının (HR maks ) 
%87’si ve maksimum oksijen tüketiminin %65’i (V[Combining Dot Above]
O2max ) ile metabolik bir meydan okuma sağladı. Aralıklı kettlebell eğitimi 
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ile benzer sonuçlar bildirilmiştir. Kettlebell koparma, basmak için temizleme 
ve sallama ile kalp atış hızları, yaşa göre tahmin edilen HR max’ın ortalama 
%88’i kadardıve 30 saniyelik çalışma ve dinlenme aralıklarından oluşan üç 
adet 6 dakikalık döngü sırasında V [ Maks . Antrenman sırasında algılanan 
efor zor olarak derecelendirildi (Borg’un 6-20 ölçeğinde 15). Kendi seçtiği 
bir hızda gerçekleştirilen 9 kettlebell egzersizinin 5 ila 7 dakikalık çoklu 
döngülerini kullanarak, V[Combining Dot Above]O2 ve HR, eğimli 
yürüyüş, sabit bisiklet ve koşu gibi yaygın olarak kullanılan aerobik egzersiz 
modlarıyla karşılaştırılabilir ( Castellano, J. 2009 ). Jay ( Jay, K. 2009 ), 
aerobik kapasiteyi geliştirmek için tasarlanmış, yüksek yoğunluklu kettlebell 
koparma aralıkları kullanan bir kondisyon protokolü geliştirdi. 15:15 MVO 
2 olarak adlandırıldıprotokol, 15 saniye dinlenme ile dönüşümlü olarak 15 
saniyelik kettlebell kapma setlerini içerir. 20 dakika boyunca 15:15 MVO 
2 protokolünü gerçekleştirirken ortalama kalp atış hızı maks . American 
College of Sports Medicine’e göre, HR max’ın %77 ila 90’ı arasındaki veya 
oksijen alım rezervinin %40-50’sinin üzerindeki egzersiz yoğunlukları, 
kardiyorespiratuar zindeliği iyileştirmek için yeterlidir ( Thompson, 
WR., 2010 ). Bu nedenle, 15:15 MVO 2 protokolü aerobik uygunluğu 
geliştirmelidir.

Daha yüksek egzersiz yoğunluklarının, V[Combining Dot Above] 
O2max’ta daha düşük egzersiz yoğunluklarından daha fazla iyileşme 
sağladığı gösterilmiştir (Gormley, SE. 2010). Yüksek yoğunluklu aralıklı 
antrenman (HIIT), daha kısa süreler için maksimum yoğunlukta veya 
buna yakın yoğunlukta çalışmayı gerektirir. HR max’ın %90-95’inde koşu 
aralığı, eğitimsiz ve orta derecede antrenmanlı bireylerde HR max’ın %70-
80’inde antrenmana göre daha fazla V[Combining Dot Above]O2 max’ı 
iyileştirdi ( 9,19 ). Benzer şekilde, bir bisiklet ergometresinde maksimum 
üstü yoğunluklarda (%120–170 V[Combining Dot Above]O 2 maks) HIIT 
programlarının gerçekleştirilmesi, aerobik kapasiteyi düşük yoğunluklu 
sürekli çalışmaya göre daha fazla artırdı ( Graef, JL. ve ark. 2008, Tabata, I. 
1996 ). HIIT yoluyla aerobik kapasitenin arttırılması, atletik performansta 
da iyileşmelere yol açabilir. 4 haftalık HIIT’ten sonra, iyi eğitimli kürekçiler 
2.000 m’lik sürelerini önemli ölçüde geliştirirken ( Driller, MW. 2009 ), 
bisikletçiler 40 km’lik zaman denemelerini ( Laursen, PB. ve ark., 2005 ) 
geliştirdiler. Ek olarak, HIIT, futbolcuların aerobik kapasitesini artırdı ve 
futbol performansının birden çok değişkenini geliştirdi (Helgerud, J. ve ark. 
2001).

Birçok kettlebell antrenmanı, HIIT ile tutarlı çalışma ve dinlenme 
döngülerini ve aerobik kapasiteyi geliştirmek için yeterli yoğunlukları içerse 
de, bilgimize göre sadece 1 çalışma, bir kettlebell eğitim programından 
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kaynaklanan aerobik kapasitedeki değişiklikleri ölçmüştür. Jay ve ark. (Jay, 
K. ve ark. 2011 ), boyun ve bel ağrısı olan nispeten aktif olmayan bireylerde 
aerobik antrenman etkilerini ölçtü. Katılımcılar, 8 hafta boyunca haftada 3 
gün, setler arasında 30-60 saniye dinlenme ile 10 tekrarlı kettlebell salıncak 
ve deadlift gerçekleştirdiler. Kettlebell ağırlığı veya tekrarları aşamalı olarak 
artırıldı. Aktif olmayan bir kontrol grubuyla karşılaştırıldığında boyun, 
omuz ve bel ağrısında önemli azalmalar oldu; ancak, V[Birleştirme Noktası 
Üstü]O 2’de herhangi bir değişiklik olmadığı bildirilmiştir. 

Kettlebell’ler, eğitim ve kondisyon için benzersiz ve pratik bir araçtır. 
Kettlebell protokolü gibi yüksek yoğunluklu aralıklı bir antrenman programı 
kullanan sporcular , aerobik kapasitelerini kısa sürede artırabilir. Bu protokol 
yaralanma rehabilitasyonu sırasında da kullanılabilir. Çok az etki veya hiç etki 
gerektirmeyen bir alt ekstremite yaralanması geçirmiş olan sporcular, aerobik 
kondisyonu sürdürmek için bir alternatif olarak bu protokolü uygulayabilirler 
. Kettlebell koparma, aerobik kapasiteyi artırmanın yanı sıra kas güçlendirme 
için yeterli direnç sağlayan, düşük etkili dinamik bir egzersizdir. ( Falatic, J. 
A. Ve ark. 2015) 
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Bölüm 6

Futbola Özgü Planlanan Küçük Saha 
Oyunlarının (KSO) Önemi 

Aliasker Kumak1

İlker Kirişci2

ÖZET

Futbol günümüzde birçok unsuru içinde barındıran büyük endüstri halini 
almıştır (Lemnick ve Fracken, 2013). Teknolojik gelişmelerle birlikte, 
teknik ve taktik davranışlarının takibinin kolaylaşması antrenmanların 
planlanmasında kayda değer katkılar sağlamaktadır (Memmert ve ark., 2016). 
Futbolda küçük saha oyunları, takımın veya oyuncuların ihtiyaç duyduğu 
beceriyi aynı anda sahaya yansıttığı için (Davids ve ark., 2013; Dellal ve ark., 
2008) antrenörlerin sıklıkla tercih ettiği bir antrenman yöntemidir (Frauda 
ve ark., 2013; Hill-Haas ve ark., 2011). Geleneksel antrenman yöntemiyle 
karşılaştırıldığında, taktiksel farkındalık, teknik beceri ve fiziksel performansı 
eş zamanlı geliştirdiğinden antrenman zamanını optimize edebilen futbola 
özgü çalışmalar olarak bilinmektedir (Hill-Haas ve ark., 2011; Rampimini 
ve ark .,2007).

GİRİŞ 

Oyun oynamak eski bir davranıştır. Zaman içerisinde insanlık geliştikçe 
oyun da gelişmiştir ve araştırmacılar tarafından farklı anlamları literatüre 
girmiştir (Avcı & Zorba, 2023). Oyun (game) da “özellikle kuralları olan 
oyun biçimi” olarak tanımlamaktadır (Frasca, 2012, s. 5). Oyun yıllar 
içerisinde hayatın birçok alanında kullanılmaya başlanmıştır. Bu alanlardan 
biri de futboldur. 

Futbola özgü planlanan küçük saha oyunları dünya genelinde futbol 
antrenörleri tarafından bütün yaş gruplarında uygulanan popüler bir 
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antrenman yöntemidir (Frauda ve ark., 2013). Futbol Antrenörleri küçük 
saha oyunlarını oyuncu sayıları ya da farklı oyun kuralları uygulayarak tüm 
lig seviyelerinde sporcularını antrene etmek için sıklıkla kullanırlar (Dellal ve 
ark., 2008; Gabbet ve ark., 2009).

Antrenörler küçük saha oyunlarını kullanarak oyunlar sırasında 
futbolcularının performans seviyelerini yakından takip edebilir yakından 
takip ederek müsabakalar sırasında egzersizlerdeki amaçlara bağlı olarak 
sporculara anında geri bildirimler yapabilirler (Rampimini, 2007; Köklü, 
2015).

Futbolda sınırlandırılmış alan oyunları bir ekibin ya da oyuncuların 
müsabakalarda ihtiyaç duyabileceği birçok aksiyon ya da becerinin aynı 
anda ortaya konulması nedeniyle antrene ediciler tarafından sıklıkla tercih 
edilen bir antrenman yöntemidir (Davids ve ark., 2013; Dellal ve ark., 2008; 
Rampimini ve ark.,2007).

Futbol müsabakalarında sergilenen fiziksel hareketler, teknik beriler, 
taktik çalışmalar ve fizyolojik değişkenler gibi sporcuların oyunlar sırasında 
sergiledikleri birçok aksiyon küçültülmüş sahalarda farklı hedefler ya da 
kurallar eklenerek antrenörler tarafından antrenmanlarda kolay ve pratik 
bir şekilde uygulanmaktadır (Clemente ve ark., 2014). Az sayıda oyuncu 
katılımı ile planlanmış küçük saha oyunları ve bir futbol maçındaki kuralların 
değiştirilerek uygulandığı modifiye edildiği oyunlardır (Hill-Haas ve ark., 
2011). 

Futbolda antrene ediciler sporcularının futbol maçlarındaki performans 
verimini artırmak, müsabaka performansını daha iyi bir seviyeye ulaştırmak 
amacı ile onların fizyolojik teknik, taktik ve fiziksel ihtiyaçlarını küçük alan 
oyunlarını kullanarak geliştirebilir tüm bu kazanımların aynı oyun içerinde 
antrene edilebilir olması antrenörlerin dar alan oyunlarında futbol drillerini 
daha fazla kullanmalarına olanak sağlamıştır (Reilly –White, 2005; Frauda 
ve ark., 2013).

Küçük Saha Oyunlarının (KSO) Futbolcuların Fizyolojik 
Yanıtlarına Etkisi 

Futbol antrenörleri futbolcularının kondisyonel seviyesini yükseltmek, 
korumak ya da gelişimini sürekli olarak artırmak için sezon boyunca hem 
hazırlık hem de müsabaka dönemlerinde birçok faklı amaç içeren dar alan 
oyunlarını kullanırlar. Antrene ediciler oyuncuların fizyolojik yönden 
gelişimini sağlayacak en uygun küçük saha oyununu seçmeye çalışırlar bu 
seçimler sporcularının ihtiyacını karşılayacak yapıda ve onların seviyelerine 
uygun olmalıdır (Eniseler, 2017).
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Farklı amaçlar, hedefler içeren küçültülmüş alan oyunları sporcular 
üzerinde farklı fizyolojik cevaplar ortaya çıkarabilecektir dolayısı ile 
futbolcularının dayanıklılık performansını geliştirilmesi için planlanan 
egzersizlerde amaca uygun bir program yürütülmelidir (Dellal ve ark.,2008). 
Antrene ediciler futbolcularının yorgunluğa karşı koyabilme kapasitelerini 
geliştirmek, yüksek şiddetli hareketler sonrası toparlanma seviyelerini daha 
iyi bir seviyeye ulaştırmak (Bompa, 2015), yüksek laktat seviyelerine rağmen 
müsabaka esansında başarılı aksiyon sayılarını artırmak için futbola özgü 
planlanan küçültülmüş alan oyunlarını kullanırlar (Aktaş, 2013).

