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Bolum 1

Sporla Ugrasan Bireylerin Siddet Egilimlerine
Yonelik Bir Aragtirma

Saban Unver!

Tulin Akman?

Ozet

Bu ¢alisma, sporla ilgilenen bireylerin siddet egilim diizeylerini incelemek
amaciyla ger¢eklestirilmistir. Caligmaya bireysel ve takim sporlartyla ugrasan
toplam 400 kisi (200 kadin ve 200 erkek) katilmugtir. Bu bireylerin 220%si
Spor Bilimleri Fakiiltes’'nde 6grenim goren ogrencilerden, kalan 18071 ise
cesitli kuliiplerde ve spor merkezlerinde antrenman yapan sporculardan
olugmaktadir.

Aragtirmada anket yontemi kullanilmig ve katilimcilardan ¢egitli demografik
bilgileri ile siddet egilimlerini ol¢en bir Olgegi doldurmalar: istenmistir.
Bu olgek, Milli Egitim Bakanligi tarafindan 1995 yilinda gergeklestirilen
“Ortadgretim Kurumlarindaki Ogrencilerin Saldirganlik ve Siddet Egilimleri”
aragtirmasinda kullanilmak tizere Goka, Bayat ve Tiirkgapar tarafindan
geligtirilmigtir.

Yas gruplarina gore siddet egiliminde anlamh bir fark bulunmustur.
Katihmailardan 16-18 yag grubunda olanlarin giddet egilim puanlari diger yas
gruplarina gore istatistiksel olarak anlamli derecede daha yiiksektir (p<0.01).
Kadinlarin giddet egilim puanlari, erkeklerin giddet egilim puanlarina gore
istatistiksel olarak daha diigiiktiir (p<0.01). Lisanslt sporcu olma durumu ile
siddet egilim puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig:
gozlemlenmigtir (p>0.05). Tepki durumlarina gore siddet egilim puanlarinda
anlamli bir fark bulunmaktadir. Arkadaginin kavgasina miidahale etmeyen ve
kavgada arkadagina yardim eden kisilerin giddet egilim puanlari, araya giren

1 Ondokuz Mayis Universitesi, Yagar Dogu Spor Bilimleri Fakiiltesi, Samsun, Tiirkiye
saban.unver@omu.edu.tr, Orcid: 0000-0001-7378-596X

2 Ondokuz Mayis Universitesi, Yasar Dogu Spor Bilimleri Fakiiltesi, Samsun, Tiirkiye
takman@omu.edu.tr, Orcid: 0000-0001-5660-8910

) O d. | htps:/doi.org/10.58830/0zgur.pub616.c2649
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ve uzlastirict olanlara gore istatistiksel olarak anlamli derecede daha yiiksektir
(p<0.01).

Sonug olarak; bu aragtirma, siddet egilimlerinin gesitli demografik faktorler ve
spor tiiriine bagl olarak farkliliklar gosterdigini ortaya koymusgtur. Cinsiyetin
siddet egilimleri tizerindeki belirleyici bir etken olabilecegini gostermektedir.
Sporla ugrasan bireyler arasinda ise, lisansl sporcularin ve spor branglarinin
siddet egilimleri itizerinde anlamh bir fark yaratmadigi gozlemlenmistir.
Bununla birlikte, arkadaslarinin kavgasina miidahale etme seklinde farkliliklar
incelendiginde, “Miidahale etmem™ segenegini tercih eden bireylerin giddet
egilim puanlarinin, diger gruplara gore anlamh sekilde daha yiiksek oldugu
bulunmustur.

GIRIS
Sporla ugragan bireylerin siddet egilim diizeyleri, son yillarda
gergeklestirilen aragtirmalarin odak noktalarindan biri olmustur. Sporun

fiziksel saglik, sosyal iligkiler ve psikolojik iyi olug gibi birgok olumlu etkisi
oldugu bilinmektedir.

Siddet, zarar veya yikima neden olan agir1 fiziksel gli¢ kullanimini ifade
eder (Coakley, 2007). Siddet, anlam agisindan daha 6zel ve genellikle
higbir gekilde toplumsal olarak megru kabul edilmeyen, fiziksel zarar veren
saldirilar anlamma gelir (Kayaoglu, 2000). Siddet egilimi ekolojik iligki
baglaminda ele alindiginda; bireyin kigisel, ailevi, ¢evresel ve toplumsal
ozellikleri 6n plana ¢itkmaktadir. Bireysel faktorler genellikle psikopatoloji
tizerinden siniflandirilirken, aile temelli faktorler, aile ici iletigim, ¢atigma ve
disiplinsizlik gibi unsurlar 6nemli etmenler arasinda yer almaktadir (Ogel ve

ark., 2000).

Spor organizasyonlarinda sporculara, rakip takim oyuncularina,
hakemlere, antrenorlere ve seyircilere yonelik sozlii ve fiziksel siddet,
sporun bireyler {izerindeki olumlu etkilerini zayiflatmakta ve sporun toplum
tizerindeki bariggil imajina zarar vermektedir. Bu nedenle, o6zellikle yakin
temas gerektiren branglarda, sporcular1 oyun kurallarini ihlal ederek siddet
ve giddet egilimine yol agabilecek davranig ve tutumlara yonelten faktorlerin
incelenmesi biiylik 6nem tagimaktadir (Karademir ve ark., 2019). Bu
aragtirma, sporla ugrasan bireylerin siddet egilimlerini incelemeyi amaglayan
Ozgiin bir ¢aliymadir. Sporun bireylerin fiziksel ve psikolojik gelisimlerine
olumlu etkileri bilinse de siddet egilimleri iizerindeki etkisi konusunda
vapilan ¢aliymalar simirhdir. Cesitli aragtirmalar, sporun bireylerin sosyal
becerilerini, takim galigmasi ve disiplin anlayiglarini gelistirdigini gosterirken,
bazilar1 da sporcularin siddet igeren davraniglar sergileyebilecegini ortaya



Saban Unver / Tiilin Alkman | 3

koymugtur. Bu ¢eligkili bulgular, sporun giddet egilimleri tizerindeki etkisini
daha derinlemesine inceleme gerekliligini ortaya koymaktadir.

Bu baglamda, aragtirma, sporla ugrasan bireylerin siddet egilimlerinin,
sporun tiiriine, cinsiyete, yaga ve diger demografik faktorlere bagh olarak
nasil gekillendigini anlamayi hedeflemektedir. Sporculuk kariyerine sahip
bireylerin, Ozellikle rekabetgi sporlarla ugraganlarin, siddet egilimleri ile
iligkili olabilecek psikolojik ve sosyal faktorlerin incelenmesi, bu alandaki
bilgi eksikligini giderebilir.

Aragtirmanin amaci, sporcularin giddet egilimlerini belirlemek, sporun
bu egilimlere olan etkilerini analiz etmek ve farkli demografik faktorlerin
bu egilimler tizerindeki roliinii anlamaktir. Bu sayede, siddet egilimleri ve
spor arasindaki iliskiyi ortaya koyarak, sporcularin psikolojik sagliklarr ve
toplumsal davraniglart tizerinde olumlu etkiler yaratabilecek stratejilerin
gelistirilmesine  katki  saglamayr amaglamaktadir.  Ayrica, sporculara
yonelik siddet egilimlerini azaltmaya yonelik miidahale programlarinin
tasarlanmasina da 1g1k tutmasi beklenmektedir.

YONTEM

Arastirma Modeli

Caligmada, konuya iligkin aragtirmalar ve literatiir taramast yapilmugtir.
Yapilan taramalar sonucunda ¢evrimigi bir anket olugturulmustur. Ardindan
evrenin Orneklemine ulagabilmek amaciyla, Spor Bilimleri Fakiiltesi
siniflarindaki 6grencilere ulagilmig ve gevrimigi anketler mobil ortamda
iletilmigtir. Katilmcilarin bir kismina gegitli spor kuliiplerine gidilerek
ulagilmigtir.  Bireylere, gevrimigi olarak gonderilen anketi doldurmalar
istenmig ve veriler ¢evrimigi ortamda toplanmugtir.

Katilimcilar

Katilimcilarin 220’si Ondokuz Mayis Universitesi Yagar Dogu Spor
Bilimleri Fakiiltesi'nde 6grenim goren 6grencilerdir. Kalan 180 katilimci
ise gesitli kuliiplerde ve spor merkezlerinde egitim goren sporculardir.
Katilimcilarin cinsiyet dagilimi 404 kigiden olugmakta olup, bunlarin 200’
kadin, 2001 ise erkektir.

Kisisel Bilgi Formu

Kisisel bilgi formunda, yas, cinsiyet, brang tiirii, lisansh sporcu olup
olmadigi, daha Once siddete ugrayip ugramadigi ve arkadaginin kavga
ettigini gordiigiinde nasil tepki verdigi gibi sorulara yer verilmistir. Kisisel
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Bilgi Formu’nda, bireylerin isimlerini veya kimlik bilgilerini ortaya ¢ikaracak
herhangi bir bilgi talep edilmemigtir.

Siddet Egilim Olgegi

Caligmada, siddet egilim 6lgegi kullanilmistir. Siddet egilim 6lgegi, 20
sorudan olugan bir Likert tipi 6lgegidir. Bu 6lgek, 1995 yilinda Milli Egitim
Bakanligi tarafindan yapilan “Ortadgretim Kurumlarindaki Ogrencilerin
Saldirganlik ve Siddet Egilimleri” aragtirmasinda kullanilmak tizere Goka,
Bayat ve Tiirk¢apar tarafindan gelistirilmigtir (Bagbakanhk Aile Arasgtirma
Enstitiisii, 1998). Olgegin toplam puanina dayali degerlendirmelere
gore; 1-20 puan araligr ¢ok diigiik, 21-40 puan aralig: diisgiik, 41-60 puan
arahigy yiiksek ve 61-80 puan aralig ise ¢ok yiiksek siddet egilim diizeyini
gostermektedir (Tagkesen, 2011).

Istatistik

Verilerin  analizinde SPSS 21 istatistik programi  kullanilmugtir.
Degiskenler arasinda kargilagtirma yapilmadan oOnce normallik analizi
yapimustir. Carpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) degerlerinin -2 ile +2
arasinda olmasi, degiskenlerin normal dagihm gosterdigi kabul edilmigtir
(George & Mallery, 2010). Verilerin normal dagilim gostermesi nedeniyle,
iki farkli bagimsiz degisken i¢in Bagimsiz t testi ve ikiden fazla bagimsiz
degisken igin Tek Yonli Anlamhlik Testi (One Way Anova) kullanilmistir.
Olgegin giivenilirligini belirlemek igin hesaplanan Cronbach Alpha degeri
0.824 bulunmustur.

BULGULAR

Tablo 1: Yas kategorilerine gore siddet eilim puanlarmmn kavsiasturilmas:

Yas n  Ortalama SS Min Max F
16-18 () 58 4774 13413  23.00  80.00
19-21 (b) 167 4292 11423 2000  80.00 0,008~
3,992 a>bd
22-24 (c) 118 4517 12553  20.00  80.00

25 ve tizeri (d) 57 40.98 10.013  20.00 80.00

**p<0,01

Tablo 1’de, vyag kategorilerine gore siddet egilim puanlarinin
kargilagtirilmas1 sunulmugtur. Bu veriler, dort farkli yas grubunun (16-
18, 19-21, 22-24, 25 ve iizeri) siddet egilim puanlarmmn anlaml farklilik
gosterip gostermedigini incelemektedir.
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Tablodan elde edilen bulgulara gore, 16-18 yas grubunun (47.74
puan, ortalama) siddet egilim puani, 19-21 yag grubunun (42.92 puan,
ortalama) ve 25 ve iizeri yag grubunun (40.98 puan, ortalama) siddet egilim
puanlarindan anlamli derecede yiiksektir. 16-18 yag grubu ile 19-21 ve 25 ve
tizeri yag gruplar: arasindaki bu farklar istatistiksel olarak anlamli bulunmusg
(F (3,397) =3.992, p<0.01), bu da yagin siddet egilim diizeyleri tizerinde
etkili bir faktor oldugunu gostermektedir.

Ayrica, 22-24 yag grubu (45.17 puan, ortalama) ile 16-18 yas grubunun
siddet egilim puanlari arasinda anlamli bir fark bulunmamaktadir. Bu sonug,
22-24 yag grubunun siddet egilim diizeylerinin, 16-18 yag grubuna daha
yakin oldugunu, ancak 19-21 ve 25 yag ve lizeri gruplardan daha diigiik
oldugunu ortaya koymaktadir. $iddet egilim puanlari, ozellikle 16-18 yag
grubunda daha yiiksek olup, yas ilerledikge siddet egilimlerinin azaldigina
isaret etmektedir. Bu bulgu, siddet egilimlerinin bireylerin yagina bagl olarak
degisebilecegini ve geng yasglarda daha belirgin olabilecegini gostermektedir.

Tablo 2: Farkl degiskenleve gove siddet ejilim puanlarmmn kavsdastwilmasy

n Ortalama SS t P
L. Kadin 200 41.07 10.634
Cinsiyet -4,970  0,000**
Erkek 200 46.85 12.611
Lisansl Evet 270 43.46 11.709
Sporcu -1,293 0,197
musunuz:  Hayr 130 45.12 12.611

Bireysel Sporlar 190 44 .08 12.229
Spor Tiirii 0,137 0,891
Takim Sporlari 210 43.92 11.852

*%9<0,01

Tablo 2’de, siddet egilim puanlarinin cinsiyet, lisanslh sporcu olma durumu
ve spor brangi gibi farkli degiskenlere gore karsilagtirilmasi sunulmustur.

Cinsiyet degiskenine gore yapilan kargilagtirmada, erkeklerin (46.85
puan, ortalama) gsiddet egilim puanlarinin kadinlardan (41.07 puan,
ortalama) anlaml gekilde yiiksek oldugu gozlemlenmistir (t (398) = -4.970,
p < 0.01). Bu bulgu, erkeklerin kadinlara kiyasla daha ytiksek siddet egilimi
gosterdigini ortaya koymaktadir.

Lisansh sporcu olma durumuna gore yapilan kargilastirmada ise, lisansh
sporcular (43.46 puan, ortalama) ile lisanssizsporcular (45.12 puan, ortalama)
arasinda giddet egilim puanlar1 agisindan anlamli bir fark bulunmamugtir
(t(398) = -1.293, p = 0.197). Bu sonug, lisansh sporcularin giddet egilim
diizeylerinin, lisanssiz sporculardan farkli olmadigini gostermektedir.
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Spor brang1 degiskeni agisindan yapilan karsilagtirmada da, bireysel sporlar
(44.08 puan, ortalama) ile takim sporlar1 (43.92 puan, ortalama) arasinda
anlaml bir fark bulunmamustir (¢(398) = 0.137, p = 0.891). Bu bulgu,
spor branginin giddet egilimleri {izerinde belirgin bir etki yaratmadigini
gostermektedir. Cinsiyetin siddet egilim puanlari tizerinde anlamli bir etkisi
oldugu, ancak lisansli sporcu olma durumu ve spor brangimnin bu egilim
tizerinde belirgin bir fark yaratmadig1 soylenebilir.

Tblo 3: Arkadasimizin kavgasima nasil tepki verirsiniz sorusuna gove siddet egilim
puanlarmm kavsdastwidmas:

n  Ortalama SS Min  Max F P

Miidahale

33 49.63 16.184 21.00 80.00
etmem (a)

Araya girer
ve arabulucu 268 41.08 10.556  20.00 78.00
olurum (b) 27,559

Arkadagima
kavgasinda
yardimer olurum

(©)

0,000**
b<a,.

99 50.10 11.315  28.00 80.00

**p<0,01

Tablo 3’te, “Arkadagimzin kavgasina nasil tepki verirsiniz?” sorusuna
verilen yanitlara gore siddet egilim puanlarinin kargilagtirilmasi sunulmugtur.
Bu veriler, farkli tepki big¢imlerinin giddet egilim puanlar tizerinde anlamh
bir fark yaratip yaratmadigini incelemektedir.

Sonuglara gore, “Miidahale etmem™ (a) segenegini isaretleyenlerin (49.63
puan, ortalama) siddet egilim puanlari, “Araya girer ve arabulucu olurum”
(b) segenegini isaretleyenlerden (41.08 puan, ortalama) ve “Arkadagima
kavgasinda yardimci olurum” (c) segenegini igsaretleyenlerden (50.10 puan,
ortalama) anlamh gekilde yiiksektir. Yapilan istatistiksel test (F (2, 398) =
27.559, p < 0.01) bu farklarin anlamli oldugunu gostermektedir.

Ozellikle, “Araya girer ve arabulucu olurum” (b) ve “Arkadagima
kavgasinda yardimei olurum” (c) yanitlarini veren gruplar arasinda siddet
egilim puanlart agisindan anlamli bir fark bulunmamaktadir. Ancak,
“Miidahale etmem” (a) diyen grup ile her iki diger grup arasinda anlamh
farklar vardir; “Miidahale etmem” (a) grubunun giddet egilim puanlart her
iki gruptan da daha yiiksek bulunmustur. Bu bulgular, kavga durumlarinda
miidahale etmeyen bireylerin, arabulucu olmayz tercih eden veya arkadagina
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yardimci olan bireylere gore daha yiiksek siddet egilimleri gosterdigini
ortaya koymaktadir.

TARTISMA

Bu ¢aligma, sporla ilgilenen bireylerin giddet egilim diizeylerini bazi
degiskenlere gore incelemek amaciyla gergeklestirilmigtir. Yag gruplarina
gore ortalama giddet egilim puanlar incelendiginde, 16-18 yag grubunun
en yiiksek giddet egilim puanimna sahip oldugu (47.74), 25 yas ve iizeri
grubunun ise en diigiik giddet egilim puanmna sahip oldugu (40.98)
goriilmektedir. 19-21 yag grubu (42.92) ve 22-24 yag grubu (45.17) ise bu
iki grup arasinda yer almaktadir. Bu bulgular, yasin siddet egilimi tizerindeki
etkisini gostermektedir. Ancak, yag gruplari arasindaki farklarin nedenlerinin
belirlenebilmesi igin daha fazla arastirma ve analiz yapilmasi gerekebilir.
Yasin giddet tizerine etkisini aragtiran bir¢ok ¢aligma vardir. Adilogullart ve
ark. (2017) yapmis olduklart ¢aligma ¢aliymamizi destekler niteliktedir.

Caligmamizda, kadinlarin ortalama giddet egilim puani 41.07, erkeklerin
ortalama giddet egilim puani ise 46.85 bulunmusgtur. Bu sonuglar, cinsiyetin
siddet egilimi iizerindeki etkisini gostermektedir. Cinsiyetin = giddet
tizerindeki etkisini aragtiran birgok aragtirmaci ve yazar, bu galiymamizi
desteklemektedir. Kimmel (2000), ¢aliymasinda, erkeklik normlarinin
siddet egilimi tizerindeki etkisini incelemis ve toplumsal erkeklik beklentileri
ve homofobinin siddet egilimini artirabilecegini ileri siirmiistiir. Unver ve
ark. (2021) tarafindan yapilan galiymada, Spor Bilimleri Fakiiltesi ve diger
fakiiltelerden 6grenciler arasinda erkek 6grencilerin, kadin 6grencilere kiyasla

daha yiiksek siddet egilimleri sergiledigi belirtilmistir.

O’Neil (2008), galiygmasinda, cinsiyetin giddet egilimi tizerindeki etkisini
¢ok sayida meta-analizi inceleyerek degerlendirmigtir. O’Neil, erkeklerin
geleneksel erkeklik normlarina uygun davranma egilimlerinin  giddet
egilimlerini artirabilecegini savunmaktadir. Anderson & Bushman (2002),
“Human Aggression” adli ¢aligmalarinda, giddetin cinsiyet ve toplumsal
faktorlerle nasil iliskili oldugunu incelemislerdir. Arastirmalari, erkeklerin
genellikle fiziksel siddete daha yatkin oldugunu, ancak kadinlarin sosyal veya
duygusal giddet egilimlerine de yatkin olabilecegini ortaya koymaktadir.
Peralta & Tuttle (2013), geleneksel erkeklik normlarinin erkeklerin giddet
egilimlerini artirabilecegini gostermektedir.

Caliymamizda elde ettigimiz verilere dayanarak, lisansli sporculugun
siddet egilimi tizerindeki etkisini degerlendirebiliriz. Lisansh sporcularin
ortalama giddet egilim puani 43.46, lisanssiz sporcularin ortalama giddet
egilim puani ise 45.12 bulunmugtur. Ancak, bu farkin istatistiksel olarak
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anlamli olmadig1 sonucuna varilmistir. Bu bulgular, lisansl sporculugun
siddet egilimi {zerindeki etkisinin sirli oldugunu gostermektedir.
Kavassanu (1997), sporcularin siddet davranisi sergileme egilimleri ile
bagar1 hedefleri arasindaki iligkiyi aragtirmistir. Aragtirmasi, ego odakli bagari
hedefleri benimseyen bireylerin sporcularda daha yiiksek siddet egilimleri
gosterebilecegini 6ne stirmektedir. Kavussanu & Boardley (2009), spor
psikolojisi alaninda giddet egilimi {izerine ¢alijan arastirmacilardir.
Caligmalarinda, sporcularda hem olumlu hem de olumsuz davraniglart 6l¢en
bir olgek gelistirmiglerdir. Aragtirmalari, sporun prososyal davranmigi tesvik
edebilecegi gibi, siddet egilimini de artirabilecegini gostermektedir. Daha
kapsamli ¢aligmalar, lisansh sporculugun siiresi ve farkli spor branglart goz
oniinde bulundurularak daha kesin sonuglar elde edebilir.

Bireysel branglarda yer alan sporcularin ortalama siddet egilim puam
44.08, takim sporlar1 yapan sporcularin ortalama giddet egilim puani ise
43.92 bulunmugtur. Ancak, bu farkin istatistiksel olarak anlaml olmadig1
sonucuna varimistir. Bu bulgular, spor branginin giddet egilimi tizerindeki
etkisinin smirlt oldugunu gostermektedir. Ancak, bu sonuglar verilen
ornekleme dayali oldugundan, farkli branglarda spor yapan daha biiyiik bir
orneklemle yapilan daha kapsaml bir ¢aligmanin sonuglarina dayanmak daha
saglikli olabilir.

Ayrica, siddet egilim puanlart arkadagimin kavgasi sirasindaki tepki
durumuna gore incelendiginde, “Miidahale etmem” durumunda en yiiksek
ortalama puan (49.63) eclde edilmigtir. “Aymirim ve aracilik yaparim”
durumunda ortalama puan 41.08 olarak bulunmugtur. “Arkadagima kavgada
yardim ederim” durumunda ise en yiiksek ortalama puan (50.10) elde
edilmistir. Bu bulgular, arkadaginin kavgasi sirasindaki tepki durumunun
siddet egilimi tizerindeki etkisini gostermektedir. Arkadagimin  kavgasi
sirasindaki tepki durumunun giddet egilimi tizerindeki etkisini arastiran
caligmalar bulunmaktadir. Bandura (1973), ¢aligmasinda, bireylerin gevresel
etkilerden Ogrenerek giddet egilimi gosterebilecegini  savunmaktadir.
Ornegin, bir bireyin maruz kaldig1 siddet ortaminda siddet, model alarak
taklit edilebilir. Ancak, bu bulgular1 daha iyi anlayabilmek ic¢in tepki
durumunun altindaki nedenlerin ve baglamsal faktorlerin daha detayh
incelenmesi gerekebilir.

Sonug olarak, bu ¢aligma giddet egilimini etkileyen faktorleri incelemistir.
Yas, cinsiyet ve arkadaginin kavgasi sirasindaki tepki durumu gibi faktorlerin
siddet egilimi iizerinde farkhiliklar yaratabilecegi gozlemlenmistir. Ancak,
bu bulgularin daha biiyiik 6rneklemler ve daha kapsamli ¢alismalarla
desteklenmesi gerektigi diigiiniilmektedir.
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Ozet

Kigilik, o©zellikle karakter ve mizag¢ kavramlartyla karigtirilmakta olup
giinliik hayatta birbiri yerine siklikla kullanilir. Kisiligin daha genel davranig
kaliplarint kapsadigini ifade eder. Mizag ve karakter igin kisilige kiyasla daha
spesifik tanimlama yapilabilir ve farkhliklar1 ortaya konulabilir. Bu farklilik
kisilikle baglantili miza¢ ve karakteri birlikte ele alan psikobiyolojik kisilik
modeli ile agiklanabilir. Kigilik istikrarl bir siire¢ olarak goriilse de yagam
seyrinde nispeten farkliliklar gézlenebilir ve birok faktoriin etkisiyle olugur.
Kisilik aragtirmalarinin en belirgin temel temalarindan biri, bagarili atletik
performanslarla iliskili kisilik 6zelliklerini belirlemektir. Onceki aragtirmalar
kisiligi isyerindeki, akademisyenler ve fiziksel aktiviteyle bagarili sonuglarla
iligkilendirmistir. Hem vicdanlihk hem de nevrotiklik 6zelliklerinin arzu
edilen sonuglarla iligkili oldugu bulunmustur. Kisilik, kisinin ig veya egitim
alanlarindaki bagarisinin temel bilesenleri olan kapasitesini ve gergeklestirme
istegini yonetir ayrica spor bagarisinin bir dereceye kadar kiginin kapasitesi ve
performans istekliliginden kaynaklandigina inanmaktadur.

GIRIS

Kisilik, psikolojide ve bir¢ok alanin kendi gergevesinde insan davraniglarin
anlamak i¢in 6nemli bir kavramdir. Bireyi bagkalarindan ayiran, dogustan ya
da sonradan kazanilan ozellikler biitiiniidiir. Kigiligin olugumu, gelisimi ve
degisimi bireyin ana rahmine diigmesinden hayatinin sonuna kadar devam
eden uzun ve kesintisiz siireci kapsar (Yazgan Inang ve Yerlikaya, 2022). Kisilik

kavramu, farkli tanimlarla ele alinmistir ve tek bir tanimla sinirlanmast zor bir
kavramdir. Farkl kaynaklarda kigilik, birden gok tanim ve teoriyle agiklanir
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ve genellikle bireyin tiim karakteristik 6zelliklerini igerir (Ewen, 2009; Feist
vd., 2021; Feist ve Feist, 2006). Yazgan Inang ve Yerlikaya (2022), kisilik
tanimlarinda genellikle bireysel farkliliklar, davranigin tutarliig: ve devamlihigt
tizerinde duruldugunu belirtmektedir. Weinberg ve Gould (2018), kisilik
kuramcilarinin genellikle bireyin benzersizligi konusunda hemfikir oldugunu
vurgular. Bu benzersizlik, bireyi digerlerinden ayiran 6zel nitelikler veya
bu niteliklerin bir karigimi olarak ifade edilebilir. Kisiligi anlamanin en
etkili yollarindan biri onun yapisini incelemektir. Martens (1975), iligkili
ti¢ farkl diizeyden olusan bir yap1 6nermig ve agiklamalar getirmigtir (Akt.
Weinberg ve Gould, 2018). Kisilik, 6zellikle karakter ve mizag¢ kavramlarryla
karigtirlmakta olup giinliitk hayatta birbiri yerine sikhikla kullanilir.
McCloskey ve Johnson (2021) kisiligin daha genel davranig kaliplarini
kapsadigini ifade eder. Mizag ve karakter igin kisilige kiyasla daha spesifik
tanimlama yapilabilir ve farklhiliklar: ortaya konulabilir. Bu farklhilik kigilikle
baglantili mizag ve karakteri birlikte ele alan psikobiyolojik kisilik modeli ile
agiklanabilir (Cloninger, 1994; Cloninger vd., 1993). Kisilik istikrarl bir
stireg olarak goriilse de yagam seyrinde nispeten farkliliklar gozlenebilir ve
bir¢ok faktoriin etkisiyle olugur. Gutierrez-Zotes ve digerlerine (2015) gore
kigilik karmagik bir siireg olarak gelisir ve dogrusal olmayan etkilegimlerin
sonucudur. Bu nedenle etkilesim iginde olan faktorlerin etkisini birbirinden
tamamen ayirt etmek miimkiin olmayabilir. Eysenck ve digerlerine (1982)
gore kisilik tizerinde birgok faktoriin etkisi olmakla birlikte biiyiik olgiide
genetik faktorler belirleyicidir. Terracciano ve digerleri (2010) tarafindan
yapilan uzun bir boylamsal aragtirma neticesinde yagla birlikte gelen degisim
incelenmistir. Bu aragtirmada 684 katilimcr tizerinde (17-76 yag arahigr) tig
zamanli (6 ile 12 yil arasinda) olglimler alinmistir ve degisimde cinsiyet,
egitim, etnik koken ve kohort etkisi kontrol altinda tutulmugtur. Kisilik
istikrarindaki ortalama degisim katsayilarina gore 30-40 yas araliginin
sonlarina dogru kigilik daha istikrarli hale gelmekte olup 40’l yaglardan sonra
degisimler olsa da kisilik istikrar1 onceki donemlere gore daha sabittir. Allen
ve digerlerine (2011) gore genel egilim, artan kigilik olgunlugu yoniindedir
ve kisilikte meydana gelen degisimde 17-24 yag arahigi, 24-29 yag araligina
gore daha aktiftir. Van den Akker ve digerleri (2014) boylamsal aragtirma
ile 6-20 yag araligindaki bireylerin bes faktor kisilik modeline dayal olarak
kigilik degigimlerini incelemistir. Tiim boyutlarda gocukluk ve ergenlik
caginda dalgalanmalar yaganmugtir. Kisilik arastirmalarinda degiskenligin
dikkate alindig1 bir bagka etken ise cinsiyet faktoriidiir. Schmitt ve digerleri
(2008) bes faktor kisilik modeline dayali olarak 55 farkli kiiltiirde kisilikte
cinsiyet farkhiliklarini incelemistir. Aragtirmada kiiltiirden kiiltiire cinsiyet
tarkliliklarinin anlamliligr ve yonii degisse de genel olarak kadinlar, erkeklere
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kiyasla, daha fazla yiiksek duygusal denge, uyumluluk, disadoniikliik ve
oz-denetimlilik bildirmistir. Uzerinde en az goriig birliginin oldugu boyut
ise deneyime agikhik olmugtur ve cinsiyet gruplarinda keskin bir farklilik
bulunmamustir.

Kisilik Yaklagimlar:

Kisilik literatiiriine bakildiginda gegsitli yaklagim ve kuramlarin oldugu
goriilmektedir. Bu ¢esitliligin nedeni insan davramglarinin karmagikhigidir
(Yazgan Inang ve Yerlikaya, 2022). Weinberg ve Gould (2018) spor ve
egzersizde kisilik incelemenin baslica yollarindan alti tanesini ele almistir.
Bunlar: a) psikodinamik yaklagim, b) durumsal yaklagim, c) etkilegimsel
yaklagim, d) fenomenolojik yaklasim, e) biitiinlestirici/biyopsikososyal
yaklagim ve f) ayiric1 6zellik yaklagimidir.

Psikodinamik Yaklagim: Yazgan Inang ve Yerlikaya (2022) Sigmund
Freud, Alfred Adler, Carl Jung, Karen Horney, Eric Fromm, Harry Stack
Sullivan ve Erik Erikson gibi kuramcilarin kisiligi psikodinamik yaklagimla
inceledigini ifade etmigtir. Bu kuramcilarin ortak egilimi bilingdis1 vurgusu,
bazi temel giidiilere ve psikopatolojiye odaklanarak insan davraniglarini ve
zihinsel siiregleri anlamaya ¢aligmalaridir. Cox’a (1998) gore psikodinamik
yaklagimunt iki ayirt edici 6zelligi, bireyin biitiinsel sekilde incelenmesine ve
bilingdis1 giidiilere vurgu yapilmasina dayanir. Bu yaklagimla karakterize
edilen kavramlar Freud tarafindan ortaya konmustur. Id, ego ve siiperego
kisiligin tiglii yapisini olusturur. 1d, kisiligin bilingdigt icgiidiisel gekirdegini
temsil eder, bir anlamda zevk arayis1 mekanizmasidir. Ego ise id’in aksine
kisiligin bilingli, mantiksal, gergeklik odakli yoniinii temsil eder. Siiperego
ise bireyin vicdanini temsil eder. Temelde, Freud kisilikte bir ¢atigma
kuramini savunmugtur. Buna gore, psigik yapinn {i¢ boliimii her zaman
catigma igindedir. Bireyin sahip oldugu kisilik, saliverme istegi ile bu
isteklere kargt olan engel olma arasindaki dinamik gatigmalarin toplami
olarak diisiintilebilir. Vealey (2002) bu dogrultuda psikodinamik yaklagimu,
kisiligi siirekli degisen ve birbiriyle ¢atigan stiregler olarak goren bir yaklagim
olarak ifade etmistir.

Ayiric1 Ozellik Yaklagimi: Ozellikler yaklagim, kisiligin temel 6zelliklerinin
nispeten istikrarli oldugu varsayimina dayanir. Aragtirmacilar, bu yaklagimi
benimseyerek davramgin genellikle kisilik 6zelliklerinden kaynaklandigin
ve durumsal veya gevresel faktorlerin etkisinin sinirl oldugunu diigiiniirler.
Ozelliklerin, durum veya kosula bagli olmaksizin bireyi belirli bir sekilde
davranmaya yatkin hale getirdigi diisiiniiliir. Ornegin, bir sporcu rekabetgi
bir kisilik 6zelligine sahipse, durum veya skor ne olursa olsun rekabetgi bir
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sekilde oynama egilimindedir. Ancak bu, sporcunun her zaman rekabetgi
olacagi anlamina gelmez; sadece spor durumlarinda genellikle rekabetgi
olma egilimindedir (Weinberg ve Gould, 2018; Yazgan inang ve Yerlikaya,
2022).

Durumsal Yaklagim: Ayirici  6zellik  yaklagimiyla ilgili - endigelerin
sonucunda ortaya ¢ikan durumsal yaklasim, davraniglari tetikleyebilecek
durumlara veya ¢evreye odaklanir. Bu yaklagima gore davramigin biiyiik
Olgiide durum veya gevre tarafindan belirlendigi savunulur (Weinberg ve
Gould, 2018). Bir anlamda sosyal 6grenme kuramcilarinin bakig agistyla
kigiligi yansitan davranig kaliplar1 yorumlanmugtir. Sosyal 6grenmeye gore
davranig basitge bilingsiz veya bilingaltindaki yatkinliklarin bir iglevi degildir
(Bandura, 1977). Oziinde, insan davranigi, ¢evrenin sundugu uyaricilar ve
durumun giictiniin bir sonucudur. Bir birey, nasil davranmayr 6grendigine
bagl olarak davranir ve bu da gevresel kisitlamalarla tutarhlik gosterir.
Eger ¢evresel durum belirleyici bir rol oynuyorsa kisilik 6zelliklerinin veya
bilingdig1 giidiilerin davranig {izerindeki etkisi diigiik diizeydedir (Cox,
2012).

Etkilesimsel Yaklagim: Weinberg ve Gouldun (2018) ifadesine gore
etkilesimsel yaklagim, davranigin belirleyicileri olarak hem kigiyi hem durumu
kabul eder. Davranigin anlagilmas: i¢in bireyin psikolojik 6zelliklerini ve
belirli bir durumu bilmek 6nemlidir. Kisilik 6zellikleri ve durumsal faktorler,
davranisi bagimsiz olarak belirlemez, aksine bazen etkilesime girerek veya
karigarak davransi etkiler. Yiiksek kavgaci 6zellige sahip bir kigi her durumda
siddete bagvurmayabilir. Fakat siddet igeren bir durumun igindeyken sahip
oldugu siddet egilimi tetiklenebilir. Bu durumda siddet gergeklesebilir.
Son zamanlarda spor aragtirmalarinda davranigi incelemek igin etkilegimsel
yaklagim desteklenmektedir. Bowers’in (1973) yaptig1 aragtirma etkilegimin,
ozelliklerin veya durumlarin tek bagina yapabileceginden daha fazla davranigi
agiklayabildigini gostermistir (Akt. Weinberg ve Gould, 2018).

Fenomenolojik Yaklagim. Sporda kisilik aragtirmalarinda etkilegimsel
yaklagim benimsenmesine ragmen fenomenolojik yaklagim da popiiler
hale gelmistir (Vealey, 2002). Weinberg ve Gould (2018) fenomenolojik
vaklagimi gu gekilde agiklamigtir: Bu yaklagim da kisilik ozelliklerini ve
durumlart hesaba katarak davranigin belirlendigini savunur. Fakat davranigin
belirleyicileri olarak yalnizca sabit ozelliklere ve egilimlere odaklanmaz.
Farkli olarak bireyin kendisini ve ¢evresini anlamasini ve yorumlamasini
inceler. Bu nedenle, bireyin 6znel deneyimi, diinya ve kendisi hakkindaki
kigisel goriiglerinin kritik oldugu diisiiniilmektedir. Sporda hedef yonelimi,
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Bandura’min ahlaktan uzaklagma mekanizmas: gibi hareket alanlar
fenomenolojik yaklagim kapsaminda degerlendirilebilir.

Biitiinlestirici/Biyopsikososyal Yaklagim: Kisiligi ele alan yaklagimlar
arasinda en yeni yaklagim biitiinlestirici veya biyopsikososyal yaklagimdir.
McAdams ve Pals (2006) bu yaklagimin kisilik psikolojisinin disiplin igindeki
merkezi ve biitiinlestirici bir konuma sahip oldugunu ifade etmistir. Kisilik
psikolojisinin temel ilkeleri ve kisgilik olusumunun kalitsal, 6zelliksel ve gevresel
yonleri biitiinlestirici yaklagim ile birlikte degerlendirilir. Weinberg ve Gould
(2018) kisilik aragtirmacilart bireyin tamamini anlamayr amagladiginda bu
yaklagimi benimsemeleri gerektigini savunur. Bireyin tamamini anlamak,
biyolojik, psikolojik ve sosyal faktorlerin etkilesimini dikkate alan biitiinciil
bir ¢ergeve ile miimkiindiir. Bu nedenle kisiligi anlamak igin, dinamik
bigimde etkilesen biyolojik faktorleri, egilimsel 6zellikleri, bireyin durumlara
uyum saglama bigimlerini ve bireyin kendi sosyal baglami veya kiiltiirii
iginde tanimladig1 yagam Oykiilerini ve anlatilarini goz 6niinde bulundurmak
onemlidir. Biitiinlegtirici/Biyopsikososyal yaklagimin spor aragtirmalarinda
kullanim1 oldukga sinirhdir (Mallett ve Coulter, 2016).