Futbol antrenörleri oyuncularının fizyolojik kapasitelerinin müsabaka 
performansını karşılayacak kalitede olmasını isterler ve bu amaçla oyuncularını 
antrene ederlerken sıklıkla küçük saha oyunlarını tercih ederler. Antrenörler 
seçtikleri oyunlarda farklı hedefler koyarak fizyolojik gelişimi sağlamaya 
çalışırlar. Örneğin oyuncu sayıları (Köklü ve ark., 2015; Casamishana ve 
ark., 2013) oyunlar için seçilen süre (Aguiar 2013), uygulanan kurallar 
(Rampinini ve ark.,2007), antrenörlerin olumlu olumsuz motivasyon 
konuşmaları (Quintana ve ark., 2013) gibi bir çok faktör sporcuların 
oyunlardaki fizyolojik yanıtlarının farklılaşmasına neden olmaktadır. 
Antrenörlerin oyunlarda sayısal azlık ya da çokluk ortamı oluşturmak için 
kullandığı joker oyuncu tercihi (Clemente ve ark., 2014), joker oyuncunun 
saha içindeki görevi konumu hem joker oyuncuların hem de asil oyuncuların 
fizyolojik yanıtlarını etkileyecek (Kumak, 2021) ve oyunculara binen 
fizyolojik yükleri farklılaştırabilecektir (Augiar ve ark., 2013).

Futbol antrenmanlarında kullanılan sınırlı alan oyunlarında oyuncuların 
fizyolojik cevaplarının takibi amacı ile sporcuların algıladıkları yorgunluk 
değerleri (Marquez-Jimenez ve ark., 2017), maksimal oksijen tüketimleri 
(Aslan ve ark., 2012), kalp atım yanıtları, maksimal kalp atım bölgelerinde 
geçirdikleri süreler (Kumak, 2021) ve laktat seviyeleri incelendiği araştırıldığı 
birçok çalışma yapılmıştır (Aslan ve ark., 2012).

Futbola özgü planlanan küçültülmüş saha oyunları ile uygulanan 
egzersizlerin şiddetinin tespit edilmesinde aşağıdaki yöntemler kullanılabilir 
(Bangsbo ve ark., 2003).

 • Algılanan yorgunluk düzeyi, 

 • Maksimal oksijen kullanımındaki yüzdesi, 

 • Kalp atımının maksimal kalp atımına oranı, 

 • Oyun sırasında kaydedilen kalp atımı ve kan laktat konsantrasyonları
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Tablo 1. Farklı büyüklükteki sahalarda uygulan küçük alan oyunlarının fizyolojik 
etkileri

Rampimini ve ark 2007

Küçük Saha Oyunlarının Futbolcuların Fiziksel Parametrelerine 
Etkisi

Antrenörler sporcularının müsabaka boyunca sergilediği Lokomotor 
ve mekanik hareket aksiyonlarından oluşan fiziksel parametre yanıtlarını 
takip ederek antrenmanlarda oyuncularının bu özelliklerini geliştirmek 
için egzersizler planlamaya çalışırlar. Bir Futbol Müsabakası süresince elit 
oyuncuların ortalama olarak 8-12 km mesafe katederken futbolcuların 
katettikleri bu mesafelerin %41,8 yürüme, %16,70 jog koşu, %9,50 orta 
şiddetli koşu, %4,50 düşük şiddetli koşu, %2,80 yüksek şiddetli koşu, 
%3,70 yan yan geri geri koşu, %1,40 sprint, %19,50 ise ayakta durarak 
oluşmaktadır (Stolen, 2005).

Son dönmelerde teknolojik gelişmelerin yarattığı avantajlar, oyunlarda 
kullanılan VAR sistemi, antrenman yöntemlerindeki yenilikler, antrenörlerin 
taktik stratejileri, sporcuların antrenman deneyimleri, oyuncuların atletik 
yapılarında yaşanan değişimler gibi birçok faktör oyunlardaki kat edilen 
toplam mesafenin artış göstermesine olanak sağladığı görülmektedir. Son 
dünya kupasında elde edilen veriler oyuncuların ortalama mesafelerinin 12-
14 km arasında olduğu görülmüştür (Gök, 2023).

Futbolda antrenörler oyuncularının toplam mesafe, yüksek şiddetli 
koşular, ivmelenme sayıları gibi aksiyonlarını geliştirmek için küçültülmüş 
alan oyunlarını kullanırlar (Hodgston ve ark., 2014; Köklü ve ark., 2015, 
Rampimini, 2007; Eniseler, 2017) oyunlarda kullanılan oyuncu sayıları 
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(Owen ve ark., 2014,) topla temas sınırlamaları, saha ebatlarındaki 
değişimler (Hodgston ve ark., 2014; Eniseler, 2017), oyunlardaki taktik 
aksiyon tercihleri, joker oyuncu tercihleri, jokerlere verilen görevler 
(Sanchez-Sanchez, 2016) ve joker oyuncuların saha içerisindeki konumları 
gibi manipülasyonlar ile sporcularının fiziksel parametrelerini geliştirmeye 
çalışırlar. (Kumak ve ark., 2021; Moreira ve ark., 2015).

Küçültülmüş alan oyunlarında futbolcuların fiziksel egzersiz şiddetini 
takip edebilmek için oyunlardaki farklı hızlarda sergilediği Pozitif (+) 
Negatif (-) ivmelenme (ani hızlanma ve yavaşlama) sayılarının görünümünü 
de takip etmek gerekir (Gaudino ve ark., 2013).

Şekil 1. Küçük saha oyunlarının organizasyonu (Little, 2009)

Küçük Saha Oyunlarının Futbolcuların Teknik Beceri 
Aksiyonlarına Etkisi

Futbolda pas, çalım, dripling, ikili mücadele, hava topu, kafa vuruşu, şut, 
orta, kontrol ve dönüşler gibi teknik aksiyon becerilerindeki başarılı ya da 
başarısız olma durumları takımların oyunlarda galip gelme, kaybetme ya da 
beraberlik sonucunu da genellikle benzer şekilde etkiler. Müsabaka boyunca 
ekipler topa sahip oldukları ya da topun rakipte olduğu durumlara bağlı 
olarak teknik aksiyonları sergilemek zorunda bırakılırlar. Tüm bu değişkenler 
Antrenörlerin günlük futbol antrenmanlarını planlarken teknik aksiyonların 
sıklıkla tekrar edildiği egzersizlere yer vermelerini (Hill-Haas ve ark., 2011; 
Rampimini ve ark., 2007) ve genellikle amaçlarına ulaşmak için küçültülmüş 
alan oyunlarını tercih edebilirler (Owen ve ark., 2012).
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Grafik 1. 12 yaş altı futbol oyuncularında 3’e 3 ve 5’e 5 dar alan oyunları sırasında 
bazı teknik parametreler (Platt ve ark., 2001).

Oyuncuların teknik beceri performansının geliştirilmesi, (Hoff ve ark., 
2002) fiziksel, fizyolojik özelliklerinin ve taktiksel algıların oyunun ihtiyacını 
karşılayacak nitelikte olması (Eniseler, 2017; Impellizeri ve ark., 2010) 
müsabakaların kazanılması için önemli bir etkisi olduğu bilinmektedir. 
Antrenörler tüm bu parametreleri geliştirmek için sınırlandırılmış alan 
oyunlarını kullanarak antrenmanlarını dizayn ederler (Little, 2009; Mallo-
Navarro ve ark., 2008). Oyuncu sayılarının teknik becerileri ile ilişkisini 
yönelik bir çalışmada oyuncu sayısında yaşanan artış ile daha sık pas atma ve 
savunma amaçlı rakibin oyununu bozma aktivitelerinde de artış görülmüştür 
(Sannicandro ve Cofano, 2017).

Tablo 2. Oyuncu sayısına göre teknik aktivite görünümü

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

Toplam pas sayısı 196 312 323

Pas saysı sıklığı (sn) 3.6 3.4 3.3

Toplam oyun bozan defansif aktivite sayısı 33 39 59

Oyun bozan defansif aktivite sıklığı 21.8 27.6 18.3

(Sannicandro ve Cofano, 2017)
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Küçük Saha Oyunlarının Takımların Taktik Aksiyonlarına Etkisi 

Futbolda her müsabakanın doğal amacı oyunun kazanılmasını olduğundan 
taktik çalışma ve strateji her maç için önemlidir (Eniseler, 2010). Taktik, 
oyunu kazanabilmek için sahanın, zamanın etkili kullanımı bireysel ve 
takımın birlikte hareketlerinin yönetilmesi (Frauda ve ark., 2012), her iki 
rakibin birbirleriyle etkileşimin sonucudur (Duarte ve ark., 2013).

Sporcular farklı hızlarda ve yollarda hareketlenerek zaman ya da alan 
yaratmak için performans sergiler (Memmert ve ark., 2016). Bu hareketleri 
iş birliği içinde oyuna yansıtmaları taktik performans olarak açıklanabilir 
(Duarte ve ark., 2012). Küçük saha oyunları, 19 yaş futbolcuların taktik 
performansını artıran ve özel taktik algısını geliştiren modifiye edilmiş 
oyunlar olarak kullanılmaktadır (Serra Olives ve ark., 2016). Aynı zamanda 
takımların ve sporcuların teknik ve taktik amaçları uygulamak için sıklıkla 
kullandığı antrenman yöntemidir (Hill-Hasss ve ark., 2011).

Küçük Saha Oyunlarında Alan Ölçüleri 

Futbola özgü KSO günümüzde futbol antrenörleri tarafından futbol 
antrenmanlarında sıklıkla kullanılmaktadır. Antrenörler oyunları planlarken 
takımın ya da oyuncuların ihtiyaçlarını göz önünde bulundurarak 
gerektiğinde saha ebatlarını küçülterek gerektiğinde oyun alanı ebatlarını 
büyüterek saha ölçülerini dizayn edebilmekte ve amaçladıkları antrenman 
hedeflerine uygun çalışmalar yapmaktadırlar (Rampimini ve ark.,2007). 
Saha büyüklüğü değişkenliklerine bağlı oynanan küçük saha oyunları 
futbolcuların teknik becerilerini, taktik davranışlarını, kalp atım seviyelerini 
ve algıladıkları yorgunluk seviyelerini farklı olarak etkileyebilir (Hill-Hass ve 
ark., 2011; Casamichana ve ark., 2012).

Tablo 3. Küçük saha oyunları için küçük orta ve büyük saha ölçüleri (Rampimini ve 
ark., 2007).