Spor ve Sporda Kisilik

Spor, insanin yagam kalitesini arttirmak i¢in vazgecilmez bir fiziksel
aktivitedir ve diizenli spor yapmak, sadece fiziksel sagligr iyilestirmekle
kalmaz ayni zamanda zihinsel saghgi da olumlu yonde etkiler (Yildiz
ve Ekici, 2017; Akbar, 2019). Yaghlikla ortaya ¢ikabilecek olan birgok
tiziksel, ruhsal ve psikolojik problemler azalarak yasam kalitesi degerlerinde
artig gergeklegebilecegi ve saglikli yaglanma stirecine katki saglanabilecegi
bildirilmigtir (Saritkaya ve ark 2018). Diizenli egzersiz, insan saghgini ve
fiziksel zindeligi iyilestirme potansiyeline sahiptir (Guiney ve Machado,
2013, Sartkaya ve ark. 2023). Ayrica spor bireyleri, il, ulusal veya
uluslararast her sampiyonada bagariya ulagtirmak igin aragtir. Milletlerin
giicli giintimiizde yalnizca huzur, egitim, ekonomik ve askeri agidan degil,
ayni zamanda sportif bagarilariyla da degerlendirilmektedir (Musl, 2017).
Spor ayni zamanda ulus Otesi bir perspektifte spor organizasyonlar1 ve spor
yaymlart spor iiriinlerinin diinyanin her tarafina pazarlanabilme olanagini
saglamaktadir. Bu dogrultuda iilkeler, kurumlar, sirketler sporun imajini
kullanarak biiyiik kazanglar elde etmektedirler (Polatcan, 2021).

Sporcularin  kigilik Ozellikleri aragtirmacilar tarafindan genis ¢apta
incelenmigtir. Bu caligmalarin bir¢ogu kisiligi ideal bir sporcuyu veya
ideal atletik kigilik profilini belirleme agisindan aragtirmaktadir (Saale-
Prasad, 2014). Bu kisilik 6zelliklerinden bazilar1 bagarili performanslarla
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iligkilendirilse de sonuglar biiyiik Olgiide yetersiz kalmigtir (Piedmont ve
digerleri, 1997; Saale-Prasad, 2014; Tran, 2012). Arastirmacilar sporcular
arasinda benzersiz bir kigilik profili belirleyemedi (Hoffman, 2013). Bununla
birlikte, bazi ¢aligmalar sporcular ile sporcu olmayanlar arasinda daha yiiksek
diizeyde diga doniiklitk, duygusal istikrar ve yeni deneyimlere agiklik gibi
kigilik farkliliklarini tutarh bir gekilde ortaya koymustur (Allen ve digerlersi,
2013).

Spor Yapan ve Yapmayan Bireylerde Kisilik

Birgok aragtirmaci sporcularin  sporcu olmayanlara gore kigilik
tarkliliklarini aragtirmistir. Doniim noktasi niteligindeki bir ¢aligmada Schurr
ve arkadaglart (1977), yaklagik 1.600 erkek tiniversite sporcusu ile sporcu
olmayanin kisilik profillerini karsilagtirdi. Sonuglar ilging kisilik egilimlerini
ortaya gikardi, ancak aragtirmacilar sporcular ile sporcu olmayanlar arasindaki
belirgin kisilik farkliliklarint dogrulayamadi. Ancak sporcular spor gruplarina
ayrildiginda, sporcu olmayanlarla kargilastirildiginda gesitli farkliliklar ortaya
ciktr. Takim sporu sporcular1 ve bireysel spor sporculari gesitli farkliliklar
ortaya ¢ikardi. Ornegin, takim sporu sporculart daha yiiksek diizeyde disa
doniiklik ve bagimlilik, daha diigiik diizeyde soyut akil yiiriitme ve ego
giicli sergilediler. Bireysel spor sporcular1 daha yiiksek diizeyde nesnellik ve
bagimlilik, daha diigiik diizeyde kayg: ve soyut diigstinme sergilediler. Diger
caligmalar, gesitli spor dallarinda sporcu olan ve olmayan kisiler arasinda gesitli
kigilik farklihklari bulmustur (Aamodt vd, 1982; Booth, 1958; Kajtna vd,
2004). Bu bulgular, sporcularin kisilik 6zelliklerinin, katildiklar1 spor tiiriine
bagl olarak farkhilik gosterebilecegini ve bu farkhiliklarin sporcu olmayan
bireylerle karsilagtirldiginda daha belirgin hale geldigini gostermektedir.
Dolayisiyla, sporun tiirii ve yapisi, bireylerin kisilik geligiminde 6énemli bir
rol oynayabilir ve sporcularin psikolojik profilleri tizerinde etkili olabilir.

Spor Bransina Gore Kisilik

Aragtirmacilar ayrica farkli spor dallarindaki ve farkli rekabet
seviyelerindeki sporcularin kisilik profillerini de dikkate aldilar. Spor tiirii
genellikle iki gruptan birine ayrilir: bireysel sporlar veya takim sporlar1.
Aragtirmacilar bir sporcunun kisilik tipinin spor tercihi (6rnegin takim veya
bireysel spor) ve spor diizeyi (6rnegin eglence, organize, elit vb.) iizerinde
etkisinin olup olmadigini sorguladilar. Bu ¢aligmalarin ¢ogu, spor tiirii ve
seviyesi arasindaki kisiliklerdeki gesitli farkhiliklara dikkat ¢ekmistir (Booth,
1958; Dobersek & Bartling, 2008; Peterson vd, 1967). Ancak higbir
aragtirma bulgusu, farkli atletik gruplar veya rekabet diizeyleri arasinda tutarl
kigilik farkhliklar1 gostermemistir (Hoffman, 2013). Digerleri, kisilik testi
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puanlarinin farklr atletik popiilasyonlar (6rnegin, takim sporlari ile bireysel
sporlar, yiiksek riskli sporlar ile diisiik riskli sporlar vb.) arasinda ayrim
yapabilecegini savunmaktadir. Bu galigmalarda belgelenen farkhiliklar biiyiik
Ol¢iide digadoniikliik ve vicdanlilik 6zellik alanlarinda bulunmaktadir (Allen
ve digerleri, 2013). Bu bulgular, spor tiirii ve rekabet seviyesinin, sporcularin
kisilik profillerinde 6nemli bir etkisi olabilecegini 6ne stirmektedir. Ancak,
farkl atletik gruplar ve rekabet diizeyleri arasinda tutarli bir kisilik farklilig
bulunamamasi, kisilik Ozelliklerinin spor tiirli veya rekabet seviyesiyle
karmagik ve dinamik bir iligkiye sahip oldugunu gosterebilir.

Spor Performansi ve Kisilik Arasindaki Tligki

Kigilik arastirmalarinin en belirgin temel temalarindan biri, basarili atletik
performanslarla iliskili kisilik 6zelliklerini belirlemektir. Onceki aragtirmalar
kisiligi igyerindeki (Barrick vd, 1991), akademisyenler (Poropat, 2009) ve
tiziksel aktiviteyle (Rhodes vd, 2006) basarili sonuglarla iliskilendirmistir.
Hem vicdanhlik hem de nevrotiklik 6zelliklerinin arzu edilen sonuglarla iligkili
oldugu bulunmugtur. Kisilik, kisinin ig veya egitim alanlarindaki bagarisinin
temel bilegenleri olan kapasitesini ve gergeklestirme istegini yonetir (Poropat,
2009). Allen ve digerleri (2013) ayrica spor basgarisinin bir dereceye
kadar kiginin kapasitesi ve performans istekliliginden kaynaklandigina
inanmaktadir. Ancak kisilik ve spor performansi arasindaki benzer iligkileri
dogrulamak, kisilik ve diger performans alanlarina gére daha zor olmustur.
Sporu i ve akademik gibi diger alanlardan ayiran bir takim kritik farklihiklar
olabilir (Allen ve digerleri, 2013). Atletik performanslar tizerinde kisiligin
rol oynaylp oynamadigini aragtirmak igin birgok farkli aragtirma deseni
kullanilmugtir.  Aragtirmacilar, farkli rekabet seviyelerindeki sporcularin
kigiliklerini kargilagtirmuglardir (Allen ve ark., 2011; Egloff & Gruhn,
1996; Gat & McWhirter, 1998), baslangi¢ oyunculari ile yedek oyuncular
arasinda (Evans & Quarterman, 1983) ve profesyonel seviyeye ilerleyen
sporcular ile ilerlemeyen sporcular arasinda (Sindik, 2010) karsilagtirmalar
yapmuglardir. Bulgular, farkli rekabet seviyelerindeki sporcular arasinda bazi
kisilik farklarinin bulundugunu (Allen ve ark., 2011; Egloft ve ark., 1996;
Gat ve McWhirter, 1998) ve profesyonel seviyeye ilerleyen sporcular ile
ilerlemeyenler arasinda da farkhiliklar oldugunu gostermigtir (Sindik, 2010).
Ancak, baglangi¢ oyuncular ile yedek oyuncular arasinda anlamh bir fark
bulunmamugtir (Evans & Quarterman, 1983). Diger ¢aligmalar ise kigiligin
tek maglar ve sezon boyunca performans tizerindeki etkilerini belgelemistir.
Allen ve ark. (2013), 6nceki ¢aligmalarin bulgularinin kisiligin uzun vadeli
basarida bir rol oynadigini, ancak tek mag ve kisa vadeli bagarilarla iligkili
olmadigini 6ne siirdiigiinii belirtmislerdir. Ayrica, aragtirmacilar kisiligin,
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bagarili sonuglarla iligkilendirilen davraniglarla nasil baglantili oldugunu
da incelemislerdir (Mutlu ve ark., 2020). Bu ¢aligmalar, farkli basa ¢ikma
stratejileri (Connor-Smith & Flachsbart, 2007), liderlik 6zellikleri (Garland
& Barry, 1990), pozitit ve negatif mitkemmeliyetgilik (Egan vd, 2015) ve
sporcularin ¢evrelerinin taleplerine uyum saglama becerileri ile ilgili kigilik
tarklarin1 gozlemlemiglerdir (Laurin, 2009). Diger ¢ahiymalar (Woodman
vd, 2010) ise kigiligin antrenman davraniglarini ve olumsuz duygular1 nasil
etkiledigini arastirmugtir. Bu yaklagimlar, spor ortaminda kisiligi arastirmak
igin alternatif yollar sunmaktadir (Allen ve ark., 2013).

Antrenor ve Kisilik

Kigilik testlerinin pratik uygulamasi, spor ortaminda antrenorlere
ve uygulayicilara yardimcr olabilir. Bir sporcunun kisiligini anlamak,
antrenorlerin ve uygulayicilarin daha fazla sosyal destege ihtiyag duyabilecek
sporcular belirlemesine yardimei olabilir (Allen ve digerleri, 2013). Kisilik
testleri, antrendrlerin ve sporcularin daha fazla farkindaligina ve anlayisina
yol agabilir, ayn1 zamanda duygularin1 ve/veya dikkatlerini diizenleme
konusunda ek destege ihtiyag duyan sporcular1 da belirleyebilir (Allen ve
digerleri, 2013). Ornegin kisilik testi, antrenorlerin, onlar ve kisilikleri
hakkinda daha fazla bilgi edinerek, egitilmesi daha zor olan sporculara
kogluk yapmanin daha etkili yollarini belirlemelerine yardimci olabilir
(Favor, 2011). Sporcularinin kisiliklerini 6grenen antrenorler onlar1 egitmek
konusunda daha bilingli davranma egiliminde bulunup daha kisa siirede
ihtiyaglar1 dogrultusunda gelisimi gosterme ¢abasi igerisinde olabilecekleri
sOylenebilir. Ayrica kisilik, takimlardaki sporcular ve antrenorler arasindaki
iligkilerin olugumunda, korunmasinda ve siirdiirtilmesinde de 6nemli bir
yere sahip olabilir (Mutlu ve ark., 2019).

Sporda Fair-Play ve Kisilik

Sporcularin  miisabaka esnasinda davraniglart  birgok degiskenden
etkilendigi gortilmektedir. Dolayisiyla galiygmamiz sporcularin fair play
davraniglarinin ortaya ¢ikarilmasi ve fair play davraniglariyla iliskili kigilik
faktorlerinin belirlenmesi agisindan 6nem kazanmaktadir (Dokuzoglu &
Zorba, 2023).

SONUC

Tim bu bilgiler 1g1¢inda spor, bireylerin fiziksel, zihinsel ve sosyal
yetkinliklerini gelistirmekle beraber belirli kurallar gergevesinde yapilarak,
diizenli antrenmanlar ve miisabakalarla desteklenerek ilerleyen ok yonlii
dinamik bir etkinlik olarak tanimlanabilir. Anlagildig1 {izere spor, sadece
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tiziksel aktivite olarak degil, ayn1 zamanda bireylerin duygusal, psikolojik
ve sosyal gelisimlerini de etkileyen ¢ok boyutlu bir olgu olarak ele
alinmalidir. Boylelikle bireylerin kigisel gelisiminde oynadigi roliin daha
genig bir perspektifte incelenmesi gerektigi ortaya ¢ikmaktadir. Sporun
birey {izerindeki etkilerini incelerken, kisilik 6zellikleri 6nemli bir belirleyici
faktor olarak kargimiza gikmaktadir. Sporcularin problemlerle baga ¢ikma
stratejileri, liderlik yetenekleri, mitkemmeliyetgilik diizeyleri, 6zgiivenleri
ve gevrelerine uyum saglama becerileri, basartya giden yolda belirleyici
olabilir. Kisilik, bireyin sadece performansimi degil, ayni zamanda takim
i¢i dinamikleri ve sporun zorluklarina nasil tepki verdigini de sekillendirir.
Dolayisiyla, sporun kisilikle olan baglantisi, bireylerin uzun vadeli bagarisi ve
sporda siirdiiriilebilir performansi igin kritik bir role sahiptir. Bu baglamda,
spor kigisel gelisimi destekleyen bir platform olarak, bireyin hem fiziksel hem
de psikolojik dayanikliligini sekillendiren bir arag oldugu soylenebilir.
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Bolum 3

Profesyonel ve Rekreasyonel Alp Disiplini Kayak
Yapanlarda Yaralanma Dagilimindaki Farkliliklar
ve Onleyici Stratejiler 3

Asiye Hande Bagkan'

Ozet

Profesyonel ve rekreasyonel diizeyde alp disiplini kayak yapan bireylerin
kargilagtig1 yaralanma tiirlerini, bu yaralanmalarin mekanizmalarini ve risk
taktorlerini incelemektedir. Profesyonel kayakgilar, yiiksek performans
gereksinimleri nedeniyle diz ve alt ekstremite yaralanmalar1 gibi ciddi
travmalar yagarken, rekreasyonel kayakgilar arasinda omuz ve iist ekstremite
yaralanmalar1 daha yaygindir. Yaralanma risklerini artiran bireysel (yas,
cinsiyet), ¢evresel (pist kosullari, hava durumu) ve ekipmanla ilgili faktorler
ele alinmistir. Boliim, farkli diizeydeki sporcular igin yaralanma 6nleme
stratejileri  sunarak spor giivenliginin artirlmasina  yonelik = Onerilerde
bulunmaktadir.

Giris

Alp disiplini kayak, tarihsel olarak askeri uygulamalardan dogmus ve
zamanla profesyonel bir spor dali olarak evrilmigtir. Bu spor, teknik becerilerin
yani sira yiiksek diizeyde fiziksel dayanikhilik gerektirir. Kayak sporunun
dogasinda barindirdig: riskler, yaralanma oranlarini artirirken, sporcularin
bu risklerle baga ¢ikabilme kapasiteleri profesyonel ve rekreasyonel diizeyde
farkhilik gostermektedir (Burtscher et al., 2008).Alp disiplini kayag: diinya
capinda milyonlarca kigi tarafindan uygulanan popiiler aktivitedir. Ancak,
her yil bildirilen toplam sporla ilgili yaralanma sayisina yaptiklar1 6nemli
katki goz 6niine alindiginda, toplum igin ekonomik bir yiik ve saglik sorunu
olusturmaktadirlar. Bu nedenle, spor yaralanmalar1 ve bunlarin 6nlenmesi
onemli halk ve sporcu saghgt sorunlar1 endige alanlaridir (Hébert-Losier, &
Holmberg, 2013).Elit diizeyde yapilan alp kayaginda yarig ve antrenmanlar

1 Giresun Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Antrenérlitk Egitimi Bolimii
Orcid: 0000-0002-7298-2184, hande.baskan@giresun.edu.tr
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ile yiiksek siddette efor sarf edilirken, rekreasyonel diizeyde yapilan alp
kayag1 belirli bir program diizeyinde yapilmamaktadir. Hem sportif hem
rekreasyonel diizeyde yapilan alp kayaginda yaralanma tiirleri farkliliklar
gostermektedir. Kayakla iligkili yaralanmalar genellikle yag, cinsiyet ve
beceri seviyesi gibi i¢ risk faktorleri ile gevre, kayak ekipmanlari, pist gibi
dig risk faktorlerinin karmagik ve goklu etkilesiminin sonucudur (Fu et.al.,
2022).Sonyillarda, spor hekimligi ve biyomekanik aragtirmalar1 sayesinde,
yaralanmalarin 6nlenmesi ve rehabilitasyonu konusunda 6nemli ilerlemeler
kaydedilmistir.Profesyonel ve rekreasyonel kayakgilar arasinda yaralanma
mekanizmalariin - ve  tilirlerinin - anlagilmasi, sakatliklarin ~ 6nlenmesi
hususunda ve 6nlem alinmasi agisindan kritik 6nem tagimaktadir.

Alp Disiplini Kayaginda Yaralanma Tiirleri ve Sikliklar:

Profesyonel kayakgilar, yarigma ve antrenman sirasinda daha sik ve
siddetli yaralanmalar yagama egilimindedir. Ciinkii sporcular her zaman
performanslarinin  smurlarini  zorlamaya caligirlar (Bolling et.al, 2020).
Profesyonel kayakgilarda yaralanma oranlar1 slalom yarigina gore inig
yariginda en yiiksek seviyededir. Her iki cinsiyette de diz yaralanmalar1 %55
civarinda en yiiksek yiizdeye sahiptir. (Brucker et.al., 2014).Bu yaralanmalar
genellikle su sekilde siniflandirilir:

e Diz Yaralanmalari: Profesyonel kayakgilarda diz yaralanmalari,
ozellikle 6n gapraz bag (ACL) yirtilmalari yaygindir. Bu yaralanmalar,
ani yon degisiklikleri ve yiiksek hizda meydana gelen diistisler
nedeniyle olugur (Gilgien et al., 2013; Bere et al., 2014; Jordan et.al.,
2017).Yarigmaci kayakgilarin yaralanma riski rekreatif kayakgilaragore
2-3 kat daha yiiksektir (Brucker et.al., 2014)

e Alt Bacak kiriklar1 (Tibia yaralanmasi):Kayak botu kenari
hizasindaki enine ve egik kiriklar, rotasyan esnasinda diistiigiinde
ger¢eklesmektedir (Miickley et.al.,2004).

* Govde yaralanmalar1  (Toraks  travmasi):Nadir  goriilen
yaralanmalardir ancak izole edilebilir veya bir olayin pargasi
olabilmektedir. Yiiksek “yaralanma” ile politravmatizasyonSiddet
Skoru” (ISS) diigmelerde, garpigmalarda veya yiiksek hizl travmalarda
ortaya gikar (Mcbeth et.al., 2009).