Oyunlar        Küçük            Orta   Büyük  

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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Küçük orta ve geniş ebatlı sahalarda sporcuların fizyolojik yanıtlarının 
incelendiği bir çalışmada saha ebatlarındaki artış ile oyunculardaki KAmax%, 
LA ve AZD değerlerinin arttığı rapor edilmiştir (Casamichama ve ark., 
2010; Owen ve ark., 2014).
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Bölüm 7

Çevikliğin Performans Açısından 
Değerlendirilmesi 

Gökhan Tuna1

ÖZET

Çeviklik kavramı geleneksel olarak kuvvet, denge, sürat ve yön değiştirmeler 
gibi biyomotorik özelliklerle ilişkilendirilse de, günümüzde yapılan bilimsel 
çalışmaların gösterdiği gibi çevikliğin ölçümünde yalnızca bu fiziksel özellikler 
yeterli değildir. Duyusal-bilişsel faktörler de çeviklik kavramını tamamlayan 
önemli bileşenlerdir. Bu nedenle çevikliğin daha kapsamlı bir anlayışı için 
algılama, sezinleme, oyunu okuma, karar verme ve hareket kalıplarını bilme 
gibi duyusal ve bilişsel yeteneklerin de değerlendirilmesi gerekmektedir. 
Duyusal-bilişsel faktörler, kişinin çevresini algılama ve anlama yeteneği ile 
hareket etme kararlarını etkileyen kritik bileşenlerdir. Örneğin, bir sporcu 
hızla değişen oyun koşullarında hızlı kararlar alabilmeli ve çevresindeki 
hareketleri doğru bir şekilde algılayabilmelidir. Bu tür yetenekler, çevikliğin 
gerçek dünya uygulamalarında başarıya ulaşmasını sağlar. Bilimsel çalışmalara 
göre, duyusal-bilişsel çeviklik özelliklerini değerlendiren çeşitli testler ve 
değerlendirme yöntemleri geliştirilmektedir. Bunlar, görsel algı, işitsel algı, 
hafıza, tepki hızı, öğrenme kabiliyeti, karar verme yeteneği gibi zihinsel 
süreçleri ölçen testler olabilir. Ayrıca, sporcuların hareket kalıplarını tanıma 
ve uygun zamanda uygulama yeteneklerini değerlendiren çeşitli görevler ve 
simülasyonlar da kullanılabilir. Bu çalışmada çeviklik tanımını ve çeviklikliğin 
performas üzerindeki önemini değerlendirmektir.

GİRİŞ

Sportif performans, bir spor dalında atletik yeteneklerin sergilenmesi 
ve başarı için ortaya konulan çabaların bütünüdür (Joyce., 2014). Çeviklik 
ise bu sportif performansın önemli bir unsuru olarak kabul edilir. çeviklik, 
sportif performansın önemli bir bileşenidir ve birçok spor dalında başarı 
için kritik bir faktördür. Çeviklik becerileri, sporcuların hızlı yön değişikliği 
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yapabilme, hızlanma ve durma yetenekleri, denge ve koordinasyon becerileri, 
reaktif tepki süresi gibi alanlarda gelişmiş olmasını gerektirir. Çeviklik 
antrenmanları ve uygun programlar, sporcuların çeviklik becerilerini 
geliştirmelerine ve performanslarını artırmalarına yardımcı olabilir (Sheppard 
ve Young., 2006). Sporcunun hareketler serisi boyunca hızlı bir şekilde yön 
değiştirirken, hızlanırken, kısa sürede vücut pozisyonunu kontrol etme ve 
devam ettirebilmesi çevikliğine bağlıdır (Bereket ve Atlı., 2020). Çeviklik 
ise sporcunun yön değiştirmesini sağlayan lokomotor bir beceri olarak kabul 
edilir. Bu tip hareketler çoğunlukla, basketbol, futbol, tenis ve lacrosse (hokey 
benzeri top oyunu) gibi saha pist sporlarında sıklıkla gözlenir (Okudur ve 
Sanioğlu., 2012).

Koşu sporu için yaptıkları çeviklik sınıflandırmasına ek olarak, “yön 
değiştirme hızı” terimini çevikliğin bir bileşeni olarak değil, aynı zamanda 
bir uyarıcıya tepki verilmesini gerektirmeyen hareketleri tanımlamak 
için de kullanmışlardır. Yani, bazı kondisyon egzersizleri yön değiştirme 
hızı egzersizleri (yön değiştirmeli sprintler) olarak sınıflandırılabilirken, 
diğerleri çeviklik (bir uyarıcıya yanıt olarak yön değiştirmeli sprintler) 
olarak sınıflandırılabilir (Young ve ark., 2002). Çevikliği sınıflandırmaya 
çalışan literatürün gözden geçirilmesi, çeşitli tutarsızlıkların olduğunu 
göstermektedir. Antrenörler ve spor bilimciler arasında, dinamik hareketleri 
içeren her görevde çevikliği daha geniş bir şekilde uygulama eğilimi 
bulunmaktadır. Ancak, bu uygulama, becerilerin benzersiz doğasını 
anlamamızı geciktirebilir. Örneğin, engelli parkur gibi önceden planlanmış 
bir görevin çeviklik gerektirdiğini kabul edersek, aynı zamanda takım 
sporları için reaktif bir kaçış antrenmanının da çeviklik gerektirdiğini kabul 
edersek, çevikliği nasıl ölçeriz? (Pandorf ve ark., 2003). Her durumda, 
çeviklik performansını etkileyen hangi faktörler rol oynar? Spor bilimciler 
ve antrenörler, bu alt sınıflandırmaları anlamadıkları sürece sporcuların 
çeviklikle ilgili ihtiyaçlarını özel olarak hedefleyemezler. Bu derlemede 
litaratürdeki bazı karışıklıklara değinilmek istenmiştir (Sheppard ve Young., 
2006).

Çeviklik performans gerektiren spor dallarında hızlı yön değiştirme 
niteliği, bütün vücudun, uyarıcı birime tepki göstererek hızlı biçimde yer 
değiştirmesi olarak tanımlanmaktadır Futbol doğası gereği çeviklik, sürat, 
güç ve kuvvet gibi fiziksel performans özelliklerinin içinde bulunduğu ve 
bütün bu performans niteliklerinden etkilenmekte olan üst seviyede bir 
performans sporudur (Kayhan ve ark., 2021). Anaerobik güç, çeviklik, 
yavaşlama, yön değiştirme ve hızlanma gibi fiziksel yeteneklerin kısa sürede 
etkili bir şekilde uygulanması için gereken patlayıcı gücü ifade eden bir 
terimdir. Bu güç, anaerobik enerji transfer sistemleri kullanılarak üretilir ve 
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anaerobik iş kapasitesinin bir ölçüsü olarak kabul edilir (Öncen ve Aydın., 
2019).

1976’da Chelladurai, çevikliğin zamansal ve mekânsal belirsizlik içeren 
karmaşık bir nitelik olduğunu gözlemlemiştir (Chaabene ve ark., 2019). Son 
zamanlarda, birçok uygulayıcı çevikliği hızlı yön değişiklikleri içeren herhangi 
bir hareket olarak sınıflandırmış olsa da, spor alanında çeviklik artık: hızlı yön 
değişikliği (CoD) olarak tanımlanmaktadır, bu da hız veya yön değişikliği 
içeren hızlı bir tüm vücut hareketidir. Bu tanıma göre, çeviklik, bir CoD 
bileşeni ve bir algısal ve karar verme bileşeni içermektedir (Zouhal ve ark., 
2019). Sheppard ve Young’a göre çeviklik, bir uyarıcıya yanıt olarak hız veya 
yön değişikliği ile hızlı bir tüm vücut hareketidir. Buna göre çeviklik, bir 
koordine olma bileşeni ve bir algısal ve karar verme bileşeni içerir (Rada ve 
ark., 2019). Çeviklik, uyara karşı ani şekilde yönünü değiştirebilme olarak 
söyleyebiliriz (Özbay ve ark., 2018). Çeviklik, bireysel ya da takım sporları 
açısından geliştirilmesiyle performansta önemli bir yer edinmektedir. (Drake 
ve ark., 2017). Çeviklik günümüz şartlarında görsel olarak, sezgisel duyguyu, 
ani karar verme ve algı gibi faktörleri ortaya çıkartmaktadır. (Armstrong ve 
Greig., 2018). Çeviklik, reaktif bir kuvvetin eksantrik kasılmadan konsantrik 
kasılmaya hızlı bir şekilde geçilmesi olarak tanımlayabiliriz. (Watts ve 
ark., 2012) Çeviklik ile ilgi yapılan bilimsel araştırmalar bireysel ve takım 
sporlarında sınırlı şekilde yapıldığından çevikliğin spor dallarındaki etkisi 
net olarak anlaşılmamıştır. Ancak, çeviklik performansının bilişsel kısmı 
önemsizdir çünkü sadece saniyenin bir kısmı kadar sürer. Esas belirleyici 
fiziksel belirleyicidir (CoD yeteneği) çünkü tüm görevin ana bölümünü 
kapsar (Zouhal ve ark., 2019).

Sportif Performans Nedir? 

Sportif performans, bir atletik görevin başarıyla yerine getirilmesi için 
gösterilen tüm çabaların bir bütünü olarak tanımlanabilir. Bu anlamda 
performans, yarışma veya karşılaşma sırasında göreceli olarak kısa bir sürede 
ve sonucu etkileyen faktörlerle birlikte bütünsel olarak değerlendirilmelidir. 
Sporda çeviklik, hızlı ve etkili bir şekilde yön değiştirebilme yeteneğidir (Paul 
ve ark., 2016). Bir sporcu çevik ise, hızlı hareket etme, hızlı yön değiştirme 
ve tepki süresini minimize etme yeteneğine sahiptir. Çeviklik, sporun birçok 
alanında önemlidir, özellikle takım sporlarında, teniste, futbolda, basketbolda, 
voleybolda, ragbi gibi sporlarda ve aynı zamanda atletizm, jimnastik, sırıkla 
atlama gibi bireysel sporlarda da önemli bir faktördür.
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Sportif Performans Etki Eden Unsurlar 

Tablo 1. Sportif Performans Parametreleri (Bayraktar ve Kurtoğlu., 2019).

Performans Testlerinde Uyulması Gereken Konular 

 • Test sırasında uygun elbise seçimi

 • Test öncesi Isınma ve esneme 

 • Kullanılan araçların güvenilir ve geçerliliği

 • Ölçüm öncesi ağır yemek yenmemeli ve alkol tüketilmemeli

 • Uygun hava şartların da yapılmalı 

 • Sporcunun teste engel olacak sakatlığının bulunmaması (Bayraktar ve 
Kurtoğlu., 2019).

Çeviklik

Çeviklik vücudun belirli bir süratle belirli veya belirsiz bir yöne doğru 
ani hareket edebilme ve dengeyi kaybetmeden zıt veya istenilen bölgeye 
vücudu kaydırabilme, dönüş yapabilme, yön değiştirme yeteneğidir. Görsel 
reaksiyon, hız ve çabuk kuvvetle de bağlantılıdır. Kompleks hareketleri 
koordinasyonu bozmadan hızlı bir şekilde yapabilmemizi sağlar (Aslan ve 
ark.,2023). Çeviklik, dengeli bir şekilde ani hızlanma, kuvvetli ve belirli 
koordinasyon eşliğinde farklı iki mesafe arasında vücudu bir yönden bir yöne 
en hızlı kontrollü şekilde yapabilme olarak tanımlanır (Tuncer, 2011). Farklı 
bir deyişle çeviklik, vücudu uyarana karşı en hızlı şekilde yön değiştirme 
olarak tanımlanabilir (Sheppard ve Young., 2006).
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Çeviklik, kısa koşu, bir yerden bir yere yer değiştirme, çabuk kuvvet, 
hızlanma ve durma gibi kavramlar çevikliğin temsili olarak kullanılmıştır. 
Bu kavramların çevikliğin yapı taşları ile ortak yönleri olsa da tek başlarına 
çeviklik kavramını aktarmaları beklenemez. Ek olarak, çeviklikteki bilişsel 
faktörlerin de duruma özgü gereksinimleri vardır. Başka bir deyişle, bir 
uyarana tepki vermek yeterli olmaz. Ayrıca uyaranın bir noktaya kadar 
belirsizliği olmalı ve çeşitli alternatifler arasından en sağlıklı olanı seçme 
şeklinde olmalıdır. Çeviklik tanımına uyan hareketler için kriterler aşağıdadır. 
(Sheppard ve Young., 2006) Ancak bu unsurlar, tek başlarına çeviklik 
kavramını tam olarak aktaramazlar. Bunun sebebi, çevikliğin daha karmaşık 
bir yapıya sahip olmasıdır. Ayrıca çeviklikte, bilişsel faktörlerin de duruma 
özgü gereksinimleri bulunmaktadır. Sadece bir uyarana tepki vermek yeterli 
değildir. Çeviklik, uyaranın belirsizlik içermesi ve çeşitli alternatifler arasından 
en uygun seçimi yapabilme yeteneğini gerektirir. Çeviklik kavramını tam 
olarak açıklamak için aşağıdaki kriterlere dikkat etmek gerekmektedir:

1. Hızlı Yön Değişikliği: Çevik bir sporcu, hızlı bir şekilde yön 
değiştirebilme yeteneğine sahip olmalıdır. Ani dönüşler, hızlı pozisyon 
değişiklikleri gibi hareketler çevikliğin bir parçasıdır (Meylan ve ark., 2014).

2. Reaktif Tepki Süresi: Çevik bir sporcu, hızlı ve etkili bir şekilde 
uyaranlara tepki verebilmelidir. Rakibin veya topun hareketine hızlı bir 
şekilde uyum sağlayabilmek çeviklikle ilişkilidir.

3. Denge ve Koordinasyon: Çeviklik, iyi bir denge ve koordinasyon 
gerektirir. Hızlı hareketler sırasında dengesini koruyabilme ve vücudunu 
koordineli bir şekilde kullanabilme becerisi önemlidir.

4. Hızlanma ve Durma: Çevik bir sporcu, hızlı bir şekilde hızlanabilme 
ve hızlı bir şekilde durabilme yeteneğine sahip olmalıdır. Hızlı ivme kazanma 
veya hızlı durma gerektiren durumlarda çeviklik önemlidir.

5. Esneklik: Esneklik, çevikliğin bir parçasıdır. Geniş bir hareket aralığına 
sahip olmak ve eklem hareketliliğini kullanabilmek çeviklik için önemlidir. bu 
kriterlerle sınırlı değildir. Çeviklik, spor dalına, duruma ve bilişsel yeteneklere 
göre değişen daha kompleks bir kavramdır (Meylan ve ark., 2014).

Çevikliğin Fonksiyonel Açıdan Değerlendirilmesi

 • Uygulanacak hareketi ani bir şekilde yönünün değiştirilmesi, aniden 
ivmelenme, aniden yavaşlama hareketlerini içerir.

 • Zamansal belirsizlik olmalıdır.

 • Opsiyonel( açık) beceriler içermelidir.
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 • Tüm vücut fonksiyonları içermelidir.

 • Bir uyaranın tanımlanıp, reaksiyona karşı bir fiziksel bir yanıtın 
oluşmasını gerektirir (Young ve ark., 2002).

Şekil 1. Çeviklik Bileşenleri (Sheppard ve Young., 2006)

Şekil 2. Çevikliğin Şematik Sınıflandırılması (Özbay ve ark., 2018).
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Sabit bir başlangıçtan ileri ve geri 3 yard koşusu bir atletizm engelinin 
üstünden ve altından tırmanma ileri doğru sprint atma, 1808 dönüşten 
durma ve geri dönme basit zıplama hareketleri ancak en yaygın olarak 
yön değişiklikleriyle sprint atma) göre, tüm bu hareketler zamansal ya da 
mekânsal belirsizliğin söz konusu olmadığı, sadece basit çeviklik olarak 
sınıflandırılmıştır (Sheppard ve Young., 2006). Koşu sporu için yaptıkları 
çeviklik sınıflandırmasına ek olarak, “yön değiştirme hızı” terimini sadece 
çevikliğin bir bileşeni olarak değil, aynı zamanda bir uyarıcıya tepki 
verilmesinin gerekmediği hareketleri tanımlamak için de kullanmışlardır. 
Başka bir deyişle, bazı kondisyon egzersizleri yön değiştirme sürati egzersizleri 
(yön değiştirmeli sprintler) olarak sınıflandırılabilirken, diğerleri çeviklik 
(bir uyarana yanıt olarak yön değiştirmeli sprintler) olarak sınıflandırılabilir 
(Sheppard ve Young., 2006).

Bu durumda, çeviklik kavramını daha kapsayıcı bir şekilde değerlendirmek 
gerekmektedir. Çeviklik, sadece hızlı fiziksel hareketlerle sınırlı kalmaz, aynı 
zamanda belirsizlik ve değişkenlikle başa çıkma becerisini de içerir. Gerçek 
spor ortamlarında çeviklik, hızlı reaksiyon verme, anlık karar verme, esneklik, 
uyum sağlama ve belirsizlikle başa çıkma gibi bilişsel yetenekleri de içerir 
(Murray., 1996).

Çeviklik kavramı, geleneksel olarak tanımlanan becerilerin ötesine 
geçerek, belirsizlik içeren durumlarda etkin bir şekilde hareket etme 
yeteneğini de içeren daha geniş bir anlam taşır. Çeviklik, bilişsel ve fiziksel 
becerilerin birleşimiyle birlikte, spor performansının başarılı bir şekilde yerine 
getirilmesinde önemli bir rol oynar (Murray., 1996).Yön değiştirme hızı ve 
uyarana karşı bilişsel özellik kişinin gelişiminde etkili olduğu savunulmuştur 
(Young ve Farrow., 2006).
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Tablo 2. Çevikliğin Geliştirilmesi (Turner, 2011)

Aşamalar Tanım Örnek Driller

Teknik driller
Kapalı bir alanda belirli 
hareketlere yoğunlaşmak ve 
geliştirmek için kullanılır.

*İvmelenme
*Yavaşlama
*Sol ve sağ ayakla sonlandırma
*1800 dönüşler
*Yana adımlama

Hareket Kalıpları
Spora özgü iki veya daha 
fazla hareket dizisi içerir.
Bu birleşik bir beceri şeklinde 
öğretilir.

*Tenis: 3m ivmelenme, yavaşlama, 
2m sola adımlama, 1800 dönüş, 5m 
ivmelenme
*Futbol: 2m sağa adımlama, 10m 
ivmelenme, sağ ayakla durma, 3m 
ivmelenme, yavaşlama

Reaktif çeviklik 
antrenmanları 
(Reactive Agility 
Training – RAT)

Spora özgü bir uyarana ani 
ve rastgele tepki vermeyi 
gerektiren oyun benzeri 
durumları güçlendirmek için 
tasarlanır.

*Tag (bir kişi kaçarken, diğeri 
yakalamaya çalışır)
*Copy cat (bir kişi hareketleri yapar, 
diğeri en hızlı şekilde onu taklit eder)
*Mirror image (hareketi yapanın 
aynadaki yansıması olarak karşılık 
verilmeye çalışılır)
*Shadows (bir kişi bir hedefe ulaşmaya, 
diğeri engellemeye çalışır)

Zamansal 
duraksama 
antrenmanı

Sporcuların ipuçları ile 
sonuç arasındaki ilişkiyi 
kavramalarını sağlar

Sporcu video görüntüleri kullanılarak 
rakibinden kurtulmaya çalışabilir. 
Video, rakip yön değiştirmeye 
başlamadan hemen önce durdurulur. 
Sporcu mevcut ipuçlarını kullanarak 
ona göre tepki vermelidir.

Antropometri ve yön değiştirme hızı

Araştırmalar antropometrik değişkenlerin yön değiştirme hızı 
performansıyla ilişkili olabileceğini önermektedir. Ancak, bu ilişkiyi kesin 
olarak belirlemek için daha fazla çalışmaya ihtiyaç vardır ve sonuçlar tutarsız 
olabilir. Antropometrik değişkenler, bir sporcunun vücut bileşimini, 
segment uzunluklarını ve vücut ölçülerini içerir. Bazı araştırmalar, daha 
düşük vücut yağı oranına sahip sporcuların daha iyi çeviklik performansına 
sahip olduğunu göstermiştir. Daha düşük vücut yağı, hareketler sırasında 
daha az kütleye sahip olmayı ve daha hızlı hareket etmeyi kolaylaştırabilir 
(Young ve ark., 2016). Bununla birlikte, antropometrik faktörlerin çeviklik 
performansı üzerindeki etkisi karmaşıktır ve birden çok faktörü içerir. 
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Vücut kompozisyonu yanı sıra kas kütlesi, kas gücü, esneklik, denge ve 
koordinasyon gibi diğer fiziksel özellikler de çeviklik performansını 
etkileyebilir. Öte yandan, antropometrik değişkenlerin yön değiştirme hızı 
performansı üzerindeki etkisi, spor dalına ve pozisyona göre de değişebilir. 
Örneğin, bir sporcu için yüksek hız ve hızlı yön değişikliği önemliyken, başka 
bir spor dalında daha fazla dayanıklılık veya güç gerekebilir. Sonuç olarak, 
antropometrik değişkenlerin çeviklik performansıyla ilişkisi hakkında kesin 
bir sonuca varmak için daha fazla araştırmaya ihtiyaç vardır. Farklı spor 
dallarında ve farklı pozisyonlarda antropometrik faktörlerin etkisi farklı 
olabilir. Bu nedenle, sporcuların çeviklik performansını değerlendirmede, 
antropometrik değişkenlerin yanı sıra diğer fiziksel özelliklerin de dikkate 
alınması önemlidir (Enoka, 2008).

Çeviklik Testleri

Çevik performansı ölçmek, geliştirmeyi planlamak için önemlidir. 
Antrenör ve deneklerin kolayca uygulayabileceği çeşitli sahada kullanılabilen 
testler geliştirilmiştir. Uygulanacak olan testlerin ortak noktası sahada 
uygulanabilecek testler olmasıdır. Bu testlerin örnekleri T-Test, Pro-Agility 
Agile Testing, Illinois Agile Testing, 505 Çevik testler Edgren Side Step Test 
sıralanabilir. Yukarıdaki testlerin kullanım alanı, şubeye ve mevcut ekipmana 
bağlıdır ve Site yeterliliğine göre değişir. Birlikte, bu testler en çok sporda 
kullanılır. Aşağıda bunun nasıl yapıldığını açıklamaya yönelik bir girişim var 
(Young and Farrow, 2006).