Rekreasyonel kayakgilardaprofesyonel kayakgilara gore yiiksek siddetli
bir performans igermedigi i¢in, omuz ve iist ekstremite yaralanmalari
yaygin olarak goriilen ve ciddi sonuglar dogurabilecek travmalardir. Bu
tiir yaralanmalar, genellikle kayak¢inin diigmesi veya bagka bir kayakgryla
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carpigmasi sonucu meydana gelir. Rekreasyonel kayakgilar arasinda ise su
yaralanmalar one ¢ikar:

Kas ve Bag Zorlanmalar1: Yanlig teknik kullanimu, teknik yetersizlikler
ve kontrol kayb1 nedeniyle hafif diizeyde kas zorlanmalar1 stk gortiliir.

Basit Kemik Kiriklari: Ozellikle el bilegi ve ayak bilegi kiriklari,
kontrolsiiz diigiisler sirasinda yaygindir.Ulnar kollateral bag yirtilmas:
veya kemik olarak adlandirilan, bagparmagin metakarpofalangeal

eklemindeki kollateral bagin kopmast ile en sik goriilen yaralanmalardan
biridir (Brucker et.al.,2014).

Kafa Travmalar:: Rekreasyonel seviye kayakgilart zorunluluk
saglanmadig kogullarda kask takmadiklar: igin, diistiiklerinden kafa
travmalar1 gegirebilmektedirler(Hébert-Losier, & Holmberg, 2013).

Omuz Yaralanmalari:Kayakgilar, kayarken dengesizlik yasadiklarinda
ya da hizli bir sekilde kontrol kaybettiklerinde diigerler. Diisme
sirasinda kayakgilarin kollarini korumaya ¢alisarak yere sert bir gekilde
carpmalart omuz ¢ikiklarina neden olabilir. Omuz yaralanmalarinin
baginda rotator manget yaralanmalar1 (%28) gelmektedir (Ogawa
et.al.,2011).

Klavikula Kiriklarr (Kopriiciik Kemigi Kirig): Kayakgilar diisme
sirasinda viicutlarinin tist kismini korumaya galisirken, elleri ve kollar
genellikle yere dogru uzanir. Bu durumda, kol ve omuz arasindaki
kopriiciik kemigi (klavikula) ciddi gekilde zarar gorebilir ve kirilabilir.
Rekreasyonel kayakgilarin iist ekstremite sakatliklarinin %]11%ini
olugturmaktadir (Ogawa et.al.,2011).

Alp Disiplini KayagindaRisk Faktorleri

Yaralanma riskini artiran faktorlerin daha derinlemesine anlagilmasi,
tarkli diizeylerdeki kayakgilar i¢in 6nleyici stratejilerin gelistirilmesine olanak
saglar. Profesyonel ve rekreasonel kayakgilarda risk faktorleri farklhiliklar

gostermektedir.

1. Bireysel faktorler:

Yas ve cinsiyet faktOrlerinin yaralanma iizerindeki etkisi birgok
caliymada detayli olarak incelenmistir. Ornegin, kadin kayakgilarin
diz vyaralanmalarma daha yatkin olduklari, hormonal ve anatomik
farkhliklardan kaynaklandigr belirtilmektedir (Hewett et al., 2006).
Ayrica, yagin ilerlemesiyle birlikte esneklik ve denge kabiliyetinde azalma,
yaralanma riskini artirabilir. Kondisyon eksikligi ile birlikte yaralanma igin
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biiyiik risk faktorii olugmaktadir.Giivenli kayak i¢in miidahale programlarin
giiglendirmek igin davranig degisikligini dahil etmek esastir. Uygunsuz
ve tehlikeli davraniglar kasith olabilir veya bilgi eksikliginin bir sonucu
olabilir(Hildebrandt et.al., 2011).

2. Cevresel faktorler:

Kayak pistlerinin durumu ve hava kosullar1 da 6nemli ¢evresel risk
faktorleridir. Kar yogunlugu, buzlanma ve pist egimi, kayakgilar tizerinde
tarkl1 zorluklar yaratir. Profesyonel kayakgilar, ozellikle buzlu ve dik pistlerde
daha biiyiik risk altindadir.

3. Ekipman kullanimu:

Son teknolojik gelismelerle Dbirlikte kayak ekipmanlarinin  giivenlik
ozellikleri artirilmig olsa da, yanhg ekipman se¢imi veya uygunsuz baglama
ayarlart ciddi yaralanmalara yol agabilir. Ozellikle baglamalarin dogru
ayarlanmasi, diz yaralanmalarini 6nlemede kritik bir rol oynar (Schneiker
et al., 2016). Rekreatif kayakgilarin 6zel ekipmanlara ihtiya¢ duymamasi ve
onlem almamasi yaralanmalar i¢in 6nemli risk faktorleridir.

Yaralanma Onleyici Stratejiler

Yaralanmalar1 6nlemek igin gelistirilen stratejiler; bireysel diizeydeki
farkindalik ve profesyonel destekle birlestirilmelidir. Alp disiplininde
yaralanma onleyici stratejilerde igsel ve digsal risk faktorlerini kontrol etmek
onemlidir. Igsel risk faktorlerinde; profesyonel sporcular igin kas giicii ve
dengeyi artiran 6zel antrenman programlart uygulanmalidir. Sporcularin,
genel ve kayaga ozgii kondisyon Olgiimleri (6rnegin alt ekstremitelerin
ckstansiyon ve fleksiyon askilarinin spesifik kuvvet kapasitesi, govde
stabilitesi, spora 0zgii kuvvet dayanikliligi) miisabaka oncesinde Olgiilmeli
ve oOnlem alnmahdir. Alp disiplini kayaginda hizve darbe kuvvetleri
igerdiginden, uygun giig, dayaniklilik ve koordinasyon seviyelerine ihtiyag
duyulmaktadir. Ornegin karin, omurga, sirt ekstansorleri veya quadratus
lumborun kaslarinin zayifligi veya azalmig aktivasyonu durumunda antrenman
programina dahil etmek 6nemlidir (Hébert-Losier, & Holmberg, 2013).
Rekreasyonel kayakgilar ise genel kondisyon seviyelerini artirarak yaralanma
riskini azaltabilir (Miiller & Schwameder, 2003). Iyi bir fiziksel uygunluga
sahip bireylerin alp disiplini kayaginda yaralanma riskleri diigmektedir.

Cobanoglu ve Sevil (2013) sporda risk yonetimi iizerine yaptiklari
caliymada tesis ile ilgili risk faktorlerini ve saglk ile ilgili risk faktorlerini
siralamig ve bu riskleri derecelendirerek 6nem sirasina gore 6nlem alinmasi
gerektigini vargulamiglardir. Hem profesyonel hem de rekreasyonel kayakgilar
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i¢in egitim programlari, dogru tekniklerin 6gretilmesi ve yaralanma riskinin
azaltilmasi agisindan 6nemlidir. Ozellikle baglangi¢ seviyesindeki kayakgilar
igin egitmen gozetiminde temel becerilerin kazandirilmasi yaralanma riskini
diigiiriir. Bu programlar, sporcularin teknik becerilerini gelistirmelerine,
dogru ekipman kullanimini 6grenmelerine ve tehlikeli durumlarda nasil
hareket etmeleri gerektigine dair bilgi sahibi olmalarma yardimer olabilir.
Giivenlik kurallar1 hakkinda bilgi eksikliginin yarali kayakgilar arasinda
yaralanmamig kayakgilara gore daha yaygmn oldugunu gostermektedir
(Hildebrandt et.al., 2011). Profesyonel kayakgilarin yarig kurallar1 ve pist
kurallar1 hakkinda yeterli bilgiye sahip olmalari, egitimleri baglh bulundugu
kurumlardan (FIS (Uluslararas: Kayak Federasyonu), kuliip, federasyon vb.)
almalar1 gerekmektedir. Bununla birlikte yaralanma stratejilerinde biiyiik
onlemler alinmig olmaktadir. Ayrica hem rekreatif hem de profesyonel seviye
kayakgilarinin dogru ve eksiksiz ekipman kullanim1 6nemlidir. Ozellikle kask,
dizlik ve eldiven, yariga 6zel sirt korumaligr gibi ekipmanlar yaralanma riskini
onemli 6lglide azaltabilir. Kayak ekipmanlarindan kayak ve baglama ayarlar1
da kigiye 6zel yapildiginda yaralanma riskini minimuma indirebilmektedir.

Kaza ve yaralanma oranlarini azaltmak igin kayak pisti faaliyetlerinin
diizenlenmesi esastir. Risk faktorlerinin belirlenmesi ve giivenlik davraniginin
tegvik edilmesi de dahil olmak tizere birincil 6nleme, sistematik yaralanma
onlemeye dogru atilan ilk adimdir.Pistlerin diizenli olarak kontrol edilmesi,
tehlikeli bolgelerin igaretlenmesi ve gevresel kosullarin kayakgilara aninda
iletilmesi, kazalarin 6nlenmesine katki saglayabilir. Ozellikle rekreasyonel
kayakgilar i¢in zorluk derecesi diigiik pistlerin tegvik edilmesi onemlidir.

Sonug ve Oneriler

Alp disiplini kayak, hem profesyonel hem de rekreasyonel diizeyde
yiksek riskli bir spor dahdir. Profesyonel kayakgilar, yarigma ve antrenman
sirasinda daha karmagik ve siddetli yaralanmalarla kargilagirken, rekreasyonel
kayakgilar daha hafif yaralanmalar yagama egilimindedir. Bu farkliliklar,
sporcularin teknik seviyeleri, fiziksel hazirliklary, ekipman kullanimlar
ve maruz kaldiklar1 gevresel kosullarla yakindan iligkilidir. Yaralanmalarin
azaltilmas i¢in risk faktorlerinin detayl bir sekilde analiz edilmesi ve her
seviyede uygun Onleyici stratejilerin gelistirilmesi gerekmektedir. Yaralanma
mekanizmalarinin daha iyi anlagilmasi, hem bireysel hem de toplu diizeyde
onleme programlarimin  gelistirilmesine  yardime1  olabilir.  Ornegin,
profesyonel kayakgilar igin performans artirici ancak giivenli tekniklerin
gelistirilmesi, rekreasyonel kayakgilar i¢in ise temel beceri ve ekipman
kullanimu, pist giivenligi konusunda farkindaligin artirilmas: gerekmektedir.
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Kayak yaralanmalarini daha iyi anlamak igin siirekli veri toplanmali
ve analiz edilmelidir. Yaralanma tirleri, mekanizmalar1 ve risk faktorleri
tizerine yapilacak kapsamli galigmalar, daha etkili onleme stratejilerinin
gelistirilmesine olanak tamir.Sonug olarak, alp disiplini kayak sporunda
yaralanma riskini en aza indirmek igin bireysel, ¢evresel ve teknolojik faktorler
bir arada degerlendirilmelidir. Sporcular, antrenorler ve saglik profesyonelleri
arasindaki ig birligi, bu siirecin en 6nemli yapi tagidir. Gelecekte yapilacak
caligmalar, bu ig birligini daha da giiglendirecek ve sporcularin giivenligini
artiracaktir.
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Bolum 4

Spor Etkinliklerinde Veriye Dayali Yonetim
Arif Cetin'

Ozet

Biiyiik veri kavrami ve veri biliminin yapilandirilmig, yari yapilandiriimig
ve yapilandirilmamug veriler gergevesinde tanimlanmasi, spor etkinliklerinin
karmagik siirecleri i¢in daha etkili stratejik ve operasyonel kararlar alinmasini
kolaylagtirmaktadr.

Makine Ogrenimi, spor etkinliklerinde, ozellikle katilimeir sayilarinin
tahmininde, operasyonel siireclerin  optimizasyonunda ve katilimci
deneyimlerinin gelistirilmesinde kullanilabilir. Veri madenciligi yontemi
kullamlarak biiylik veri setleri analiz edilerek spor etkinligi yonetim
siireglerinde, performans analizlerinde, pazarlama stratejilerinde  ve
stirdiiriilebilirlik uygulamalarinda etkin bir sekilde desteklenmektedir.

Spor etkinliklerinde gbrev atama, personel degerlendirme, siireg
optimizasyonu gibi alanlarda etkin ¢oziimler yapay zeka tabanl karar destek
sistemleri ile saglanmaktadir. Ayrica bu teknolojilerin entegrasyonu, paydaglar
arasinda daha igbirlik¢i bir ortami tegvik ederek seffafligi artirmaktadir.
Etkinlik sirasinda toplanan ger¢ek zamanh verilerin aninda analiz edilmesiyle
ongoriilemeyen durumlara hizh bir sekilde uyum saglanmaktadir. Bu durum,
katihmcr memnuniyetini artirip kaynak kullanimini optimize etmektedir.

Spor etkinliklerinde veriye dayali yonetim kurumsal 6grenme siireglerinin
kolaylagtirilmasini ve stratejik planlamamin etkili bir gekilde uygulanmasin
kolaylagtiran dinamik bir ekosisteme doniistiirmektedir.

Girig
Spor etkinliklerinde, karar alma siirecinden operasyonel planlamaya
kadar her agamada verilerin etkisi agikga goriilmektedir. Spor ve rekreatif

etkinliklerinin karmagikhigi, uzun siireye yayilan planlama ve hazirhk
stiregleri, ¢ok sayida paydagin koordinasyonu spor etkinlik yoneticileri i¢in

1 Marmara Universitesi, Spor Yoneticiligi Boliimil, arif.cetin@marmara.edu.tr,
0000-0002-7430-4803
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veri odakli karar almayr her zamankinden daha 6nemli hale getirmistir.
Veriler, yapilandirilmig ve yapilandirlmamug verilerden anlamhi bilgiler
¢ikarmak igin gesitli tahmin modelleri gelistiren bir alandir. Bu alanin spor
etkinligi yonetiminde uygulanmasi, kuruluglarin operasyonel verimliligi
artirmasina, hizli ve kesin kararlar almasina ve kaynaklar etkili bir gekilde
yonetmesine olanak tanir.

Cagdag spor etkinligi bir¢ok alanda veri biliminden yararlanir. Verilere
bagl olarak gelistirilen gesitli modeller ve algoritmalar, katilimei kayitlarini
analiz etme ve geg¢mis etkinlik verilerini inceleyerek operasyonel siiregleri
gelistirme gibi sayisiz avantaj saglar. Bu siireglerde kullanilan tahmin
modelleri ve algoritmalar1 ile veri madenciligi teknikleri, organizasyon
komitelerinin operasyonel olgunluga ve uzun vadeli stratejik hedeflerine
ulagmalarina yardimc olur.

Bu boliim, spor etkinliklerinde veri odakli yonetimin teorik temellerini ve
pratik uygulamalarini ana hatlariyla agiklamayr amaglamaktadir. Ayrica, spor
etkinliklerinin planlanmasi, organizasyonu ve degerlendirilmesinde verilerin
kullanilmasinin sundugu firsatlar ayrintili bir bigimde agiklanacaktir.

Veri Bilimi

Veri bilimi, yapilandirilmis ve yapilandirilmamug verilerden anlagilabilir
bilgi ¢ikarmak igin bilimsel yontemler, algoritmalar, siiregler ve sistemler
kullanan disiplinler arasi bir alandir. Bu alanda, karmagik veri kiimelerini

analiz etmek ve yorumlamak igin istatistik, bilgisayar bilimi, alan uzmanhg:
ve makine 0grenimi gibi gesitli yontemler bir araya getirilir (Celik, 2019).

Sporda eksenli veri biliminde antrenorlerden analistlere, takim
yoneticilerinden spor etkinlikleri yoneticilerine kadar bir¢ok alanda ¢aligan
profesyoneller kendi stiregleri igerisinde tahmin, karar verme, yorumlama
konusunda verilerden yararlanmaktadir (Herberger ve Litke, 2021).
Giyilebilir teknolojilerden makine 6grenme ve tahmin modellerine kadar
tarkli yontemlerle desteklenen bu alan, spor alanindaki profesyonellerinin
hem saha ig¢inde hem de saha digindaki siireglerini ve karar alma
mekanizmalarini desteklemek i¢in kullamlmaktadir (Silva, 2024; Yang,
Amin ve Shihada, 2024). Sporcu performansinin takibi, rakiplerin analizi,
taraftar davraniglarinin  anlagilmasi, hakem kararlarinin  desteklenmesi,
sakatlanma riskinin tahmini ile takimlarin sporcu transferi ve yetenek tespiti
stireglerindeki yenilikgi yaklagimlar sporda genis bir alanda kullanilmaktadir

(Fernandes, 2024; Cobanoglu, Akdag ve Kurtulug, 2023).

Veri bilimi, oyuncu performansini izlemek igin de kullamlir. Ornegin,
giyilebilir teknolojiler ve GPS izleme cihazlar1; bir sporcunun hiz, dayaniklilik
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ve yorgunluk seviyeleri gibi performans Ol¢iimlerini degerlendirmek igin
oyunlar veya antrenman seanslar1 sirasinda ger¢ek zamanl veriler toplar
(Lokliioglu, 2024). Takimlar, rakiplerinin zayif yonlerini belirlemek ve
stratejiler gelistirmek i¢in ge¢mis mag verilerini analiz ederken bu siiregte
takim ve oyuncu davraniglarindaki kaliplari tespit etmek i¢in makine
ogrenimi  modelleri  kullanihr (Herold ve ark., 2019). Ayrica, bilet
fiyatlandirma optimizasyonu, maga katilimin tahmin edilmesi ve taraftarlar
i¢in igerigin Ozellestirilmesi yoluyla taraftar deneyimlerinin iyilestirilmesine
yardimci olur. Boylece veriler, taraftar tercihlerini anlamak ve hedefli
pazarlama sunmak igin siklikla kullaniir (Mahmoud, 2024). Veri bilimi,
hakemlerin maglar sirasinda daha dogru kararlar vermesine yardimer olmak
igin “video yardimcr hakem” ya da “sahin gozii” gibi teknolojileri destekleyip
hatalar1 azaltir (Goel, 2024). Bunun yaninda, gelecek vaat eden sporculari
belirlemek igin oyuncu verilerini analiz eden tahmin modelleri olugturulabilir.
Turnuvalardan elde edilen veriler, temel performans gostergelerine dayali
olarak potansiyel transfer edilecek oyunculari degerlendirmek igin bir araya
getirilir (Bunker ve Susnjak, 2022). Son olarak antrenman yiikii, oyun siiresi
ve biyomekanik verilere dayal olarak sakatlanmalara yonelik risk faktorlerini
degerlendirmek i¢in tahmine dayali modeller kullanilmaktadir. Bu da aksama
stiresini azaltmak igin proaktif miidahalelere olanak saglamaktadir (Zhang,
2024). Ozetle, veri bilimi spor sektoriinde oyuncu performansindan taraftar
deneyimlerine, hakem kararlarindan oyuncu transfer tercihlerine kadar
birgok alanda katkilar saglamaktadir.

Bunun yaninda, spor etkinliklerinde de veri biliminden yararlanilmaktadir.
Ozellikle genis katimli spor etkinliklerinin planlanmast ve yonetilmesi
siireglerinde veriler kritik bir rol oynamaktadir. Ornegin on binlerce
sporcunun katildigt bir spor etkinliginde sporcularin baslangi¢ alanlarina
taginmasi, start alanina gegisleri ile start noktalarindaki kalabalik akiginin
yonetilmesinde yardimei olur. Bu tiir etkinliklerin kayt siireglerinde gegmig
donemdeki kayit verilerini analiz ederek yilin hangi donemlerinde ne kadar
kayit beklendigi tahmin edilebilir. Bu sayede, kayitlar baglamadan 6nce djjital
ve geleneksel platformlarda reklam ve tanitim faaliyetlerinin hangi donemlerde
yapilacagini  planlanabilir. Ayni zamanda, kayit sitirecinde de ozellikle
kayitlarin hedeflenen seviyede olmadiginda spor etkinlik yoneticilerine hizl
ve etkili miidahalelerde bulunma imkini saglar. Benzer sekilde, ozellikle
Istanbul gibi biiyiiksehirlerde spor etkinlikleri igin parkur planlamast gok
onemlidir. Ciinkii hem spor etkinliklerinin organizasyon komitesi hem de
kamu gorevlileri trafigin miimkiin olan en kisa siirede agilmasin isterler.
Bunun igin de spor etkinlik yoneticilerinin parkurun trafige kapatilma ve
agilma siirelerini efektif bir gekilde planlamasi gerekmektedir.
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Ornegin, sehrin merkezinde gerceklestirilen ve yarigin resmi siiresinin 6
saat oldugu bir 42,195 metrelik maraton parkurunu ele alalim. Bu parkurun,
start noktas1, 10 km’si, 20 km’si ya da bitig noktasindaki boliimlerin trafige
agilma siirelerinin  birbirlerinden farkli olmasi gerekmektedir. Yarigin
resmi siiresinin 6 saat olmasina ragmen, parkurun tamaminin bu siire
boyunca trafige kapali bir gekilde kalmasi arzu edilebilir degildir. Kamu
otoriteleri yarigin organizasyon kurulundan gehirde yagayan diger insanlarin
sikayetlerini 6nlemek igin parkurun trafige kapatilma ve agilma siirelerinin
dikkatle planlanmasini istemektedir. Bu nedenle, parkurun baslangig, bitig
noktalartyla birlikte her beg kilometresinde son sporcunun gegis zamanlari
g6z Oniinde goz oniinde bulundurarak trafigin kapanma ve agilma siirelerinin
tahmin edilmesi gerekmektedir. Spor etkinlik yoneticileri de gegmis verilere
dayanarak parkurun her beg (5) kilometrelik boliimiinde trafigin hangi
zaman dilimlerinde agilacagini ge¢mis yariglarin verilerini analiz ederek
belirlemeli ve bu bilgileri ilgili birimlere iletmelidir.

Bunun yaninda hem biiyiik olgekli hem de genig katilimli spor
etkinliklerinin gevresel etkisi, siirdiiriilebilir etkinlik yonetimini desteklemek
icin veri bilimi ile analiz edilmektedir. Ornegin, algoritmalar enerji
titketimini, atik Gretimini ve karbon ayak izlerini izleyerek gevreye daha
duyarli uygulamalar 6nermektedir (Zafari ve Golzary, 2023). Katilimcr ve
izleyici verileri, pazarlama kampanyalarini, sponsorluk etkinligini ve sosyal
medya etkilesimini iyilestirmek igin analiz edilmektedir. Duygu analizi
ve segmentasyon modelleri, etkinlik organizatorlerinin belirli katihimci
demografilerini daha etkili bir gekilde hedeflemelerine olanak tanimaktadir
(Semwal ve ark., 2024). Etkinlik sirasinda toplanan veriler, katilimci
demografisi, performans egilimleri ve gelecekteki etkinlikler i¢in operasyonel
ve lojistik iyilegtirmeler hakkinda tahminler ve iyilestirmeler yapmak {izere
analiz edilir (Addimando, 2024). Dolaysiyla, spor etkinliklerinde verilerden
karar verme siireglerine destek, planlama, operasyon giinii, risk yonetimi,
pazarlama siireglerine destek gibi siireglere destek igin yararlaniimalidir.

Veri Tirleri

Veri, sayisiz bigimiyle modern teknolojinin ve karar alma stireglerinin
temel tapidir. Verilerin hacmi ve karmagikligi katlanarak artmaya devam
ettikge verimli depolama, analiz ve kullanim igin siniflandirilmasini 6nemli
hale gelmektedir.

Genel olarak veriler vyapilandirilmig, yart  yapilandirilmig  ve
yapilandirilmamug ¢ tiire ayrilabilir. Yapilandirilmig veri; tanimlanmug bir
semada diizenlenen, tipik olarak iligkisel veri tabanlarinda veya elektronik
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tablolarda depolanan veriyi ifade eder. Siki bir formata bagli oldugundan
SQL gibi standart sorgulama araglar1 kullanilarak kolayca aranabilir ve analiz
edilebilir. Yapilandirilmamug veriler 6nceden tanimlanmig bir gemadan veya
tutarl bir formattan yoksundur. Analiz etmek i¢in makine 6grenimi gibi
gelismig araglar gerektiren, kolayca aranamayan veya organize edilemeyen
formatlarda depolanan verileri igerir. Yar1 yapilandirilmig veriler ise hem
yapilandirilmig hem de yapilandirilmamug verilerin unsurlarini  igerir.
Yapilandirilmamig verilere kiyasla diizenlenmesini ve yorumlanmasini
kolaylagtiran etiketler veya isaretler igerir (Sachdeva ve Vasava, 2024).

Bir etkinlikte yapilandirilmug verilere online kayit formundaki katilimcilarin
isimleri, telefon numaralari, tigort bedenler, hedef kogu dereceleri, kogacaklar:
yarty kategorisi, yarigacaklari yas kategorisi gibi veriler girmektedir.
Yapilandirilmamus verilere ise bir etkinlik stiresince katilimcilardan gonderilen
elektronik postalar, sosyal medya yorumlar, etkinlik ile ilgili ses ve video
dosyalari, resimler, ekip i¢i yazigmalar1 girmektedir. Yari yapilandirilmig
veriler ise kosucularin yarigta kostuklart derecenin ve ara derecelerin bir
veri tabanindan alinmasidir. Bu veri tabanindan alinan dereceler yarigmanin
kurallarinda  belirtilen formatta hazirlanarak yapilandirilmig  verilere
dontigtiiriilmeye ihtiya¢ duyulmaktadir. Yarig bitiminden sonra elektronik
zamanlama sistemindeki veriler veri tabanindan gekilerek genel klasman,
yas kategorileri, cinsiyet gibi degiskenlere gore ayrilmasi buna 6rnek olarak
gosterilebilir.

Biiyiik Veri

Biiyiik veri, geleneksel veri yonetimi araglart ve teknikleri kullanilarak
kolayca yonetilemeyen, iglenemeyen veya analiz edilemeyen biiytik, karmagik
veri kiimelerini ifade eder (Kaya ve Sagbasg, 2024). Bu veri tiirii; hacim,
gesitlilik, hiz, deger ve dogruluk agisindan geleneksel veriden farklilik
gostermektedir. Bu temel farkliliklardan agiklamalari ise su sekildedir (Hadi
ve ark., 2015):

* Hacim; gelismis depolama ve isleme gerektiren kayitlar, tablolar ve
dosyalardaki terabayt cinsinden devasa boyutunu temsil eder.

* Hiz; islemlerden, giincellemelerden ve siireglerden gelen veri
akiglarinin ger¢ek zamanl Giretimini ve iglenmesini vurgular.

* Cesitlilik;  yapilandirilmig  veri  tabanlarindan  yapilandirilmamis
multimedya, metin ve gesitli kaynaklardan gelen giinliik akiglara kadar
gesitli formatlari kapsar.
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* Dogruluk; anlamli kullanim igin verilerin giivenilirligine, dogruluguna
ve giivenilirligine odaklanir.

* Deger ise ham verilerin analizi yoluyla eyleme gegirilebilir i¢goriiler ve
1§ veya aragtirma faydalar1 elde etmenin nihai amacini tagir.

Bu boyutlar toplu olarak biiyiik verinin inovasyon ve bilingli karar alma
stireglerini desteklemesini saglar.

Dijital etkinlik yonetim sistemleri, ger¢ek zamanli kalabalik yogunlugu
izleme ve girislerde biletleme ve giivenlik sistemlerinden gelen biiyiik
miktarda bilgiyi yakalamak ve analiz etmek igin biiyiik veriyi kullanir. Benzer
sekilde, sosyal medya platformlar1 da milyonlarca gonderiyi, yorumu,
begenileri ve paylasimi analiz ederek kullanici duygularini, tercihlerini ve
etkilesimini ortaya ¢ikarmak igin biiyiik veriden faydalanmaktadir.

Makine Ogrenmesi

Makine Ogrenmesi, sistemlerin agik¢a programlanmadan verilerden
Ogrenmelerini ve zaman iginde performanslarini artirmalarini saglamaya
odaklanan yapay zekanin bir alt kiimesidir. Verilerdeki kaliplar1 belirleyen ve
buna dayali tahminler veya kararlar veren algoritmalari igerir (Sarker, 2021).

Bir hesaplama problemini ¢6zmenin yaygin bir yontemi, problemi
¢ozmek i¢in bir algoritma tasarlamaktir. Algoritma, belirli bir gorevi yerine
getirmek amaciyla bilgisayarin takip ettigi adimlar dizisi olarak tanimlanabilir
ve genellikle elde edilen sonuglar1 bir monitor, yazici, harici bir siiriicii
ya da bagka bir cihaz aracihgiyla cikti olarak sunar. Ornegin, bir anketten
elde edilen miisteri memnuniyeti puanlarinin ortalamasini hesaplamak ve
goriintiilemek igin bir algoritma su adimlardan olugabilir (Salama, 2021):

* Puanlarn ige aktarilmasi,

 Puanlarin toplaminin hesaplanmas,

 Toplamin katilimcr sayisina boliinmesi

¢ Elde edilen sonucun ekranda goriintiilenmesi.

Makine 6grenimi birkag 6nemli varsayimda bulunur (Salama, 2021):

* Birincisi, verilerde gizli bir model oldugu varsayilir.

» Tkincisi, problemi ¢g6zmek igin bilinen bir algoritma olmadig1 varsayilir.

o Ucgiinciisii, cahigilan olguya dair yeterli veriye sahip oldugumuz
varsayilir.
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* Dordiinciisii, ¢aligilan olgunun yakin gelecekteki davraniginin gegmis
davranigina benzer olacagi varsayilir. Aksi takdirde, olgunun ge¢misini
incelemek, gelecekteki davranigini tahmin etmek igin anlamsiz olur.

Makine 6grenimi modelleri dort kategoride siniflandirilabilir (Talaei ve

Kaabouch, 2023):
e Denetimli
* Yari denetimli
* Denetimsiz
* DPekigtirmeli 6grenme

Her kategori, belirli bir 6grenme ve uygulama senaryosu igin farkh
avantajlar sunar. Etiketli verileri kullanan denetimli 6grenme dogruluk
odakli tahminler iiretirken, yar1 denetimli 6grenme sinirh miktarda etiketli
veri ile gok miktarda etiketsiz veri tizerinde galisabilir. Denetimsiz 6grenme,
veri seti igindeki yapilarin ve Oriintiilerin tanimlanmasiyla ilgilenirken,
pekistirmeli 6grenme, modelin bir 6diil ve ceza mekanizmasi araciligiyla
karar verme yetenegi kazanmasini saglar. Bu simiflandirma, gesitli alanlardaki
karmagik sorunlari ele almak igin makine 6greniminin stratejik uygulamasi
i¢in kapsamli bir ¢ergeve sunar (Talaei ve Kaabouch, 2023).

Tahmin modelleri, olaylar1 tahmin etmek igin ge¢mis verileri kullanur.
Girdi ve giktilardan olugan ge¢mis veriler {izerinde egitilen bu modeller,
yeni girdilere dayali tahminler {iretir. Girdilere dayali olarak sonuglar
tahmin etmeyi amaglayarak karar verme siirecine rehberlik etmek ve
gelecekteki egilimleri 6ngormek i¢in dogru tahminler saglarlar. Cesitli
istatistiksel teknikler ve araglar kullanilarak tasarlanan tahmin modellerinin
dogrulugu veri kalitesine, kullanilabilirligine, model se¢imine ve dogrulama
yontemlerine baghidir. Bu nedenle, tahmin modelleri karar verme stirecini
gelistirmek ve egilimleri 6ngormek igin degerlidir (Al-Buenain, Haouari ve

Jacob, 2024).

Maraton yol yariginda 2024 yilinda 4.000 olan yabanci katilimci
sayistni 2030 yilinda 10.000’¢ ¢ikarmak igin verilen adimlari ve makine
Ogrenmesi varsayimlarini bu  siirece uyarlanabilir. Bunun igin 6nceki
maraton etkinliklerindeki yabanci katilimei sayilari, demografik bilgiler,
katilmcr egilimleri, {ilkeler, hangi kategoride kostuklari, hangi donemlerde
kaydolduklar1 gibi ge¢mis verilerin kategorize edilmesi gerekmektedir.
Mevcut yabanci katilimei sayisinin 4.000 olmasindan yola gikarak bu katilimer
sayisina ulagma siirecinde gergeklestirilen ge¢mis pazarlama ve tanmitim
faaliyetleri ve bunlarin etki raporlarinin gozden gegirilmesi gerekmektedir.
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Ardindan, yabana katilimcilardan gelen geri bildirimler, memnuniyet
anketi sonuglar1 ile Oneriler analiz edilmelidir. Bu donemdeki, siireci
etkileyen dig gevrenin de mevcut durumu goz oniinde bulundurulmalidir.
Dig gevre analizinde turizm istatistikleri, ekonomik gostergeler, siyasi
cevre ile uluslararasi etkinlik takvimleri gibi faktorler de goz Oniinde
bulundurulmalidir. Verilerin toplanmasi siirecinden sonra ise gelecekteki
katihmcr sayilarini tahmin etmek igin siniflandirma modelleri olusturulur.
Yapilan tahminlerden sonra organizasyon komitesi hedefler belirlemelidir. Bu
hedeflerin gergeklestirilmesi igin hayata gegirilecek pazarlama stratejileri, ig
birliklerinin kurulmasi gibi gesitli aksiyon planlariyla stratejilerin belirlenmesi
stireci gelir. Strateji belirlendikten sonra da stratejilerin uygulanmasi ve
gozden gegirilmesi siireciyle siireg tamamlanmig olur.

Veri Madenciligi

Veri madenciligi, kapsamli veri kiimeleri igindeki gizli, 6nemli ve
potansiyel olarak faydali bilgileri ortaya ¢ikarmak igin tasarlanmis bir
prosediirdiir. Bu prosediir istatistiksel analiz, yapay zekd, makine 6grenimi
ve veri gorsellestirme gibi metodolojilerin  bir sentezini kapsar. Veri
madenciligi, ticaret ve akademik ¢aliyma da dahil olmak tizere gesitli alanlarda
kullanilmaktadir. Veri kiimelerindeki kaliplari, baglantilar1 ve egilimleri
belirlemek igin siklikla kullanilir ve karar destek sistemlerinde esastir (Han,
Kamber ve Pei 2011).

Verilerin anlagilmast, erisilebilir tiim verilerin toplanmasi ve kalitesinin
degerlendirilmesi igin ilk incelemenin yapilmasi ve fark edilebilir oriintiilerin
belirlenmesidir. Ornegin, katiimcilarin  ¢ogunlugunun  zamanlamadan
memnun olmadigini ifade etmesi gibi belirgin Oriintiiler. Veri hazirlama
sirasinda  veri madencisi ham verileri islenebilir verilere doniistiiriir.
Degerlendirme, {iretilen modellerin kalitesini 6lgen metrikler saglar. Tipik
olarak, orijinal veriler iki alt kiimeye ayrilir: egitim veri kiimesi ve test veri
kiimesi. Modeli tiretmek igin egitim veri kiimesi kullanilir. Model daha sonra
dogruluk da dahil olmak tizere gesitli metrikler olusturmak igin test veri kiimesi
kullanilarak degerlendirilir. Tipik olarak, bir veri boliinmesi uygulandiginda,
veri kiimesinin %701 egitim igin belirlenirken, kalan %30°u test igin ayrilir.
Diigiik dogruluk gibi sonuglar tatmin edici degilse, veri madencisi stirecin
belirli kisimlarini tekrar gozden gegirebilir ve tekrarlayabilir. Modelin
ciktilary, ticari deger yaratmak tizere bir iiretim ortaminda kullanilmak
igin yeterince tatmin edici oldugunda dagitim gergeklesir. Asagida ise veri
madenciligi siirecinin temel adimlar1 yer almaktadir (Salama, 2021).
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s Anlayig) |G Verilerin

Anlasilmasi

Dagitim Verilerin
hazirlanmasi

Degerlendirme Modelleme
——

Sekil 1: Veri madencilii Siiveci

Yukaridaki gekildeki stire¢ baglaminda veri Madenciligi siirecinin ilk
agamast olan “ig anlayig1”, is baglaminda ele alinacak sorunun kapsamli bir
sekilde kavranmasini, analitik hedeflerin belirlenmesini ve ig ihtiyaglarinin
analiz edilmesini gerektirir. “Verilerin anlagilmasi” agamasinda, mevcut
veriler toplanir ve verilerin iy sorununu ele almak igin uygun nitelikte
olanlar segilir. “Verilerin hazirlanmast” agamasinda siiziiliir ve analize hazir
hale getirilir. “Modelleme” agamasinda, hazirlanan veriler kullamilarak
modeller gelistirilir. “Degerlendirme” agamasinda modellerin performansi
degerlendirilir, i§ hedefleriyle uyumu incelenir ve gerekirse iyilestirmeler
yapilir. Son olarak “dagitim” boliimiinde, modelden gikan sonuglarin gergek
stireglere uygulanmasini igerir.

Yapay Zeka

Yapay zeka, insan zekasiyla baglantili biligsel iglevleri taklit eden makinelere
veya sistemlere odaklanan bilgisayar bilimi ve miihendisligi iginde gok
disiplinli bir alandir. Bu sistemler, akil yiiriitme, 6grenme, planlama, problem
¢ozme, dil anlama, algilama ve sosyal etkilesimleri kapsayan ve genellikle
insan zekas: gerektiren iglevleri yerine getirmek tizere tasarlanmugtir (Russell
ve Norvig, 2020). Bu baglamda, yapay zeka tasarlanmuig teorik gergevelerin,
pratik tekniklerin ve hesaplama algoritmalarinin bir araya getirilmesini
igermektedir.
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Yapay zeka, robotlar1 insanlar ve diger tiirler tarafindan sergilenen dogal
zekay: taklit eden yeteneklerle donatmaya odaklanan alanla ilgilidir. Yapay
zeka uygulamalar1 tahmin, 6ngorii, planlama, gizelgeleme ve optimizasyonu
kapsar. Bilgisayarlarin goriintii ve videolar: kapsamli bir gekilde anlamasini
kolaylagtirmay1 amaglayan dogal dil igleme ve bilgisayarla gérme, yapay zeka
uygulamalarinin iki temel alani olarak ortaya ¢ikmugtir (Salama, 2021).