T Testi 

Birim zamanda çevikliği ölçmek için aşağıdaki protokol kullanılır: 
Sporcu, A noktasından B noktasına hızlı bir şekilde düz koşar. B noktasına 
ulaşıldığında, ayaklar paralel ve yan şekilde C veya D noktasına hızlı 
bir şekilde hareket eder. Daha sonra tekrar ayaklar paralel ve yan şekilde 
B noktasına döner. B noktasına gelindiğinde, sporcu A noktasına arkası 
dönük olarak geri geri hareket eder ve A noktası çizgisini geri geri geçene 
kadar devam eder. Bu süreç kronometre ile ölçülür. Maksimum 3 tekrar 
yapılır. Bu protokol, sporcu çevikliğini ölçmek için kullanılan bir yöntemi 
açıklamaktadır. Sporcu, belirlenen noktalara hızlı ve koordineli bir şekilde 
hareket etmekte ve geri geri hareket ederek gerçekleştirdiği süre kronometre 
ile ölçülmektedir (Bozdoğan ve Kızılet., 2010). 
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Şekil 3: Çeviklik T Testi (Raya ve ark. , 2013)

İlionis Testi

Eni 5 ve boyu 10 m olan orta noktası 3.3m aralıklı düz zeminde üç farklı 
koniden oluşan parkur oluşturulur. Başlangıç ve bitişine fotosel yerleştirilir. 
Minumun 3 deneme hakkı verilir. Test öncesi 5 dk. ısınma yaptırılır. Test 
her 10m de bir 180 derece dönüşle yapılan bir testtir ( Hazır ve ark. 2010). 

Şekil 4: İlionis Testi (Akkaya ve ark., 2013)
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Pro- Agility Testi

20 yard koşusu olarak bilir. Başlangıç noktasına fotosel yerleştirilir. 10 
m’lik mesafe de orta noktada durulur. İstediği yönü sporcu kendi belirler. 
Düdükle birlikte fotoselden geçerek süre başlar. Sporcu ilk önce 5 m istediği 
yöne doğru yönelir. Ani dönüş yaparak 10m diğer yöne süratli şekilde 
koşusunu gerçekleştirir. 10 m sonunda belli olan mesafede tekrar ani dönüş 
yapar ve başlangıç noktasına geri döner. Bunun sonucunda fotoselde çıkan 
sonuç kayıt edilir.

Şekil 5. Pro agility Testi (Bayraktar ve Kurtoğlu., 2019)

505 Testi

10 metre belirlenmiş mesafe alanında başlangıç çizgisinden çıkış 
yapılarak koşuya başlanır. 5m den fotosel ile süre kayıt edilmeye başlar. 10m 
ye ulaştığında 180 derece ani dönüş yapılır. Tekrar fotoselin kayıt edildiği 
noktaya gelinir ve süre sona erer. Ve bu süre kayıt edilir.

Şekil 6. 505 Testi (Karacabey., 2013) 
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Reaktif Çeviklik Testi

Çeviklik testlerinden reaktif, 5 m’lik mesafelerde 45 derecelik tek yönde 
koşma becerisi olarak kabul edilir. Diğer çeviklik testlerinden farklı olarak 
yön değiştirmeden ( insan, düdük, video, ışık) kullanılır. Ve sporcu hangi 
yönden gideceğini kendi karar verir. Bu testte algılama ve karar verme gibi 
bilişsel faktörler ön plandadır. Lakin tam olarak çevikliği bu testte tam 
ölçemeyiz. Mesafe ve gidilecek yön sayısı azdır. (Sheppard ve ark. , 2006, 
Sarıkaya M. 2022).

Şekil 7. (Sheppard ve ark. , 2006; Sarıkaya M. 2022).

Squat Thrust Çeviklik Testi

Thrust çeviklik testi, 10 saniye içinde 5 farklı belirlenen hareketi 
gerçekleştirme yeteneğini ölçen bir testtir. Teste dik pozisyonda başlanır. 
Ayaklar omuz genişliğinde açık durumda olmalıdır. İlk hareket, çömelme 
pozisyonudur. Eller yerde olacak şekilde çömelme pozisyonuna geçilir. 
İkinci hareket, şınav pozisyonunda ayakları geriye doğru itmedir. Eller yere 
paralel olarak yerde dururken, ayaklar geriye doğru uzatılır ve vücut düz bir 
hat oluşturacak şekilde şınav pozisyonuna gelinir. Üçüncü hareket, tekrar a 
maddesine geri dönmektir. Şınav pozisyonunda olan vücut, eller üzerinde 
destek alarak çömelme pozisyonuna geri döner. Dördüncü hareket, dik 
olacak şekilde başlama noktasına geri dönmektir. Eller yere paralel olarak 
yerde dururken, vücut dik bir pozisyonda olmalıdır. Bu beş hareketi mümkün 
olduğunca hızlı bir şekilde ardışık olarak tekrar ederek testi tamamlamaya 
çalışılır. Test süresi 10 saniyedir ve 10 saniye boyunca kaç hareket yapılabildiği 
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sayılır. Her yapılan hareket için 0.25 puan verilir. Toplam puan, 10 saniye 
içinde yapılan hareketlerin sayısıyla çarpılarak hesaplanır.

Bu şekilde gerçekleştirilen Thrust çeviklik testi, çeviklik yeteneğini 
değerlendirmek için kullanılan bir protokoldür. Bu test, hızlı hareket 
geçişlerinde, koordinasyonda ve tepki süresindeki becerileri değerlendirmeye 
yardımcı olabilir (Ergün ve Baltacı., 1997).

Thrust çeviklik testi, 10 sn.ye içerisinde 5 farklı belirlenen hareketleri 
yapabilme testidir. Puanlama 10 sn. ye içerisinde kaç tane hareketi 
yapabildiğimiz ölçülür. Her yapılan hareketin puanı 0.25 olarak kaydedilir. 
Dik olacak şekilde teste başlanılır (Ergün ve Baltacı, 1997).

a- Çömelme pozisyonunda eller yerde olacak şekilde 

b- Şınav pozisyonunda ayakları geriye doğru itme

c- Tekrar a maddesine geri dönme

d- Dik olacak şekilde başlama noktasına dönme (Ergün ve Baltacı., 
1997).

Şekil 8. Squat Thrust Çeviklik Testi (Çömük ve Erden., 2010)

Edgren Side Step Test

Ölçü birimleri feet’ten metreye dönüştürüldü ve dört adet 1 m’lik (3,28 ft) 
artışla toplamda 4 m uzunluğunda biraz daha uzun bir parkur oluşturuldu. 
Başlangıç pozisyonu, standartlaştırma amacıyla ortadaki koniden en soldaki 
koniye taşındı ve her 1 m’lik artış, testin daha kolay puanlanabilmesi için 
bir bant şeridi ve bir koni ile işaretlendi (Şekil 9). Puanlayıcılar katılımcının 
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önünde ve arkasında konumlandırıldı. Katılımcı, başlangıç pozisyonunda 
en soldaki koninin arkasında ayakta durarak testi başladı ve yan adımlar 
atarken ayaklarını çaprazlamaması gerektiği talimatı verildi. “Başla” komutu 
verildikten sonra, katılımcı sağ ayağını sağ dış koniye veya bant işaretine 
dokunana veya geçene kadar sağa doğru yan adım attı. Ardından sol ayağını 
sol dış koniye veya bant işaretine dokunana veya geçene kadar sola doğru 
yan adım attı. Katılımcı, 10 saniye boyunca mümkün olduğunca hızlı bir 
şekilde dış konilere doğru ileri geri adımlar attı. Her bir 1 metrelik artış 
tamamlandığında katılımcıya bir puan verildi, uzak uç çizgilerine ulaşılmadığı 
durumlarda bu puanlar verilmedi. Eğer bir katılımcı vücudunu ve ayaklarını 
her zaman ileriye dönük tutamazsa, bacak bacak üstüne atarsa veya parkuru 
başarıyla tamamlayamazsa 0 puan verildi (Murray., 1996).

Şekil 9. Edgren Side Step Test (Murray., 1996).

TARTIŞMA

Çeviklik ile ilgili litaratür çalışmalarına baktığımızda; performans sporunda 
ki çevikliğin sürate, çabukluğa etkisiyle alakalı çalışmalar incelenmiştir. 8 
haftalık dairesel antrenman sonucunda sürate ve 5 m sprint, 10m hız testleri 
uygulanmıştır ve bunun sonucunda istatistik açıdan büyük bir fark olmadığı 
saptanmıştır (Akkaya ve ark., 2022).

Farklı dallarda bu antrenman modeli uygulanmıştır. Çabukluk, çeviklik ve 
sürat üzerine yapılan dairesel antrenmanın katkı sağladığı düşünülmektedir. 
Ve bu antrenman modeli hakkında daha fazla çalışma yapılması gerektiği 
düşünülmektedir.

Futbolcular üzerinde yapılan 8 haftalık çabukluk antrenmanlarının 
top sürme, pas atma ve şut atma performansı üzerinde olumlu etkileri 
olduğunu gösteren çalışmalar bulunmaktadır. Bu çalışmalarda, çabukluk 
antrenmanlarının futbolcuların atletik performansını ve çevikliğini geliştirdiği 
gözlemlenmiştir. Ayrıca, bir çalışmada futbolculara uygulanan çabukluk 
antrenmanlarının Hürden Bumerang testi sonuçları üzerinde de olumlu 
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etkileri olduğu belirtilmiştir. Testin başlangıç ve sonuçlarının karşılaştırıldığı 
bu çalışmada, çabukluk antrenmanlarının yapıldığı süreçte büyük bir ilerleme 
kaydedildiği gözlemlenmiştir. Bu da çabukluk antrenmanlarının çeviklik 
yeteneklerini geliştirdiğini ve test performansında belirgin bir iyileşme 
sağladığını göstermektedir (Armstrong ve Greig., 2018).

Bu bulgular, çabukluk antrenmanlarının futbolcuların çeviklik becerilerini 
artırdığı ve atletik performanslarını geliştirdiği konusunda bir paralellik 
göstermektedir. Ancak, bu çalışmaların her biri kendi örneklemleri ve 
yöntemleriyle yapılmıştır ve bireysel farklılıklar gösterebilir. Dolayısıyla, 
futbolcuların çeviklik yeteneklerini geliştirmek için çabukluk antrenmanlarının 
etkisini değerlendiren daha fazla araştırmaya ihtiyaç vardır (Armstrong ve 
Greig., 2018). Taekwondocularda çevikliği dinamik, konsantrik, eksantrik, 
izometrik kasılmayla alakalı olduğu savunulmuştur (Sheppard ve ark., 2014). 
Ayrıca futbolcu çocuklar üzerine yapılmış çalışmada 8 haftalık terebant 
egzersizlerinin çevikliği iyileştirdiği sonucuna varılmıştır (Bayrakdaroğlu ve 
ark., 2021)

8 haftalık propriyosepsiyon antrenmanlarının çabukluk ve çeviklik etkisi 
üzerine etkisini araştırmıştır. 8 haftalık çabukluk ve çeviklik değeri arasında 
istatiksel olarak fark görülmemiş fakat yarar sağlandığı saptanmıştır. Katılan 
öğrencilerin homojen bir yapı ortaya koyduğu gözlenmiştir. Sonuç olarak 
çoğu spor yüksek hızda yapıldığından propriyosepsiyon hareketlerinin 
gelişimini sağlayan egzersizlerde çeviklik ve çabukluğu geliştirebileceği 
yönünde ön görüler bulunmaktadır. Ve sportif performansta artış yaratacağı 
düşünülmektedir (Taskin., 2013). 

Elit genç takım sporcuları üzerinde yapılan araştırmalar, anaerobik güç 
ile çeviklik özellikleri arasında anlamlı bir ilişki olduğunu göstermektedir. 
Sekulic ve arkadaşları (2013), farklı spor branşlarından takım sporcularının 
çeviklik, anaerobik güç ve sprint özelliklerini inceledikleri bir çalışmada, 
çeviklik ile anaerobik güç arasında ilişki olduğunu bulmuşlardır. Bu çalışma, 
daha yaşlı sporculardan oluşan bir katılımcı grubuyla yapılmış olmasına 
rağmen çeviklik ve anaerobik güç arasındaki güçlü ilişkiyi desteklemektedir 
(Arı ve ark., 2020). Benzer şekilde, başka bir çalışmada ise çeviklik ve 
patlayıcı güç arasında anlamlı bir ilişkinin olduğu belirtilmiştir. Bu çalışma, 
çeviklik ve patlayıcı güç arasındaki ilişkiyi destekleyerek yapılan çalışmanızı 
doğrulamaktadır (Chittibabu, 2014).

Bu bulgular, genç takım sporcuları arasında çeviklik özelliklerinin 
anaerobik güçle ilişkili olduğunu göstermektedir. Sporcularda hem çeviklik 
hem de anaerobik güçün önemli olduğunu ve bu özellikler arasında pozitif 
bir ilişki bulunduğunu göstermektedir.
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15-18 yaş arası badminton sporcularına pliometrik ve ağırlık yeleğiyle 
çevikliğin performans üzerindeki etkisi incelenmiştir. Sonuç olarak olumlu 
yönde etki yarattığı gözlemlenmiştir. Fakat 4 hafta uygulanmadığında 
sporcu da gerileme olduğu saptanmıştır (Topal ve Özkaya., 2022). 14’ü 
kadın 16’sı erkek olmak üzere toplam 30 milli taekwondocu ile anaerobik 
gücün çabukluk ve çevikliğe olan etkisini araştırmıştır. Anaerobik gücün 
ve çevikliğin ölçüldüğü çalışmanın sonucunda anaerobik gücün kadınlarda 
çeviklik ile ilişkisine rastlanmazken, erkeklerde olumlu yönde ilişkisi olduğu 
belirtilmiştir. Kuvvet ve çeviklik ilişkisinin incelendiği çalışmalarda çeviklik 
performansının dinamik, konsantrik, eksantrik ve izometrik kasılma 
kuvvetiyle ilişkili olduğu ortaya konmuştur (Akman ve Orhan., 2020). 

Badmintoncularda koordinasyon ve pliometrik çalışmaların sıçmaramaya 
etkisi incelenmiştir. Koordinasyon çerçevesinde yapılan antrenmanların 
sıçramayı etkilediği saptanmıştır (Bozdoğan ve Kızılet., 2017) .

2 yaşındaki erkek tenisçilerde çeviklik testi uygulanmıştır. Düz temizde 
tek çift duruş, ayrı ayrı değerlendirmeye alınmıştır. Sonuç olarak denge testi 
pozitif yönde etki yaratmıştır. İşte yeniden düzenlenmiş açıklama: Çevikliğin 
teknik yönleriyle ilgili bazı yazarlar araştırmalarında farklı bulgulara 
ulaşmışlardır. Örneğin, rugby oyuncularının koşu tekniklerini oyun sırasında 
niteliksel olarak değerlendirmiş ve atletizm sporcularının kullandığı tekniğe 
kıyasla daha hızlı bir yön değişiklik üretmeye uygun bir modifiye teknik 
kullandıklarını bulmuştur. Rugby oyuncularının daha alçak bir koşu duruşu 
sergilediği ve nispeten yüksek adım frekansı kullandığı belirtilmiştir (Sayers, 
2000; Brown ve Vescovi, 2012). Hızlı yöndeğişiklik hareketleri için uygun 
bir kol hareketi geliştirmek amacıyla antrenman egzersizleri önermiştir. 
Ancak, çeviklikte yön değişiklik hızını en üst düzeye çıkarmak için optimum 
bir tekniği belirlemek için yapılmış biyomekanik araştırmaları yetersiz 
kalabilmektedir. Bu bilgiler, çevikliğin teknik yönlerini anlamak için yapılan 
bazı araştırmaların sonuçlarını özetlemektedir. Ancak, çeviklikteki optimum 
tekniğin belirlenmesi ve daha etkili antrenman yöntemlerinin geliştirilmesi 
için daha fazla çalışma ve araştırma yapılması gerekmektedir. Biyomekanik 
araştırmalar, çevikliğin teknik yönlerini daha iyi anlamamıza ve sporcuların 
performansını artırmak için uygun teknikleri belirlememize yardımcı olabilir 
(Young ve Farrow., 2016). En hızlı sprinterler genellikle aynı zamanda çevik 
atletler olarak kabul edilir, ancak bu her zaman geçerli olmayabilir. Hızlı 
sprinterlerin çeviklik seviyeleri sporcular arasında değişebilir ve sadece düz 
sprint hızıyla çeviklik arasında doğrudan bir ilişki olmayabilir. Atletizm 
antrenörleri tarafından kullanılan sprint antrenman yöntemleri, hızlı yön 
değiştirme hızının geliştirilmesinde etkili olabilir. Ancak, her sporcu için 
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etkileri farklı olabilir ve antrenman programının diğer faktörlerle birlikte 
değerlendirilmesi önemlidir.

Düz sprint hızı ve hızlı yön değiştime hızı arasındaki ilişkiyi araştırmak 
için, bu iki özelliğin korelasyonunu belirlemek bir yol olabilir. Korelasyon 
katsayısı, iki test arasındaki ortak varyansın yüzde kaçını temsil eder (Mayhew 
ve ark., 1989). Genel olarak, 0.71’den düşük bir korelasyon katsayısı, 
özellikler arasında düşük bir ortak varyans olduğunu ve niteliklerin spesifik 
olduğunu gösterebilir (Young ve ark., 1996).

Bu istatistiksel analiz kullanılarak yapılan araştırmalar, düz sprint hızı ve Yön 
Değiştirme hızı testleri arasında özgüllük olduğunu göstermiştir. Ancak, bazı 
araştırmalar da bu testler arasında düşük korelasyon rapor etmiştir. Bu düşük 
korelasyon, kullanılan koşu mesafelerinin farklı olmasından kaynaklanabilir 
(Young ve ark., 2001). Ancak, aynı koşu mesafelerini kullanan çalışmalar 
da düz sprint hızı ve Yön Değiştirme hızı testleri arasındaki özgüllüğü 
bildirmiştir. Bu bilgiler, düz sprint hızı ve Yön Değiştirme hızı arasındaki 
ilişkiyi anlamak için yapılan araştırmaların sonuçlarını özetlemektedir. Ancak, 
her sporcu ve sporda bireysel farklılıklar olabileceğini unutmamak önemlidir. 
Sporcuların çeviklik ve sprint yeteneklerini geliştirmek için uygun ve spesifik 
antrenman yöntemlerinin kullanılması önemlidir (Young ve Farrow., 2016). 
Reaktif güç, bir gerilme-kısalma döngüsü (SSC) kas kontraksiyon dizisinde 
ekstansiyon fazından konsantrik faza hızlı bir şekilde geçme yeteneği olarak 
tanımlanmıştır ve kas gücünün nispeten spesifik bir biçimidir. Yanal bir 
yöndeğişiklik üretmek için yapılan kesme hareketi tipik olarak bu tür bir SSC 
kas dizisini içerir. Bu nedenle, reaktif güç testlerinin yanal Yön değiştirme 
hızı ile yüksek korelasyon göstermesi beklenir (Young ve Farrow ., 2006; 
Young ve ark., 2002). Ancak, çeşitli drop jump (DJ) testlerinin reaktif güç 
ölçütü olarak kullanıldığı araştırmalarda, çeşitli yön değiştirme hızı testleriyle 
orta düzeyde ilişkiler ve ortak varyansın %50’den az olduğu görülmüştür 
(Young ve ark., 1999).

Warren ve arkadaşlarının yaptıkları araştırmada sprint çalışmalarıyla 
birlikte yön değiştirme çalışmalarının çevikliğe olan etkisini araştırdıklarını 
doğrulayabilirim. Araştırmanın sonuçları, ilk ve son testlerin karşılaştırılmasıyla 
çeviklik üzerinde olumlu bir etkisi olduğunu göstermiştir. Bu bulgular, yön 
değiştirme çalışmalarının çevikliği artırmada etkili bir antrenman yöntemi 
olabileceğini düşündürmektedir (Avcı ve ark., 2021).

Bir çalışmada, bacak kası dengesizliklerini belirlemek için tek bacaklı 
DJ testi kullanılmıştır ve bu çalışmada sola ve sağa yapılan tek bir dönüşte 
farklı Yön Değiştirme hızı kaydedilmiştir. Reaktif güç ile yön değiştirme 
hızı arasındaki korelasyon özellikle yüksek değildir. Ayrıca, deneklerin sağ 
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bacakta önemli ölçüde daha fazla reaktif güce sahip olduğu ve sol tarafta 
önemli ölçüde daha iyi yön değiştirme hızı ürettiği tespit edilmiştir. Reaktif 
güç dengesizlikleri ile Yön değiştirme hızı dengesizlikleri arasında ilişki 
olabilir, ancak bu veriler bir neden-sonuç ilişkisini kanıtlamamaktadır 
(Young ve Farrow., 2016). Ayrıca farklı bir çalışmada bugüne kadar 
T-Testi, spor hekimliğinde psikometrik özellikleri belirlenmiş az sayıdaki 
performansa dayalı işlevsel ölçümden biri olmuştur. Standartlaştırılmış 
talimatlar ve uygulama yöntemleri geliştirerek T-Testi, ESST ve IAT’nin erkek 
Askerlerden oluşan bir popülasyonda güvenilirliğini tespit etmeyi başardık. 
T-Test, ESST ve IAT’nin 18 ila 40 yaşları arasındaki engelli olmayan, fit aktif 
erkek askerlerde güvenilir çeviklik ölçümleri olduğu bulunmuştur (Raya 
ve ark., 2013). Bu ek ölçümlerin güvenilirliğinin belirlenmesi, klinisyene 
tek düzlemli, çift düzlemli ve çok düzlemli hareketleri değerlendiren bir 
klinik araç sunmakta ve böylece çevikliğin kapsamlı bir değerlendirmesini 
oluşturmaktadır. Son olarak, her bir test için sunulan ölçülebilir değerler, bu 
popülasyonla çalışan klinisyenler ve diğer uygunluk uzmanları için referans 
veri olarak kullanılabilir.
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Özet

Günümüz teknoloji çağının getirdiği yaşam kolaylığı hareketsiz yaşamın gün 
geçtikçe artmasına neden olmaktadır. Bu durum önemli sağlık sorunlarının 
temelini oluşturmaktadır. Nesillerimizin sağlığını korumak için çocukluktan 
edinilen beden eğitimi ve spor alışkanlığı hayat kurtarıcı bir rol oynamaktadır. 
Bu durumda beden eğitimi ve sporun inkar edilemez öneminin farkındalığı 
topluma kazandırılmalıdır. Bu araştırmanın amacı, Spor Bilimleri Fakültesi 
Antrenörlük Bölümü’nde öğrenim gören 1.Sınıf öğrencilerinin Beden 
Eğitimi ve Spor kavramına ilişkin metaforik algılarını belirlemektir. Araştırma 
verileri 2022-2023 eğitim-öğretim yılı güz döneminde antrenörlük okuyan 
23 kişiden elde edilmiştir. Araştırmada “Beden Eğitimi ve Spor…………
gibidir, çünkü………” cümlesi yer alan yapılandırılmış görüşme formundan 
yararlanılmıştır. Toplanan veriler içerik analizi ile analiz edilip yorumlanmıştır. 
Yapılan analizle birlikte 7 metafor ortaya çıkmış ve 3 ana tema altında 
toplanmıştır. Araştırma sonucunda, öğrencilerin beden eğitimi ve spora 
ilişkin üretmiş oldukları metaforlarda beden eğitimi dersine karşı olumlu 
algılarının bulunduğu tespit edilmiştir. 