Spor etkinlikleri yonetiminde yetkinliklerine ve is yiiklerine gore gorev
dagilimi yapmak son derece 6énemli bir husustur. Ciinkii, gorev paylagimi
vaptiginiz galiganlar ya da goniilliilere atadiginiz gorevler, etkinligin bagarisini
dogrudan etkileyen unsurdur. Geleneksel olarak yiirtitiilen stireglerle yapilan
gore dagilimi ¢ogu zaman galiganlarin ig yiikleri, performanslari, ¢alisanlarin
gorevleri eksiksiz ve zamaninda yapip yapmadiklarini objektif olarak
gozlemleyemez. Bunun yaninda, yapay zeka ile destekli is takip sistemlerinin
ctkinliklere 6zgli gelistirilmesi, bu siireci optimize ederek hem g¢alisanlar
arasindaki performans yonetimini hem de yoneticilerin tiim siireci kolay bir
sekilde kontrol etmesini ve gerektiginde miidahale etmesini saglar.

Yilda en az 10 wulusal ya da uluslararast spor etkinligi gergeklestiren
kurumlarin bu tiir i takip sistemlerini kullanmalar1 son derece 6nem arz
etmektedir. Ciinkii is takip sistemlerinde yiiklenen isler, baglangi bitig
zamanlari, gorev ¢iktilari, geri bildirimler, siireg igerisinde paylagilan notlar,
ckipler arasindaki yazili goriigmeler ve isin niteliksel olarak ne sekilde
tamamlandig1 bilgiler sitirekli olarak ekip iiyeleri tarafindan paylagihir. Bu
paylagimlar da organizasyon komitelerinin diizenlenecek spor etkinliklerini
planlamalar1 igin ellerinde gok biiytik verilerin toplanmasini saglar.

Yapay zeka ile desteklenmig i takip sistemlerinin temelinde veri yonetimi
bulunur. Bu i§ takip sistemini hayata gegirmek igin 6ncelikle herhangi bir
spor organizasyonun tiim siireglerinin i§ kirthm yapisiyla olusturulmast,
kilometre taglarinin belirlenmesi ve her bir gorevin de basglangig ve bitig
noktasinin belirlenmesiyle baglanir. Ardindan spor etkinlik yoneticilerinin
her bir ig paketi i¢in sorumlu atamasiyla birlikte personellerin ilk baglarda
mevcut daha sonraki stireglerde ise onceki gorevlerdeki basarir oranlari,
tamamlama siireleri ve iglerin niteliksel agisindan degerlendirme siiregleri ile
ilgili -nicel veriler temelinde- objektif veriler elde edilir. Bu veriler, 6zellikle
gorevlere uygun kisilerin atanmasi ve ig yiikiiniin dengeli sekilde dagitilmasi
yoluyla yapay zeka destekli karar verme siireglerine kritik bir alt yap1 olanag:
saglar. Mevcut ig yiikiinii dikkate alarak yeni gorevlerin verimli bir sekilde
personeller arasinda dagitilmasini kolaylagtirir. Bu siiregte yapay zeka
algoritmalari, personellerin galigma takvimlerini analiz ederek uygun zaman
dilimlerinde gorev atar. Ayrica, personellerin ge¢mig performans verilerini
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analiz ederek daha iyi performans gosteren personeller daha kritik gorevlere
atanir. Diisiik performans gosterenler igin ise ya gorev yerleri degistirilir ya
da egitim programlar geligtirilir.

Bu siirecin hayata gegirilebilmesi igin spor etkinliklerini tiim stireglerini
yiriitiilebilecek yazilim programu, akilli telefon uygulamasi gibi teknolojik
altyapiya ihtiyag duyulmaktadir. Bu teknolojik altyapinin web siirtimii
ve elektronik posta ile anlik bildirimlere imkin veren bir yapiya sahip
olmas1 gerekmektedir. Ayrica, personellerin bu siireci etkin bir sekilde
kullanabilmeleri igin gerekli egitim ve oryantasyon programina dahil
edilmeleri gerekir. Bunun yaninda, st yonetim siirdiiriilebilir olmasini
saglamak i¢in bu siiregleri, insan kaynaklar1 yonetiminin bir pargasi olarak
degerlendirmelidir. Boylece, ¢alisanlarin bu yeni siireci uzun vadede
kullanmasi tegvik edilebilir.

Sonug

Sonug olarak, spor etkinliklerinin planlanmasi ve bu degisime ayak
uydurabilme yetenegi, gilinlimiiziin hizla geligen teknolojisinden 6nemli
olgiide etkilenmektedir. Bu kamuoyu artik etkinliklerin daha verimli, etkili
ve yaygin olmasini garanti eden veri bilimi etrafinda yogunlagmustir. Biiyiik
veri bilegsenlerinin etkinlik yonetimine entegre edilmesi, makine gelistirme
tekniklerinin desteklenmesi ve yapilandirilmig, yar1t yapilandirilmig ve
yapilandirilmamug verilerin etkili analizi spor aktivitelerine yeni bir boyut
kazandirmistir.

Veri bilimi, yaralanma risklerinin tahmini, sporcularin performansinin
yonetimi ve taraftar deneyimlerinin iyilestirilmesi dahil olmak iizere ¢esitli
uygulamalarda kullanilmaktadir. Pazarlama modiillerinin etkinlestirilmesi
ve siirdiiriilebilirligin elde edilmesi, 6zellikle 6nemli katilimin oldugu spor
etkinliklerinde, genig bir yelpazede veri analizinin optimizasyonundan
onemli Olglide etkilenmektedir. Pargalarin ve indirmelerin depolanmasi,
biiyiik verilerin hacmi, hizi, gesitliligi, dogrulugu ve deger boyutlariyla
gelistirilmektedir.

Makine segenekleri modellerinin kullanimi, spor etkinliklerinin oranlarini
ve dalgalanmalarini tahmin etmek igin kritik bir arag olarak ortaya ¢ikmustir.
Kuruluglar, takviyeli o6grenme, gozetimsiz, yar1 gozetimli ve gozetimli
yontemler dahil olmak iizere ¢esitli makine gelistirme metodolojilerini
kullanarak rekabet avantaji elde eder.

Yapay zeka algoritmalart personellerin galisma takvimlerini analiz ederek
uygun zaman dilimlerinde gorev atar. Personellerin ge¢mis performans
verilerini analiz ederek daha iyi performans gosteren personeller daha kritik
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gorevlere atanir. Diigiik performans gosterenler igin ise ya gorev yerleri
degistirilir ya da egitim programlar geligtirilir.

Sonug olarak, spor etkinliklerinin planlanmasi ve yonetimi, veri bilimi ve
ilgili modern operasyonlardan 6nemli 6lgiide etkilenir. Bu yontemleri etkili bir
sekilde kullanarak, kuruluglar kapsamlarini genisletebilir, departmanlarinin
etkinligini artirabilir ve operasyonlarinin siirdiiriilebilirligini saglayabilir.
Teknoloji ilerlemeye devam ettikge, veri biliminin spor sektortindeki 6nemi
ve etkisi artmaya devam edecektir.
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Sporcu I¢ecekleri ve Performans Uzerindeki

Etkileri: Bir Derleme
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Ozet

Sporcu igecekleri, sporcular tarafindan performansi arttirmak ve toparlanmayi
hizlandirmak amaciyla kullanilan 6zel formiilasyonlardir. Bu igeceklerin ana
bilegeni sudur, ancak igerisinde karbonhidratlar, elektrolitler, proteinler ve
bazen de vitaminler yer alir. Bu maddeler, sivi dengesini koruyarak enerji
depolarini yeniler ve dehidrasyonun performans diisiisiine yol agmasini
engeller. Sporcu igeceklerinin tiirleri, yogunluk ve siireye bagh olarak farklh
ihtiyaglara hitap eden izotonik, hipotonik ve hipertonik olmak iizere {i¢ ana
kategoride bulunur. Enerji igecekleri ise sporcu igeceklerinden farklidir.
Genellikle kafein, seker ve bazen diger uyarici bilegenler igerir. Bu igecekler,
zihinsel uyanikligr artirmak ve gegici enerji saglamak amaciyla tiiketilir ancak
egzersiz sonrast toparlanmayi desteklemez. Sporcu igeceklerinin dogru
sekilde kullanilmasi, egzersiz performansini iyilestirirken, agir1 titketimi mide
rahatsizliklari, kilo alimi veya diger saglik sorunlarina yol agabilir. Bu derleme,
sporcu igeceklerinin uygun sekilde kullamldiginda, atletik performans
ve toparlanma siirecini optimize etmek igin 6nemli bir katki sagladigini
vurgulamaktadir. Sporcu igeceklerinin dogru zaman ve miktarda tiiketilmesi,
sporcularin genel sagliklar1 ve bagarilari igin faydalidir.

Girig

Yagadigimiz evrendeki degismeler, hayatimizda birgok farkhilagmalara

sebebiyet vermektedir. Bu durumlardan birisi de beslenme aligkanhklaridir.
Beslenme aligkanliklarinin kotii yonde programlanmasi obezite ve agir1 kilo
ile sonuglanabilmektedir (Cevik vd., 2023). Ayni zamanda Sporcu igecekleri,
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tiziksel aktivite sirasinda veya sonrasinda viicudun kaybettigi sivi, elektrolit ve
enerjiyi geri kazanmasina yardimei olur, bu da performansin korunmasini ve
toparlanmay1 destekler. Diizenli olarak dogru sekilde kullamildiginda, sporcu
igecekleri, enerji seviyelerinin dengelenmesi ve hidrasyonun iyilestirilmesi
yoluyla yagam kalitesine olumlu katkida bulunabilir (Bagkan ve ark., 2017).
Boylelikle yasam doyumu, tatmin ve zevk alma gibi faktorlerinde ortaya
ciktigr vurgulanmaktadir (Kaya ve ark., 2022).

Spor igecekleri, egzersiz veya yarigma sirasinda ya da sonrasinda, viicudun
kaybettigi siv1 ve elektrolitleri hizla yerine koyarak rehidrasyonu saglamak,
karbonhidratlarla enerji destegi vermek ve genel toparlanmayi hizlandirmak
amacryla tasarlanmig fonksiyonel igeceklerdir (Berning ve ark., 1998; Gujar
ve Gala, 2014). Bu igecekler, viicudun sivi-elektrolit dengesini koruyarak,
uzun siireli egzersizlerde ortaya ¢ikan dehidrasyonu ve yorgunlugu 6nleme
amactyla formiile edilir (Maughan ve Murray, 2000; Shirreffs, 2003).
Igeriklerinde genellikle karbonhidrat (6-8 g/100 ml) ile sodyum, potasyum,
magnezyum ve kalsiyum gibi elektrolitler bulunur (Campbell ve ark., 2013).

Egzersiz swrasinda sivi ve elektrolit  kaybi, glikojen depolarinin
titkenmesiyle birlestiginde performansin diigmesine yol agar (Ortenblad
ve ark., 2013). Spor igecekleri, bu kayiplar1 hizli bir gekilde telafi etmek
ve sporcularin fiziksel performansini artirmak amaciyla kullanihir (Gujar ve
Gala, 2014). Spor performansini iyilestirmek igin giderek 6n plana ¢ikan bir
diger igecek olan enerji igecekleri ise yiiksek miktarda karbonhidratla birlikte
kafein gibi bazi besin ogeleri igererek dikkat algisini ve mental uyanikhig
gelistirmeyi hedefleyen igeceklerdir. Ancak %11-12’lik yiiksek karbonhidrat
konsantrasyonuna sahip olmalar1 (Campbell ve ark., 2013) nedeniyle,
fonksiyonel rehidrasyon igecekleri olarak kullaniimasi onerilmemektedir
(Amendola ve ark., 2004).

Sporcu ve enerji igeceklerinin igerikleri, etken maddeleri ve performans
tizerine etkileri her ne kadar birbirinden farkli olsa da sporcular bu iiriinleri
birbiri yerine kullanabilmektedir ve boylece istenen performans artist
gozlemlenmemektedir (Sahin ve Karayigit, 2020). Ornegin Bilgi¢ ve ark.nin
yaptig1 bir ¢alismada, sporcu igecegi igtigini belirten profesyonel giiresgilerin
%10,5’inin enerji igeceklerini sporcu igecegi sanarak tiikettigini saptamigtir
(Bilgi¢ ve ark., 2011).

Sporcu Igecegini Kimler Igmelidir?

Sporcu igecekleri, genellikle yogun egzersiz programlart uygulayan
veya profesyonel seviyede spor yapan kisiler tarafindan tercih edilmektedir.
Giinliik yagamda daha az fiziksel aktivite yapan bireylerin bu igecekleri sik¢a
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titketmeleri 6nerilmez. Eger bir kisi sadece temel egzersizler, yiiriiyiig veya
hafif kogu gibi aktiviteler yapiyorsa, sivi ihtiyacini kargilamak igin daha basit
igecekler tercih edilmelidir. Sporcu igeceklerinin en uygun sekilde, egzersiz
sirasinda veya sonrasinda tiiketilmesi gerekmektedir. Bu tiir igeceklerin, spor
oncesi ya da egzersizle ilgisi olmayan durumlarda kullanmilmasi, saglik ve
performans agisindan olumsuz etkiler yaratabilmektedir (Dikme, 2022).

Spor Igecekleri Ne Zaman ve Nigin Alinmalidir?

Sporcular genellikle mag¢ Oncesi 1smnma sirasinda ve mag boyunca
duraklamalarda 200-600 ml su ve/veya spor igecegi tiiketirler (Dziedzic,
2011). Sporcu igecekleri, 6zel olarak formiile edilmis igecekler ve elektrolit
takviyeleri, maglardan 6nce, mag sirasinda ve sonrasinda akut beslenme
gereksinimlerinin kargilanmasina yardimcr olabilir (Sawka ve ark., 2007;
akt: Dziedzic & Higham, 2014).

Spor igecegi, spor veya egzersizle birlikte, egzersize hazirlanirken, egzersiz
sirasinda veya egzersiz sonrasi toparlanma igecegi olarak tiiketilen ergojenik
bir igecektir. Bir spor iceceginin ana rolii, hizli sivi emilimini uyarmak,
egzersiz sirasinda kullanilmak iizere karbonhidrat saglamak, rehidrasyonu
hizlandirmak ve egzersiz sonrasi genel iyilesmeyi tegvik etmektir(Shirrefts,
2003).

Sporcu Igecegi Cesitleri

Spor igecekleri, karbonhidrat, sivi ve elektrolit igerigine gore yaygin
olarak tig tiire ayrilabilir:

Hipotonik igecekler: %4’ten daha az oranda karbonhidrat ile siv1 ve
elektrolit igerirler. Karbonhidrata gerek duymayan sadece sivi gereksinimi
olan jokeyler ve cimnastikgiler gibi sporculara uygundur.

Izotonik igecekler: %6-8 oraninda karbonhidrat ile sivi ve elektrolit
icerirler. Bu tip spor igecekleri birgok sporcu igin iyi bir secimdir. Ozellikle
orta ve uzun mesafe kosu ve takim sporlarinda ok uygundurlar. Powerade,
Gatorade, Isostar izotonik sporcu igeceklerine 6rnektir.

Hipertonik igecekler: %8’den daha fazla oranda karbonhidrat igerirler.
Egzersiz sonrasi kas glikojen sentezini artirmak igin ultra dayaniklilik
egzersizlerinden sonra kullanilmalidir. Gatorlode, Exceed High, Carboplex
ornek verilebilir (Bayrakdar ve Zorba, 2020).
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Suyun Sporcu Performansindaki Onemi

Hidrasyon sporcularin optimal performanslarint gergeklestirebilmeleri
agisindan sporcu beslenmesindeki en 6nemli konulardan biridir. Sivi kaybina
bagl olarak viicut agirhiginda goriilen %2’nin iizerindeki distigler egzersiz
performansinin bozulmasina neden olmaktadir (Unver, 2022).

Dehidrasyon, viicutta su kayb1 (terleme, solunum, idrar tiretimi ve digki
yoluyla) ile su aliminin dengesizligi sonucu ortaya ¢ikar. Belirgin dehidrasyon,
erken yorgunluk, azalmig spor performansi, biligsel degisiklikler, elektrolit
dengesizlikleri (6rnegin sodyum eksikligi) ve 1s1 hastaligi riskinin artmasi
gibi sorunlarla iligkilendirilebilir (Montain, 2008; Petrie ve ark., 2004).

Dehidrasyon, aerobik egzersiz sirasinda kalp debisinin yeterli seviyede
tutulmasini  zorlagtirir.  Ayrica, iskelet kaslarimin kan akigt dehidrasyon
nedeniyle bozulabilir. Bu durum, serebral kan akiginin da kisitlanmasina yol
agar. Viicut sicakhigy yiikselir, iskelet kaslarmnin glikojen kullanimi artar, bu
da yorgunluk ve rahatsizlik hissine sebep olur. Respiratuar alkaloz, afferent
geri bildirim ve iskelet kas1 motor birimi kullanimu artar. Is1 stresine bagh
tizyolojik degisiklikler dehidrasyonla daha da siddetlenir (Sawka ve ark.,
2015).

CHO elektrolit igecekleri igmek, sadece viicudun sinirli CHO depolarini
takviye etmenin bir yolunu saglamakla kalmayip, ayn1 zamanda terlemeden
kaybedilen sivinin dengelenmesine yardimcr olmasi ve boylece siddetli
dehidrasyonun baglamasini  geciktirmesi avantajina sahiptir (Coyle ve
Montain, 1992).
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Cizelge 2. Amerikan pazaninda iiretilen bazi spor igeceklerinin igerikleri

Uriin Ad Uretici Kalori Karhonhidrat Sodyum Potasyum Vitamin Mineral
@® (mg) (mg)
Al Sport  Body All Sport, 60 16 55 60 C
Quencher Inc
All Sport Body All Sport, 0 0 55 60 B3,B5,B6, B12
Quencher-Zero Inc
Gatorade Propel Pepsico 50 14 110 30
Inc
Gatorade Endurance Pepsico 10 3 35 - B3,B5,B6,BIZ,E,C Kalsiyum,
Inc Magnezyum
Gatorade G2 Pepsico 50 14 200 20 B3,B6,B12
Inc
Powarede Zero Coca Cola [1] 0 100 25 B3,B5.B6,B12
Powarede CocaCola 78 19 54 - - Demir
Powarede Ion 4 Coca Cola 50 14 100 25 B3,B5,B6,B12
Accelarete 80 15 120 15 E Kalsiyum, Protein

Kaynak: Pediatrics, Vol: 127, No:6, June 2011

SPOR ICECEKLERININ ICERIGI
1)Su

Su giinliikk diyetin 6nemli kismini olugturur ve temel besin maddesi
olarak kabul edilir. Ciinkii gerek giinliik rutin faaliyetler gereckse egzersiz
sirasinda kardiyovaskiiler, termoregiilator ve fizyolojik fonksiyonlarin saglikli
stirdiiriilebilmesi igin yeterli rehidratasyou saglar. Cocuklarda viicut geligimi
ve olgunlagmasi agamasinda da 6nemlidir. Bunun nedeni, insan viicudunun
gocuklarda %80 vyetigkinlerde ise %70 olarak sudan olusmasidir (Hao ve
ark., 2014).