1 Giresun Üniversitesi, Spor Bilimleri Fakültesi, ORCID ID:0000-0003-2096-8935
2 Giresun Üniversitesi, Spor Bilimleri Fakültesi, ORCID ID: 0000-0002-2703-2454
3 Giresun Üniversitesi, Spor Bilimleri Fakültesi, ORCID ID: 0000-0003-0293-6139
4 Giresun Üniversitesi, Spor Bilimleri Fakültesi, ORCID ID: 0000-0002-0149-0609
5 Giresun Üniversitesi, Spor Bilimleri Fakültesi, ORCID ID: 0000-0003-4204-7408

https://doi.org/10.58830/ozgur.pub208.c949
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GİRİŞ

21. yüzyılda yaşadığımız teknoloji çağının getirdiği avantajların yanında 
dezavantajların da olduğu inkâr edilemez. İnsanların teknolojinin getirdiği 
konforla birlikte bulunduğu yerden istediği bilgiye ulaşma kolaylığına sahip 
olmaları ve tek tıkla günlük ihtiyaçlarını karşılayabiliyor olmaları toplumun 
beden sağlığının nereye evrileceği sorusunu gündeme getirmektedir. Bu 
durumu tersine çevirmek çocuklardan başlayarak tüm nesile beden eğitimi 
ve sporun önemini kavratmak ile mümkündür. Kılınçarslan, Bayrakdar ve 
Avcı (2022), Beden eğitimi ve spor, gençlerin beslenme, fiziksel aktivite ve 
kötü alışkanlıklar gibi tutumlarının pozitif yönde gelişmesine yardımcı olarak 
beden sağlığının korunmasında önemli bir faktör olduğunu bildirmişlerdir. 
Beden Eğitimi ve Spor hakkında çeşitli tanımlar mevcuttur. Kangalgil, Hünük 
ve Demirhan (2006) Beden Eğitimi ve Sporun çocukların mental, sosyal 
ve fiziksel gelişimlerinin daha üst bir seviyeye çıkmasına yardımcı olacağını 
vurgulamışlardır. Bununla birlikte; Altuntaş’a (2019) göre teknoloji ve 
sanayinin gelişmesiyle ortaya çıkan zaman açığı toplumun mental, fiziksel, 
sosyal ve ruhsal yönden daha verimli ve sağlıklı bir yaşam sürmesi için gerekli 
olan beden eğitimi ve spor aktivitelerinin önemini arttırdığı görülmektedir.
Çelik ve Pulur’a (2011) göre Beden Eğitimi ve Spor temelinde bireylerin 
fiziksel, zihinsel ve ruhsal gelişimlerinin yanında ek olarak eğitim süreci 
içinde bireyler arası iletişim fonksiyonunu yerine getirmekle görevli, bilinçli 
ve planlı faaliyetler olarak tanımlanmaktadır.

Yetim ve Kalfa’ya (2019) göre spor, eski bir geçmişe sahip olmakla 
birlikte sosyal hayatın vazgeçilmez bir olgusu olarak ele alınmaktadır. Sporun 
gelişimi insan medeniyetiyle paralel bir şekilde gerçekleşmektedir. Spor 
toplumları oluşturan insanların yaşamını yakından ilgilendirdiği için birey 
ve toplum açısından vazgeçilmez bir bütün olarak görülmektedir (Yetim ve 
Kalfa, 2019). Sunay’a (2003) göre spor toplumun göz ardı edemeyeceği, 
sonlandıramayacağı ve vazgeçemeyeceği aktiviteler olarak kabul edilir. Spor 
toplulukları peşinden sürükleyebilecek kapasiteye sahip olduğundan toplumu 
birleştirmesiyle evrensel olgulardan biridir (Sunay ve Balcı, 2003). 

Yıldırım ve Yetim’e (1996) göre beden eğitimi ve spor gelecek olan tüm 
nesillerin temeli olan insanın fiziksel, zihinsel, sosyal ve duygusal gelişimini 
ve eğitimin bütünü olarak görülen tüm faaliyetlerdir. Spor kavramı genel bir 
şekilde bireyi toplumsal, zihinsel, fiziksel ve duygusal olarak geliştirmekle 
birlikte hedefli, planlı ve kuralları olan, rekabete dayalı bir kavram olarak 
tanımlanabilir. Sporun bu özellikleri bireyin yaşamını ne kadar fazla 
etkilediğini açıkça göstermektedir. Günümüzde Beden Eğitimi ve Spor kişiden 
kişiye anlamı ve algısı değişen bir kavramdır. Bu bağlamda Beden Eğitimi 
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ve Sporun bireyler üzerinde çağrıştırdığı kavramlar farklı olabilmektedir. Bu 
çağrışımların neler olduğunu, ne sıklıkla ve hangi alanlarla ilgili benzeşim 
kurulduğunu anlamak ve açıklamak amacıyla yapılan bu çalışmanın önemi 
insanların kavramla ilgili metaforik algılarını tespit edebilmektir.

Metaforlar dünyayı anlama çabasını ortaya koymakla birlikte, anlaşılmaya 
çalışan kavramları daha önce var olan kavramlarla bağdaştırılmasını sağlar 
(İnan, Dervent ve Karadağ 2019). Metaforlar ilk kez deneyimlenen ve farkına 
varılan farklı kavramları eleştirmekle birlikte bu konuda anlayış sunmaktadır 
(İnan vd.,2019).

Metafor benzer olmayan iki olgu arasında ilişki kurulmasıyla zihinsel 
algı üzerine yansıtılarak belirli bir zihinsel olguyu başka bir zihinsel olguyla 
bağdaştırılmasını sağlamaktadır. Metafor benzer olmayan iki olguyla birlikte, 
bildiğimiz zihinsel algı ile bilinmeyen algıyı bağdaştırır, bu açıdan güçlü bir 
zihinsel modeldir (Saban, 2008).Metaforların sahip olduğu bağdaştırma 
etkisi bireyin yeni kavramları anlama ve anlamlandırmadaki rolü ile önemli 
bir modeldir. Metaforla birlikte insanlar eski bilgi ve şemalar üzerine yeni 
bilgileri bağdaştırır ve insanların yaşam tecrübesi ile yeni kavramlar arasında 
bağlantı kurar (Yazıcı, 2020). Metafor mecazi anlam taşıyan olguları ifade 
etmektedir. Aynı zamanda metaforlar gerçeği yansıtmakla birlikte farklı 
anlamlar da ifade edebilir. Benzetme yapılan kavram bireyler için aynı yada 
farklı anlamlar taşımaktadır (Namlı, Temel ve Güllü, 2016). Forceville’e 
(2002)göre herhangi bir önermenin metafor olduğunun anlaşılması için 
kaynak kavram ve hedef kavram olması gerekmektedir.

Bu araştırmada literatür taraması ve veri analizi yoluyla antrenörlük 
bölümü öğrencilerinin beden eğitimi ve spor kavramına ilişkin metaforik 
algıları analiz edilmiştir. Bu durumun analiz edilmesi için antrenörlük 
bölümü öğrencilerine beden eğitimi ve sporun nasıl algılandığına dair kendi 
belirttikleri metaforik kavramlar incelenmiştir. Araştırmanın örneklem sayısı 
üzerindeki kısıtlılığı sadece antrenörlük birinci sınıf öğrencilerinin katılması 
ve nitel olarak yürütülmesidir.

YÖNTEM

Araştırma Grubu

Bu çalışma 2022 yılı Giresun Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi 
Antrenörlük eğitimi Bölümü 1. Sınıf öğrencilerinden oluşan 23 kişi katılımı 
ile gerçekleşmiştir. Araştırmaya 14 kadın, 9 erkek öğrenci katılmıştır.
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Araştırma Modeli

Bu çalışmada nitel araştırma yöntemi kullanılmıştır. Nitel araştırma 
bireylerin yaşadıkları ortamı ve deneyimlerini kendi ifade ve alıntılarından 
derlendiği bir araştırma türüdür. Nitel araştırmalarda incelenen birey 
veya grupların davranışlarına ve sosyal süreçte toplumsal dünyanın 
nasıl anlaşılması gerektiğiyle ilgili detayları öğrenme amacıyla yapılan 
çalışmalardır. Nitel araştırmanın temel özelliği birey veya grup davranışlarını 
olabildiğince ayrıntılı ve derinlemesine analiz etmektir (Kümbetoğlu, 2019). 
Nitel araştırmalar insanların algı şemalarını nasıl yapılandırdığı, insanların 
hayatlarında ve dünyalarında bu şemalardan ne anladıklarıyla ilgilidir. Bu 
bağlamda nitel araştırmanın öncelikli amacı bu şemaları açığa çıkarmak ve 
yorumlamaktır (Merriam,2018).

Metaforlar soyut kavramları açıklama ve anlamlandırma araçlarıdır. 
Bu bağlamda araştırmada nitel araştırma yöntemlerinden olgubilim 
(fenomenolojik) desen kullanılmıştır. Olgubilim farkında olunan ancak 
ayrıntılı bir anlayışa sahip olmayan olgulara odaklanmakla birlikte deneyimler, 
yönelimler, algılar ve kavramlar gibi birçok şekilde ortaya çıkmaktadır 
(Yıldırım ve Şimşek, 2021). Araştırmacı katılımcıların öznel tecrübeleriyle 
ilgilenmekte ve kavramlara yükledikleri anlamları incelemektedir. Bu yüzden 
yapmış olduğumuz araştırma grubuna metaforik çalışma yapılmıştır.

Veri toplama Aracı ve Güvenirliği

Verileri toplamak için katılımcı öğrencilere araştırmacılar tarafından 
oluşturulan demografik soru formu ile metaforik algılarını saptamak 
amacıyla betimleyici soru dökümanı kullanılmıştır. Demografik bilgiler 
formunda yaş, cinsiyet, yaşanılan yer ve ekonomik durum bilgileri yer 
almaktadır. Betimleyici soru olarak “Benim için Beden Eğitimi ve Spor…. 
dır, çünkü …”şeklinde soru kalıbı kullanılmıştır. Çünkü açıklamasına ihtiyaç 
duyulmasının sebebi, katılımcıların düşüncelerinin tam olarak anlaşılmaya 
çalışılmasıdır. Araştırmadan elde edilen toplam 23 veriden 5 tanesi 
araştırma kapsamına uymadığı için çalışmaya dahil edilmemiştir. Miles ve 
Huberman (1994) önerdiği uyum yüzdesi formülü ile bulguların güvenirliği 
hesaplanmıştır.

Güvenirlik =  x100

Formül hesaplama sonucu; Güvenirlik= 18/23x 100= 78,26 değerine 
ulaşılmıştır. Bu sonuca göre çalışma güvenirliği yeterli düzeydedir.
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Verilerin Analizi

Araştırma verilerinin analizinde demografik bilgiler kısmında bulunan 
değişikliklerin yüzde değerlerine bakılmış olup açık uçlu sorular için 
tematik içerik analizi uygulanmıştır. Verilerin analizi yapılırken alınan her 
cevap kodlanmış ardından sınıflandırma yapılmıştır. Antrenör adaylarının 
kullandıkları metaforlara yönelik tematik analiz yapılarak tablo haline 
getirilmiştir. Araştırmaya ilişkin bulgular ortaya çıkarılırken temalara göre 
öncelikli olarak veri setinin çeşitli bölümlerinin etkili bir biçimde temsil edilip 
edilmediğine bakılarak yorumlanmıştır. Verilerin kodlara ve temalara göre 
analizi yapılırken araştırmacının mümkün olduğu ölçüde tanımlayıcı olması 
ve elde edilen bulguları ilk elden okuyucuya sunması önemlidir (Yıldırım ve 
Şimşek, 2021).