2)Karbonhidratlar

Karbonhidratlar karbon, hidrojen, oksijen atomlarinin bir araya gelmesi
ile olusan (CH2O)n genel formiiliine sahip organik bilesiklerdir. Standart
bir diyette toplam kalorinin %40-50’sini karbonhidratlar olusturmaktadir.
Giin igerisinde diizenli fiziksel aktiviteye sahip kisilerde bu oran %60,
dayaniklilik kosusu, yiizme, yiiriiyiis, bisiklet gibi orta veya yogun aktiviteye
sahip kigilerde %70’e kadar ¢ikmalidir (McArdle ve ark., 2018). Kullanilan
karbonhidratlarin bir dizi spor etkinliginde performans avantajlarina sahip
olabilecegi iyi bilinmektedir. Karbonhidrat, kaslar ve beyin igin bir yakit
kaynagt saglar ve spor igeceklerinin lezzetlenmesine katkida bulunur. Bir
saati gecen ve yogun egzersizlerin oncesinde, sonrasinda veya yapildigi
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esnada karbonhidrat tiiketimi sitokin ne bagisiklik hiicrelerinde fiziksel
stresin yarattigl olumsuz etkileri azaltarak immiin sistemin iyilegtirilmesine
yardimci olur (Silva ve ark., 2019).

3) Elektrolitler

Iyonik ¢oziinenler olarak da bilinirler. Elektrolitler suda ¢oziinerek
iyon haline gegerler yani negatif ya da pozitif yiiklii hale gelirler. Bu
iyonlar viicut igi sistemlerinin denge halinde kalmalarina yardimei olmakla
birlikte hidrasyon agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir. Spor igeceklerinin
formiilasyonunda elektrolit konsantrasyonu yaklagik olarak 10-25
mmol/L civarinda tutulmaktadir. Cilinkii bu miktarin iizerindeki elektrolit
konsantrasyonlar: viicutta asir1 sivi tutumuna neden olabilir ve viicuda zarar
verebilir (Chatterjee ve Abraham., 2019).

4) Aminoasitler/Protein

Proteinler viicut hiicrelerinin biiyiik kismini olugturan makromolekiillerdir.
Aminoasitler, proteinleri olusturan temel yapi taglaridir. Kimyada aminoasit
hem amin hem de karboksil fonksiyonel gruplar bir igeren bir molekiildiir.
Aminoasitlerin peptit baglariyla u¢ uca eklenmesiyle olugturduklar1 kisa
polimer “peptid”, uzun polimer zincirler ise “polipeptid” veya “protein
zincirler” olarak adlandirilirlar. Bu makromolekiiller hem egzersizden
kaynaklanan kas ve doku yaralanmalarinin onariminda gorev yaparken hem
de egzersiz esnasinda viicuda gerekli enerjiyi saglarlar. Sporda ise kaslarin
ana yapitast olmasi, enerji lireten ¢ogu enzimin yapisina katilmasi ve enerji
kaynagr olarak gorev almasi nedeniyle 6nemli yere sahiptir (Cui ve ark.,

2022).
5) Mineral ve Vitaminler

Vitaminler viicudun metabolik faaliyetlerini, sinirsel siireglerini ve
enerji tiretimini diizenleyen ayn1 zamanda hiicre hasarinin engellenmesinde
rol oynayan organik bilegiklerdir. Bir¢ok spor ve enerji igecegi birka¢ B
vitamini, C vitamini, kalsiyam ve magnezyum igerir. Vitaminler; yagda (A,
D, E ve K vitaminleri) ve suda ¢oziinen vitaminler (B grubu ve C vitamini)
olmak tizere iki grupta incelenmektedir. Suda ¢6ziinen vitaminler viicudun
biyolojik fonksiyonlar1 igin gerekli oldugundan spor igeceklerine eklenir.
B ve C vitaminleri suda ¢oziinen vitaminler grubunda oldugu igin bu
vitaminlerin fazla tiiketimi idrarla atilarak tolere edilebilir. Her bir vitaminin
viicutta ¢ok 6nemli fonksiyonu bulunmaktadir. B vitaminlerinin, egzersiz
ile iki temel nedenden dolayr iligkisi bulunmaktadir. Tiamin, riboflavin, B6
vitamini, niasin, pantotenik asit ve biotin egzersiz sirasinda enerji olusumuna
yardim etmekte, folik asit ve B12 vitaminleri ise; kirmizi kan hiicre olugumu,
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protein sentezi, doku yapimi ve onarimu igin gerekmektedir. Ek olarak, B
vitamini tiiketiminin odaklanmay: artirici ve ruh halini iyilestirici etkisi
oldugu belirtilmektedir. E vitamini ise oksidasyon reaksiyonlarini azaltici
ve egzersiz sonrasi viicut fonksiyonlarini iyilestirici Ozelliklere sahiptir
(Navarro-Pascual-Ahuir ve ark., 2016).

Sporcu Igecekleri ve Performansla Tligkisi

Sporcuigecekleri egzersiz Oncesinde, esnasinda ve sonrasinda kullanilabilen
bilesiminde sivi, karbonhidrat ve elektrolitler bulunan soliisyonlardir.
Sporcu igecekleri temel olarak 3 amagla kullanilir. Bunlar, egzersiz esnasinda
sivt kaybinin engellenmesi, enerji kaynag: olarak karbonhidrat destegi
saglanmasi ve terleme yoluyla kaybedilen elektrolitlerin yerine konmasidir.
Piyasada satilan tiim sporcu igeceklerinin igerigi ve yogunlugu bu amaglara
yonelik ayarlanmaktadir (Coombes ve Hamilton, 2000)

Egzersiz esnasinda ihtiya¢ duyulan enerjinin hemen hemen tamamu
karbonhidrat ve yaglardan saglanmaktadir (jeukendrup ve wallis, 2005)
Insan viicudunda enerji ihtiyacini giinlerce araliksiz kargilayabilecek kadar
yag deposu bulunmasina kargin karbonhidrat depolar1 oldukga sinirlidir ve
sadece birkag saatlik egzersizle bile tiikenebilmektedir. Egzersiz esnasinda
karbonhidrat depolarinin  tiikenmesiyle yorgunluk artmakta ve spor
performansi diigmektedir. Bu yiizden sporcularin egzersiz 6ncesi, esnasi ve
sonrasinda karbonhidrat kaynagi besinler tiikketmeleri 6nerilmektedir (Burke
ve ark., 2011).

Sporcularin egzersiz ncesinde, sirasinda ve sonrasinda ihtiyag duyduklar
karbonhidrat miktar1 Tablo I’de gosterilmistir. Buna gore sporculara
egzersizden 1-4 saat kadar once viicut agirhginin her 1 kg i¢in 1-4 g
karbonhidrat alimi 6nerilmektedir. Kirk beg dk’ya kadar siiren egzersizler
i¢in karbonhidrat alimina gerek duyulmazken, 1-2,5 saat siiren egzersizlerde
egzersiz esnasinda saatte 30-60 g karbon hidrat alimi, 2,5 saat {izeri
egzersizlerde saatte 90 g kadar karbonhidrat alimi 6nerilmektedir. Ayrica
egzersiz sonrasinda ilk 4 saat iginde viicut agirhiginin her 1 kg igin 1,0-1,2 g
karbonhidrat alimi1 yapilmasinin bogalan glikojen depolarinin hizlica dolmasi
agisindan gerekli oldugu vurgulanmugtir (Burke ve ark., 2011).

Karbonhidratlara ek olarak, egzersiz esnasinda viicutta siv1 ve elektrolit
kayb1 da olugmaktadir. Egzersiz sirasinda terleme yoluyla sodyum
kaybinin artmasmnin hiponatremi olugturarak performansi diigiirdiigii ve
kas kramplarini tetikledigi rapor edilmigtir. Terlemeye bagli olarak viicut
agirhginin %2 ve tizeri diigmesinin ise aerobik kapasiteyi, mental ve biligsel
fonksiyonlar1 olumsuz etkiledigi bulunmustur (Sawka ve ark., 2007). Bu
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nedenle, sporculara egzersiz esnasinda karbonhidrat, sivi ve elektrolit igeren
igecekler Onerilmektedir ancak karbonhidratlarin enerji kaynagi olarak
kullanilabilirliginin sinirli olmasi, karbonhidrat veya elektrolit igerigi yiiksek
olan besinlerin egzersiz esnasinda gastrointestinal problemler yaratmasi
nedeni ile sporculara en uygun performansin saglanmast igin %6-8
konsantrasyonda karbonhidrat, 500-700 mg/litre sodyum ve 800-2000
mg/litre potasyum igeren sporcu igecekleri 6nerilmektedir. Bu araliklardaki
soliisyonlarin intestinal sistemden karbonhidrat emilimini en yiiksek seviyede
tuttugu, yeterli enerji destegi sagladigr ve gastrik bogalma igin ideal kosullar
yarattig1 belirtilmigtir (Sawka ve ark., 2007; Vera, 2013).

SPORCU ICECEKLERININ OLUMSUZ ETKILERI

Spor igeceklerinde bulunan karbonhidratlar asir1 kalori alimina neden
olabilmekte ve bu da gocuk ve ergenlerin asir1 kilo ve obezite riskini
artirabilmektedir (Schneider ve ark., 2011)Yapilan bir¢ok aragtirma,
igeceklere eklenen sekerler ile artan kalori tiiketimi arasinda pozitif bir iligki
oldugunu gostermektedir (Mattes, 2006) Yine ayn1 sekilde Tip 2 diyabet gibi
ciddi ve tedavisi pahali kronik hastaliklar ile kardiyovaskiiler hastaliklarin agir1
kalorili sporcu igecegi tiiketimi ile risklerinin arttig1 tespit edilmigtir(Chen
ve ark., 2009; Hu ve Malik, 2010; Johnson ve Yon, 2010). Yapilan bagka
caliymalarda ise karbonhidrat agisindan yogun olan sporcu igeceklerinin
titketimi, zayif dis saglig1 igin riski artirabildigi, spor igeceklerine dahil olan
sitrik asitin dig minesini agindirdigs, hatta pH’1in, notralize edildikten sonra
bile dis minesinde erozyonun devam ettigi tespit edilmistir(Noble ve ark.,
2011) Cocuklar ve gengler arasinda asir1 kalori igeren sporcu igeceklerin
aliminin, siitiin yani sira kalsiyum, D vitamini, folat ve demir alimi ile negatif

iligkili oldugu tespit edilmistir(Frary ve ark., 2004; Keller ve ark., 2009).

SPORCU ICECEKLERININ CIKIS NOKTASI VE
GUNUMUZDE KULLLANILMASI

Tlk sporcu igeceginin iiretimi 1965 yihinda sicak havada miisabakaya gikan
tutbolcularin performansinin neden azaldiginin sorgulanmasiyla baglamistir.
Aragtirmacilar, sporcularin sivi ve elektrolit kaybettigini diigiinmiigler ve
ilk karbonhidrat-elektrolit igerikli sporcu igecegini geligtirmiglerdir (Galaz,
2018) Giiniimiizde ise sporcu igecekleri bir¢ok sporcu tarafindan yaygin
olarak tiiketilmektedir. Ornegin Tiirkiye’de elit sporcular iizerinde yapilan
bir ¢aligmada sporcularin antrenman ve miisabaka esnasinda sudan sonra en
yaygin olarak sporcu igeceklerini tiiketmeyi tercih et tiklerini gostermistir
(Su igme orani; %41,3, sporcu igecegi igme orani; %18,6) (Yarar ve ark.,
2011).Amerika Birlegik Devletleri (ABD) verileri incelendiginde ise sporcu
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igeceklerinin titketim miktarinin her yil arttig1 ve pazar paymimn 2005 yilinda
200 milyon dolarken 2020 yilinda lmilyar 200 milyon dolara ulastig
goriilmektedir (Galaz, 2018).

N %o
Antrenman ve Yangma Amnda veya Devre Bir sey yemem icmem 25 75
Aralarinda Beslenmenizde En Stk Yaptiginiz Meyve suyu igerim 34 10,2
Uygulama Asagdakilerden hangisidir? Kola gazoz icerim 5 1,5
Spor iceceg icetim 62 18,6
Spor jelleri rilketirim 2 0,6
Cay kahve icerim 38 114
Bol su icerim 138 41,3
Limonata icerim 2 0,6
Enerji iceced icerim 14 42
Diger 14 42
‘Toplam 334 100,00

Sporcularin %41,3% (n=138) antrenman ve yarigma aninda veya devre
aralarinda beslenmesinde en gok su igerek, %18,6°1 (n=62) sporcu igecegi
titketerek, %10,2’s1 (n=34) ise Meyve suyu i¢mektedirler (Yarar ve ark.,
2011).

Alternatif Sporcu Igecegi

Hindistan cevizi suyu ile karbonhidrat elektrolit igeren spor igeceginin
hidrasyon ve fiziksel performans Sl¢limlerine etkileri yapilan bir ¢aligmada
kargilagtirlmig.  Katilimeilar  egzersiz  sirasinda  yaklagik  1,7kg  (viicut
agirhiklarinin %2 si) kaybetmigler, sivi retansiyonu ve performans olgiimleri
agisindan Hindistan cevizi suyu ile spor igecekleri arasinda belirgin bir fark
bulunamamistir (Kalman ve ark., 2012).

YONTEM

Aragtirma Amacit ve Modeli: Tek bagina veya gesitli galigma
metodolojilerinin temel bir pargasi olarak geleneksel literatiir incelemeleri,
bir konu veya temayla ilgili mevcut bilginin teorik ve baglamsal olarak
tanimlanmasini  igerir. Bu  ¢alisma  sporcu igeceklerinin - performans
tizerindeki etkileri ile s1vi dengesi, enerji yenileme ve toparlanma stireglerine
olan katkilarini incelemeyi amaglamaktadir. Bu aragtirmada ilgili literatiirde
yer alan kitaplar, dergi makaleleri, meta-analiz aragtirmalar1 ve sistematik
derlemeler detaylh bir gekilde incelenmistir.

Arastirma Etigi: Anket, miilakat, odak grup ¢aligmasi, gozlem, deney,
goriigme teknikleri kullanilarak katilimcilardan veri toplanmasini gerektiren
nitel ya da nicel yaklagimlarla yiiriitillen her tiirlii aragtirmalar, insan ve
hayvanlarin (materyal/veriler dahil) deneysel ya da diger bilimsel amaglarla
kullanilmasi, insanlar tzerinde yapilan klinik aragtirmalar, hayvanlar



56 | Sporcu Igecekleri ve Performans Uzerindeki Etkilers: Bir Derleme

tizerinde yapilan aragtirmalar, kigisel verilerin korunmast kanunu geregince
retrospektif galigmalar igin Etik Kurul 1zni gerekmektedir.

TARTISMA VE SONUC

Literatiir incelendiginde, sporcu igeceklerinin  spor performansi
izerindeki etkileri farkli egzersiz tiirleri ve ig¢ecek formiilasyonlarina bagl
olarak degiskenlik gostermektedir.

Brink-Elfegoun ve ark. (2014)’nin galiygmasinda sporcu igeceklerinin
plaseboya gore fiziksel performansi anlamli derecede artirdigini, ayrica giig
diisiiglerinde azalma sagladig belirlenmigtir. Bu ¢aliymanin sonuglari, sporcu
iceceklerinin egzersiz esnasindaki yorgunlugu geciktirme ve performansi
artirma yoniindeki etkisini ortaya koymaktadir (Brink-Elfegoun ve ark.,
2014). Carvalho ve ark. (2011)’nin yaptig1 ¢aliymada, sivi alimmna izin
verilmeyen grubun dehidratasyona ugradig1 ve antrenmana karst zorlanma
algisinin arttig1 gozlemlenmigtir. Ancak, performans tizerinde dogrudan bir
etkisi bulunmamigtir. Bu durum, sivi tiiketiminin performansi iyilegtirmekteki
onemini ortaya koyarken, sadece stv1 aliminin degil, ayn1 zamanda igeriginin
de etkili oldugunu gostermektedir (Carvalho ve ark., 2011).

Lee ve ark. (2011) tarafindan yapilan ¢aligmalarda, sporcu igecegi
titketiminin suya gore daha etkili oldugu ve siv1 kaybi ile enerji yenileme
stireglerini iyilestirdigi bulunmugtur. Ayrica, bisiklet siirme siiresi {izerine
yapilan dayanikhlik kargilagtirmalarinda sporcu igecegi, hem suya hem
de plaseboya gore anlamli derecede daha uzun siirmiistiir. Bu bulgular,
sporcu igeceklerinin egzersiz performans: tizerindeki olumlu etkilerini
desteklemektedir (Lee ve ark., 2011). Fahlstrom ve ark., (2006) tarafindan
yapilan galiymada ise, protein ve karbonhidrat igeren dogal spor igecegi
kullaniminin  badminton oyuncularindaki fiziksel performans iizerinde
anlamli bir iyilesme saglamadigi, ancak 6znel etkilerin olumlu yonde oldugu
belirtilmigtir. Bu ¢aligma, sporcu igeceklerinin etkisinin, kullanilan igerige
ve sporcunun ihtiyaglarina gore degisebilecegini gostermektedir. Tsintzas
ve ark. (1995) maraton kosusu iizerine yapilan aragtirmalarinda, %5.5
karbonhidrat igeren spor igeceginin suya kiyasla kosu hizim1 koruyarak,
maraton siiresinin kisalmasina yardimc oldugunu gostermistir. Bu durum,
karbonhidrat igerigi yiiksek spor igeceklerinin dayaniklilik tizerindeki
taydasin1 vurgulamaktadir (Tsintzas ve ark., 1995).

Khanna ve Manna (2005), %5 karbonhidrat-elektrolit igecegi ile
yapilan egzersizlerin, dayanikliigr artirarak performans: iyilestirdigini,
%12.5 karbonhidrat-elektrolit igeceginin ise toparlanma siireglerini olumlu
yonde etkiledigini belirtmigtir. Bu bulgular, sporcu igeceklerinin sadece
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egzersiz sirasinda degil, iyilesme doneminde de 6nemli bir rol oynadigini
gostermektedir (Khanna ve Manna, 2005). Holland ve ark. (2017)
tarafindan yapilan bisiklet egzersizi aragtirmasinda, sivi alminin, egzersiz
siiresi ve yogunluguna bagl olarak performansi iyilestirdigi ve sivi kaybinin
yerine konmasi gerektigi sonucuna varimigtir. Bu bulgular, sivi tiiketiminin,
sporcu igecekleri ile birlikte optimize edilmesi gereken bir faktor oldugunu
ortaya koymaktadir (Holland ve ark., 2017).

Colakoglu ve ark. (2016), oryantiring sporcular1 iizerinde yaptig
caligmada, izotonik igeceklerin kas hasarini azaltmada ve iyilegme siireglerini
hizlandirmada etkili oldugunu bulmugtur. Bu bulgu, izotonik igeceklerin
ozellikle egzersiz oncesinde kullanilarak kas hasarini engelleme potansiyelini
ortaya koymaktadir (Colakoglu ve ark., 2016). Bowtell ve ark. (2000),
antrene olmayan bireylerde uzun siireli yorucu egzersiz sonrast karbonhidrat
igeren igeceklerin glikojen depolarmni yeniledigini bulmug ve glikojen
depolarindaki yenilenmenin, karbonhidrat igeriginin artmasiyla daha belirgin
oldugunu ortaya koymustur (Bowtell ve ark., 2000).