BULGULAR

2022 yılı Giresun Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi Antrenörlük 
Eğitimi bölümü 1. Sınıf öğrencilerinin demografik verileri tablo 1 de 
verilmiştir.

Tablo 1: Katılımcıların demografik özellikleri

Değişken N % Değişken N %

Cinsiyet 

Kadın 14 60,9

Yaş

18 9 39,1

19 6 26,1

Erkek 9 39,1
20 3 13

21 2 8,7

Yaşadığı yer

Köy 2 8,7 22 2 8,7

Kasaba 0 0 24 1 4,3

İlçe 8 34,8 Ekonomik 
Durum

Kötü 1 4,3

Orta 21 91,3

İl 13 56,5 İyi 1 4,3

Tablo 1 incelendiğinde araştırmaya katılanların 14 kişi (%60,9) kadın, 
9 kişi (%39,1) erkek öğrencilerden oluşmaktadır. Yaş olarak bakıldığında 
büyük bir çoğunluğun 18 (%39,1) ve 19 (%26,1) olduğu görülmektedir. 
Toplam katılımcıların yaş ortalaması 19 dur. Katılımcıların yaşadığı yere 
bakıldığında 2 kişi (%8,7) köyde, 8 kişi (%34,8) ilçede, 13 kişi (%56,5) 
ilde ikamet ettiği görülmektedir. Katılımcılar ekonomik durumu ise; 1 kişi 
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(%4,3) kötü, 21 kişi (% (91,3) orta, 1 kişi (%4,3) iyi olarak saptanmıştır. 
Tablo incelendiğinde katılımcıların il ve ilçede daha yoğunluklu olarak 
ikamet ettiği gözlemlenmiştir. Bununla birlikte ekonomik durumun en fazla 
orta (%91,3) derecede olması antrenörlük bölümü öğrencilerin ekonomik 
dağılımlarının dengeli olduğunu göstermektedir. 

Tablo 2: Bedeneğitimi vespor kavramı ile ilgili oluşturulan metaforların kategorilere 
göre dağılımı

Kategoriler Metafor sayısı %

1. Hayat 8 34,8

2. Sağlık 6 26,1

3. Spor 4 17,8

4. Geçersiz 5 21,7

TOPLAM 23 100,0

Tablo 2 incelendiğinde katılımcıların Beden Eğitimi ve Sporu 
ilişkilendirdikleri metaforların kategoriler altında incelendiği görülmektedir. 
Metaforlar incelendiklerinde kategorilerin üç ana başlık altında toplanması 
araştırmacılar tarafından uygun görülmüştür. Hayat kategorisine dahil edilen 
metafor sayısı 8 (%34,8), sağlık kategorisine dahil edilen metafor sayısı 
6 (%26,1) ve spor kategorisine dahil edilen metafor sayısı ise 4 (%17,8) 
olarak görülmektedir. Katılımcıların verdiği cevaplardan 5 (%21,7) metafor 
belirlenen üç kategoriye uymadığı için geçersiz olarak ele alınmıştır.

Tablo 3 : “Beden Eğitimi ve Spor’’ kavramı ile ilgili öğrenciler tarafından 
oluşturulanmetafor kategorileri

Kategoriler Metafor Metafor 
Sayısı

Toplam 
Metafor
Frekansı

%

1) Hayat Yaşam tarzı(4), mutluluk(1), 
gereklilik(3)

3 8 44,44

2) Sağlık Nefes(1), sağlıklı yaşam(3), 
gereklilik(2)

3 6 33,33

3) Spor Güç(3), kariyer(1) 2 4 22,22

Toplam 18 8 18 100,00
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Tablo 3 incelendiğinde katılımcıların Beden Eğitimi ve Spor kavramına 
ilişkin ürettikleri metaforların 3 kategori altında toplandığı görülmektedir. 
Bu kategoriler hayat, sağlık ve spor kavramlarından oluşmaktadır. Beden 
Eğitimi ve Spor kavramı en çok hayat ve sağlık metaforlarıyla tanımlanmıştır. 
“Hayat” kategorisi 8 katılımcı tarafından 3 ayrı metafor şeklinde sunulmuştur. 
Bu metaforlar; yaşam tarzı (4), gereklilik (3) ve mutluluk (1) olarak 
belirlenmiştir. İkinci sırada bulunan sağlık kategorisinde 6 katılımcının 
cevabı 3 ayrı metafor altında toplanmıştır. Bu metaforlar; sağlıklı yaşam 
(3), gereklilik (2) ve nefes (1) olarak belirlenmiştir. Son sırada bulunan spor 
kategorisinde 4 katılımcının cevabı ise 2 metafor altında toplanmıştır. Bu 
metaforlar; güç (3) ve kariyer (1) olarak belirlenmiştir. Tablo 3’de antrenörlük 
öğrencilerinin beden eğitimi ve spor kavramını 8 metaforla özdeştirdikleri 
görülmektedir. Antrenörlük öğrencilerinin beden eğitimi ve spor kavramını 
en çok “yaşam tarzı (4), gereklilik (3), mutluluk (1), sağlıklı yaşam (3), 
gereklilik (2), nefes (1), güç (3), kariyer (1) metaforlarıyla ilişkilendirdikleri 
görülmektedir. 

TARTIŞMA

Spor bilimleri fakültesinde öğrenim gören antrenörlük eğitimi bölümü 
öğrencilerinin beden eğitimi ve spor üzerine ilişkin algılarını metaforlar 
yardımı ile incelenmesinin amaçlandığı çalışma sonuçlarına göre; öğrencilerin 
cevaplarının en çok hayat kategorisi ile ilişkilendirildiği görülmüştür. Bu 
ilişkilendirme hayat gibi inişli çıkışlı olduğu, bir yaşam tarzı olduğu, kişiyi 
iyi hissettirdiği, enerji kaynağı olduğu, yaşam felsefesi olduğu; psikolojik 
olarak olumlu katkı sağladığı, ideal bir hayat olduğu gibi kavramlarla 
sağlanmıştır. Cevaplar incelendiğinde hayat ile ilişkilendirilmiş olumsuz bir 
yaklaşım görülmemiştir. Elde edilen metaforlar incelendiğinde katılımcıların 
beden eğitimi ve sporu; mutluluk verici, enerji kaynağı, kişiyi iyi hissettiren, 
kendini tanımayı sağlayan gibi kavramlarla duyusal becerileri geliştirdiğini, 
bunun yanı sıra beden sağlığını geliştirici, fiziksel olarak katkı sağladığı, 
hızlandırmayı ve güçlendirmeyi çağrıştırdığı gibi kavramlarla fiziksel 
becerileri geliştirdiği yorumu yapılabilmektedir. 

Beden eğitimi ve spor bireyleri fiziksel ve duyusal yönden pozitif olarak 
etkilediği düşünüldüğünde buna birkaç çalışma örnek olarak verilebilir. 
Beden eğitimi ve spor; zihinsel gelişimleriyle birlikte fiziksel gelişimlerinin 
uyumlu olması, bulundukları toplum içerisinde fiziksel ve psikolojik iyilik 
halini sağlamaları açısından büyük önem taşımaktadır (Özdenk,2018; 
Göksel ve ark., 2020). 
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Beden eğitimi aktiviteleri bireylerin gelişimlerinin desteklenmesinde 
özellikle çocukluk döneminde oldukça büyük rol oynamaktadır. Beden 
eğitimi dersleri bireylerin fiziksel gelişimlerinin yanında özellikle çocukların 
zeka gelişimleri açısından büyük öneme sahiptir (Hekim, 2016). Beden 
eğitiminin amacı sadece beden sağlığı değil aynı zamanda bireylerin kararlı 
olma, özgüvenli olma, enerjik olma ve ruh sağlıklarının en iyi seviyede 
olmasıdır(Kuru,2003). Literatüre bakıldığında beden eğitiminin bireyleri 
fiziksel ve duyusal yönden pozitif olarak etkilediği sonucuna ulaşan çalışmalar 
bulunmuştur. 

Koç (2020), üniversite öğrencilerinin beden eğitimi kavramına ilişkin 
algılarının ortaya çıkarılmasında beden eğitimi kavramının çoğunlukla 
olumlu algılandığı sonucuna ulaşmışlardır. Bu sonuçlar ile yapmış 
olduğumuz çalışma bulguları birbirine uyumluluk göstermektedir. Namlı, 
Temel ve Güllü (2016), beden eğitimi ve spor dersinin öğrenciler tarafından 
sevilmesi, özgürlük alanı olarak görülmesi ve fiziksel, sosyal açıdan bireyleri 
desteklemesi öğrencilerin beden eğitimi dersine ilişkin üretmiş oldukları 
metaforların olumlu yönde olduğu sonucuna ulaşmışlardır. Her iki araştırma 
sonuçlarına bakıldığında beden eğitimi ve spor kavramına ilişkin metaforların 
olumlu olarak değerlendirildiği söylenebilir. 

SONUÇ ve ÖNERİLER

Giresun Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi Antrenörlük bölümü 
öğrencilerinin beden eğitimi ve spor kavramına yönelik metaforik algılarını 
incelemeyi amaçlayan bu çalışmaya 23 öğrenci katılmıştır. Öğrencilerin beden 
eğitimi ve spor kavramına ilişkin metaforik algılarını incelemek amacıyla 
betimleyici açık uçlu soru sorulmuştur ve sorularda boşluk bırakılan yerlere 
araştırılan kavramı ilişkilendirilen benzetmelerin yapılması istenmiştir. 

Elde edilen veriler incelendiğinde 5 veri amacına uygun olmadığı 
için değerlendirilmede yok sayılmıştır. Yapılan içerik analizi sonucunda 
antrenörlük öğrencilerinin beden eğitimi ve sporu “yaşam tarzı, gereklilik, 
mutluluk, sağlıklı yaşam, nefes, güç ve kariyer gibi olumlu cevaplar içeren 7 
kavrama benzettikleri görülmüştür. 

Elde edilen 7 metafor incelendiğinde 3 kategori altında incelenmesi uygun 
bulunmuştur. Bu kategoriler; hayat, sağlık ve spor olarak ele alınmıştır. 
Literatürde benzer çalışmalar incelendiğinde diğer çalışmalar gibi yapmış 
olduğumuz çalışmada beden eğitimi ve spor kavramının olumlu olarak ele 
alındığı görülmüştür. Benzer çalışma yapacak olan araştırmacılara öneriler;
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 • Spor bilimleri fakültesinde öğrenim gören öğrencilerin beden eğitimi 
ve sporu olumlu kavramlarla ilişkilendirmelerinde günlük yaşamlarında 
düzenli spor yapma durumlarının etkisi araştırılabilir.

 • Düzenli spor yapan öğrencilerle yapmayan öğrencilerin belirttiği 
metaforik algıların arasındaki arklar incelenebilir. 

 • Yapılan daha önceki çalışmaların ve bu çalışmanın üniversite öğrencileri 
üzerinde yapılmış olmasından gelecek çalışmaların toplumun farklı 
kesim ve yaş grubuna hitap etmesi uygun olabilir.
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