Son olarak, Field ve ark. (2014)%in ¢aligmasi, ergenler arasinda spor
igeceklerinin beden kitle indeksi ile iliskisini incelemis ve her porsiyon spor
icecegi titketiminin BKI {izerinde anlamli bir artiga yol agtigini bulmustur.
Bu bulgu, sporcu igeceklerinin agirt tiiketiminin potansiyel saghk risklerini
de beraberinde getirebilecegini vurgulamaktadir (Field ve ark., 2014).
Welsh ve ark. (2002) ise karbonhidrat-elektrolit aliminin, aralikli yiiksek
yogunluklu egzersizlerde fiziksel ve zihinsel performans: iyilestirdigini ve
yorgunluga kars1 daha uzun siire dayanilmasini sagladigini ortaya koymustur.
Bu bulgular, ozellikle yogun takim sporlarinda karbonhidrat-elektrolit
igeceklerinin faydal oldugunu gostermektedir (Welsh ve ark., 2002).

Tiim bu ¢aliymalar, sporcu igeceklerinin performans: artirmada 6nemli
bir rol oynadigini ve igerigine bagl olarak gesitli egzersiz tiirlerine gore
farkh etkiler gosterdigini ortaya koymaktadir. Ayrica, sporcu igeceklerinin
agirt  tilketiminin  saghk sorunlarina yol agabilecegi de goz Oniinde
bulundurulmalidir.
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Bolim 6

Tirkiyede Sosyal Medya ve Kadin Sporcular

Siimeyye Ozkan Ege'

Ismail Polatcan?

Ozet

Sosyal medya sporcularin kendilerini tanitmalar1, kariyerlerini gelistirmeleri ve
genis kitlelere ulagmalari igin 6nemli bir arag haline gelmistir. Kadin sporcular
agisindan bu platformlar, 6zellikle geleneksel medyada sinirli yer bulmalari
nedeniyle, daha biiyiik bir 6neme sahiptir. Tiirkiye’deki kadin sporcular,
bagarilarini, antrenman siireglerini ve bireysel hikayelerini sosyal medya
araciligiyla genis bir kitleyle paylasarak, spor diinyasinda daha fazla goriiniirliik
kazanmaktadir. Ancak, bu siiregte karsilagilan en biiyiik sorunlardan biri
toplumsal cinsiyet 6nyargilart ve siber zorbaliktir. Kadin sporcularin sosyal
medya paylagimlari, basarilarindan ¢ok fiziksel goriiniimlerine odaklanan
yorumlarla kargilanmakta ve bu durum, Tiirkiye’deki toplumsal algilarin
sosyal medya iizerindeki yansimasini agik¢a gostermektedir. Buna ragmen,
sosyal medya kadin sporcular igin giiglii bir firsat alam sunmaktadir. Futbol,
voleybol ve basketbol gibi takim sporlarinda yer alan sporcular, bu platformlar
sayesinde bireysel marka degerlerini artirabilirken, taraftarlarla daha giiglii
bir bag kurma gansi yakalamaktadir. Ayrica, toplumsal cinsiyet esitsizligi
konusunda farkindalik yaratmak i¢in sosyal medyanin etkili bir arag olarak
kullanildigr gortilmektedir. Tiirkiye’deki kadin sporcularin sosyal medya
kullanimini desteklemek hem sporcularin kariyerlerini hem de toplumdaki
esitlik algisini olumlu yonde etkileyebilir. Bu baglamda, sporcularin sosyal
medya deneyimlerinin iyilestirilmesi ve cinsiyetgi onyargilarla miicadeleye
yonelik stratejilerin gelistirilmesi biiyiik 6nem tagimaktadir.
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GIRIS

Spor, ¢agmmizin en goz alic1 toplumsal nesnelerinden biridir. Hayatin
dinamik Ogelerini i¢inde barindirmasi, yeryiiziindeki farkl etnik, dilsel ve
dinsel kokene mensup insanlar1 bir araya getirip kaynagtirabilme 6zeliginin
yant sira belli kurallar gergevesinde igleyen sosyal bir olay olmasi nedeniyle
kitle iletigim araglarimin dikkatini, spor olgusu iizerine yogunlagtirmasina
sebep olmugtur (Kejanhoglu vd., 2001). Sporun taninmasinda ve
yayginlagmasinda medyanin etkisi oldukga fazladir (Ekici, 2011). Ozellikle
sosyal medya bu baglamda 6nemli bir iglev gormektedir. Sosyal medyada
biiyiik ¢lglide sporun yer almasi sporcuya yonelik de ilgiyi artirmaktadir
(Zorba ve ark., 2014). Bu ilgi her zaman sporcuyu destekleyecek nitelikte
degildir. Spor, toplumsal hayatin bir pargasidir ve sporun sinirlart toplumsal
normlar dogrultusunda belirlenmektedir (Calhgkan & Ekici, 2017).
Gegmigten giiniimiize degin ataerkil toplumlarin egemen olmasi sporu da
eril bir yone dogru ¢ekmigtir. Sporla ilgili genel anlamda tiim kavramlar ve
ayni zamanda yarigma rekabeti erkeklik kavramlari ile iligkilendirilmistir. Bu
anlamda kadinlarin sosyal medyada bedensel ozellikleri 6ne siirtilmiis ve
kadinlar spor i¢in uygun olmayan ya da rekabet i¢in zayif olarak gortilmiistiir.
Kadinlar1 rekabetgi spor alaninin diginda tutan, kadinlik gorevlerini yerine
getirerek spor alaninda kadinlara smnurli bir alan sunan anlayls tamamen
toplumsal cinsiyet ideolojilerinin bir iriiniidiir (Koca ve Bulgu, 2005;
Akkaya ve Kaplan, 2014). Elbette bu durum hayatin tiim alanlarinda kadin
sporculara farkli problemler g¢ikartmaktadir. Gilintimiizde en yaygin
alanlardan sayilan sosyal medyada kadin sporcular gesitli siber zorbaliklar ve
gevrimigi tacizlere maruz kalmaktadir. S6z gelimi siber zorbaliklarin biiyiik
gogunlugunun toplumsal cinsiyet rolleri ile alakali oldugu diistiniilmektedir.
Nitekim kadin sporcularin bu denli zorbaliklara maruz kalmasimnin sebebi
toplumun igerisindeki bazi kiimelerin bu alani erkeklere ait olarak gormesi
ve kadinlarin bu konuda yetersiz kaldigini diigtinmesidir. Ne var ki bu
diisiincelerden ¢ok daha sert zorbalik ornekleri de mevcuttur (Uzun, 2023).
Ozellikle; X, Instagram, Facebook, gibi sosyal medya sitelerinde erkeklik ve
kadinlik algis1 tizerine vurgu yapan, belirlenen alanlarda erkeklerin ya da
kadinlarin hareket etmesi gerektigi yoniinde mesajlar igeren paylagimlar
vapilmaktadir. Erkeklerin toplumda, ozellikle spor gibi alanlarda sahip
oldugu Kkiiltiirel giig, kiiltiirel yagamin da bir 6gesi olarak hegemonik
erkekligin spor ile yayilmasina sebep olmugtur (Hargreaves, 1989). Connell
(1987) ‘e gore “hegemonik erkeklik” kavrami, toplumdaki bazi erkeklerin,
kadinlara ve diger erkeklere karg1 kurdugu istiinliik ve tabiiyet iligkisinin
megrulagtirilmasina  dayanmaktadir.  Toplumsal  cinsiyet  iliskilerinde

hegemonyaya yapilan vurgu, hegemonik erkekligin biiyiik olgiide kiiltiirel
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istiinliik (soylemsel ikna) yoluyla oldugu varsayilmaktadir (Messerschmidt,
2019). Soylemsel ikna yoluyla, sporun cinsiyetlestirilmesi, kimin bu oyunu
oynaylp oynamayacagina karar verilmesi, “cinsiyete uygun” sporlarin
yapilandirilmasi gibi birgok nokta sporun ¢izdigi ¢izgilerin ayn1 zamanda
ulusal birligin simgeleri haline gelmesine yol agmistir (Burnett, 2001).
Hegemonik erkeklik “medya araglari ile {iretilen iiriinler yoluyla toplumda
megruiyet kazanmakta ve fikirlerin benimsetilmesine yardimci olmaktadir”
(Demir ve Oztiirk, 2023). Internet, sosyal medya aglar1 ve bu aglarda yayin
yapan kuruluglar, geleneksel medyanin hegemonik giiciinii agmak igin bir yol
olsa bile bu yapilar geleneksel hegemonik rolleri temsil etmeye ve erkek
sporlarina/sporcularina daha ¢ok yer vermeye devam etmektedir (Shiftlett
vd., 2016). Bu aglarda dijital spor igerigi tireticilerinin kullandig: dil, haber
sayist ve gorseller sosyal medyada egemen olan ataerkil ve hegemonik yapiy1
beslemeye ve siirdiirmeye devam etmektedir (Ayhan ve Demir, 2022). Bu
aglarda sosyal medya tarafindan sporcu kadmnlarin basarisizliklarr ve
bagarilarinin kiigiimsenmesi gibi kalip yargilar sik¢a kullanirken, cinsellestirme
ve nesnellestirmeye yonelik soylemlerde yer almaktadir. (Add Lameiras ve
Rodriguez-Castro, 2021; Ayhan ve Demir, 2022). Sosyal medya
ortamlarinda anonim olmanin vermis oldugu giiven bireylerin toplumsal
cinsiyet dayatmasini zorbalik seklinde ortaya ¢ikarmasina olanak tanimaktadir.
Bu durumun 6zellikle kadin sporculara hatta topluma mal olmug kisilere bile
yapildig1 goriilmektedir. Elbette bunun altinda bir takim kiiltiirel roller ve
toplumun belirledigi normlar yer almaktadir (Calisir ve Okur Cakici, 2015;
Ergec ve Zateri, 2020; Delal ve Abanoz, 2022). Bu normlar kadinin toplum
nezdinde duygusal, fiziksel ve bedensel olarak zayif goriilmesi, sporun
genellikle erkeklikle iligkilendirilmesine dayandirilmaktadir (Koca; Bulgu,
2005). Toplumun bazi kesimlerinde bu yargilarin hiikiim siirmesi sosyal
medyaya da yansimaktadir. Oyle ki aym dalda ki herhangi bir kadin sporcu
ile erkek sporcuyu kiyasladigimizda, erkek sporcular sporcu kimligi tizerinden
konusulurken, kadin sporcular bedeni tizerinden elestirilmenin yani sira
cinsiyetgi yaklagimlara maruz kalmaktadir. Uzun ( 2023)a gore Bu
elestirilerin temelinde ge¢misten giiniimiize ataerkil toplumlarin egemen
olmas1 beraberinde sporu da eril bir alana sokmustur. Toplumsal cinsiyet
diizleminde, kadinin spor deneyimini megrulastiran ideolojik stireg, kadin ve
erkek arasindaki biyolojik farkla ve bu farkin yarattign erkek tistiinliigii
diigtincesi ile baglamaktadir. Cinsiyetler arasi biyolojik farklilikla kadin; erkek
tstiinliigli kargisinda oteki olarak tanimlanip, toplumsal olarak ikincil
konuma itilmektedir. Kadinin spordaki ikincil konumu, biyolojik farklilig
besleyen sportif etkinligin algilanma ve degerlendirilme bigimi ile yakindan
iligkilidir.  Sportif etkinlik, yiiksek diizeyde performans, iistiin fiziksel
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ozellikler, yetenek, bagari, hirs ve rekorlarla tanimlandikga ve spor pratigi bu
tanimlarin diginda kalanlara kisitlamalar getirdikge, biyolojik farkliliklar
normallestirilerek toplumsal olarak kadini ikincillesmeye gotiirmektedir.
Burada belirleyici olan, erkek bedeni kargisinda otekilestirilen kadin bedenine
cinsellik yoluyla vurgu yapilmasi ve kadin sporunun cinsellik igeren, cinselligi
cagristiran bir alana doniigmesidir (Uzun, 2023). Ayni zamanda medyada
s0z konusu kadin sporcunun bedeni ve giizelligi 6n plana ¢ikarilmaktadir.
Kadinsal bir takim 6zellikler sportif bagarinin 6niine gegmektedir. (Akkaya
vd., 2014). Biyolojik cinsiyete dayal esitsizlikler, birer mit olarak goriilmekte
ve bu anlayig, mitlerin ger¢eklige doniigmesine neden olmaktadir. En 6nemli
mitlerden biri, kadinlarin, bedenleri gz oniine alinarak, 6zellikle agir sportif
etkinlikleri kaldiramayacak kadar zayif varliklar olarak goriilmeleridir. Bunun
yansimasim futbolda net bir gekilde gorebiliriz. Tiirkiye’de futbolun bir
erkek oyunundan ibaret oldugu, kadinlikla iligkilendirilen her tiirlii olgu ve
simgenin agagilayict oldugu soylenebilir (Akkaya vd., 2014). Bu cinsiyetgi
bakis, bugiin futbol diinyasinda olduk¢a yaygin ve etkilidir. Ulkemizde
ozellikle “erkek” sporu olarak kabul edilen futbol, spor medyamizda sezon
ortas1 veya sezon sonu fark etmeksizin spora ait sosyal medyada en fazla yeri
kaplamaktadir. Bunun yani sira cinsiyete “uygun” olarak goriilen yiizme,
jimnastik, tenis ve dalig sporlarinda yer alan kadin sporcular spor medyasinda,
cinsiyete “uygun olmayan” futbol gibi spor alanlarinda var olan kadin
sporculara gore kendisine daha fazla yer bulmaktadir (Vincent vd., 2003).
Bu haberlerden yer kalan durumlarda ise kadin sporlari tek boyutta
sunulmaktadir. Yer verilen kadin spor haberleri, kendisinden 6nce ve sonra
gelen erkek spor haberlerinin arasina sikigtirilmig ve gizlenmis durumdadir.
Medyada kadin sporculara sinirl sayida yer verildigi gibi, kadin sporcular
hakkinda var olan bu haberlerde kadinlarin bedensel oOzelliklerine ve
basarisizliklarina vurgu yapabilmektedir. Bu olumsuz haberlerin 6zellikle
sosyal medyada yer almasi aym fikirdeki binlerce insani haberin altinda
bulugturmakta ve kadin sporcularin gelisimini olumsuz yonde etkilemektedir.
Ozellikle alaninda kendini kanitlamig bazi erkek sporcularinda cinsiyetgi
yaklagimlarla kadin sporculara veyahut kadin spor yorumcularina bazi
ifadeler kullanmasi kendini takip eden ve onaylayan kimselerce de
benimsenebilmektedir. Bu yargiy1 dogrulayacak sekilde kadinlarin futbol
konusunda bilgisinin yeterli olmadig1 ve futbolun erkeklere ait oldugunu
varsayan bu diigiinceyi medyada yer alan su diyalogla da net bir sekilde
gorebiliriz. Umit Ozat eski bir futbolcu ve teknik direktor giiniimiizde ise
tutbol yorumcusudur. Yine Simge Fistikoglu bir spor/futbol yorumcusu,
sunucusudur. Tkili arasinda arasin da Habertiirk kanalinda yayimlanan Bizim
Stadyum programinda gegen, tartijmaya dayali diyaloglar, bir kadinin,



Siimeyye Ozlan Ege / Ismail Polatcan | 67

tutbol diinyasinda nasil goriildiigiine iyi bir 6rnektir. Diyaloglardan bazi
ornekler vermek gerekirse;

Umit Ozat ve Simge Fistikoglu arasinda gecen diyaloglar: 24 Eyliil
2012...

Umit Ozat: Ben sizle futbol konusmam. ..
Umit Ozat: Futbol erkek oyunudur... ...

Umit Ozat: Bana futholu anlatwr misimz? Antvenman bilgisi, bir anlatr
musin? Bildiginiz kadaryla... Simge Fistikoglu: Bana mu diyorsunuz? Haywr
anlatmam.

Umit Ozat: Bilmiyorsunusz Fi...

Simge Fistikoglu: Ben size bilgimi kanmitiamak zorunda degilim. Size buradn
highir sey kanatlamak zorunda degilim. ...

Umit Ozat: Ben nasil bir bayanla el oygiisiingi, yemek konusunu
konusamazsam, onun yatkin oldugu dallavda... Kadinla da futbol konusmam.

Umit Ozat: ... kime sorarsan sor;, akli denyyesi yerinde olan her insan “Kadmnlar
dn evkekler kadar futboldan anlar” ciimlesini kabul edemez.

Simge Fistikoglu: Bu kadar sagma bir ciimle dwymadim. Cinsiyeti ve
kadmlar: asagilayan bir ciimle bu... (Akkaya vd., 2014).

Yine bu yaklagimi dogrulayacak nitelikte Canakkale ilinde kadin
futbolcular ile ilgili yapilan bir bagka arastirmada; kadin futbolcular
futbola bagladiklarinda, bu sporun onlar i¢in uygun olmadigina yonelik
tepkiler aldiklarini ifade etmiglerdir. Son 20 yilda kadin futbolunun biiyiik
Olciide gelismesine ragmen, toplumumuzun biiyiik bir kisminda hala
biiyiik bir tereddiit ve kararsizlikla kargilandigr gibi futbol hala bir erkek
etkinligi olarak kabul edilmekte ve kadin futboluna ilgi ve destek yeterince
gosterilmemektedir (Ulug, 2023). Geleneksel spor medyasinin kadin
sporlarin1 ve kadin sporcular1 yansittigi ve yansitmadigi birgok nokta
clestirilmektedir. Ancak sosyal medya aglarinin ortaya ¢ikigi, sporcular ve
kadin sporcular igin kendini ifade etmede ve hayranlarla araci olmaksizin
dogrudan iletigime gegme firsat1 yaratmugtir (Hardin ve Whiteside, 2012;
Coche, 2017). Soz gelimi 2021 yilinda Sanlurfa ilinde 6grenim goren 13
yasindaki Hentbolcu Merve Akpinar 2021 de DHA' ya verdigi bir réportajda
hentbol oynadig1 ve sort giydigi ayn1 zamanda erkeklerin arasinda erkeklere
ait oldugu diisiiniilen bir ortamda bulundugu i¢in digladigin1 gozyaglarina
hakim olamayarak anlatmisti. Bu goriintiilerin sosyal medyada hizla
yaylmasinin ardindan bagta profesyonel anlamda adim1 duyurmug kadin



68 | Tiirkiyede Sosyal Medya ve Kadm Sporcular

sporcular olmak {izere bu goriintiilere kayitsiz kalmayan birgok spor kuliibii
de Merve’ye desteklerini yayinlamigti. Cocukluktan itibaren kiz ¢ocuklarinin
sporda oniinii kesen sporu erkeklere atfeden diisiincelerin temelinde her
ne kadar toplumsal kalip yargilar olsa bile, kadinlarin sporcu kimliklerinin
yerine cinsiyet¢i yaklagimlara dayali haberler yapildigi ve spor erkeklikle
iligkilendirilmeye devam ettigi siirece sosyal medyada bu tiir diisiinceler
hep devam edecektir. Oysaki toplumu olusturan bireyler biyolojik olarak
erkek ve kadin olarak diinyaya gelmekte ve biyolojik iglevleri dogrultusunda
yagamlarini siirdiirmektedir. Bu anlamda biyolojik olarak kadin ve erkek olmak
dogal ve dogustan gelmektedir. Her iki cinsiyetin de biyolojik olarak farkl
ozellikleri vardir ve insan yagaminin devamliligi i¢in hem erkek hem de kadin
tarkli roller tistlenmektedir. Ancak toplumsal yagamda kadin ve erkeklerin
rolleri biyolojik islevler dogrultusunda belirlenmemektedir. Toplumsal
normlar cinsiyet rollerini belirleyerek toplumsal yagamu gekillendirmektedir.
Toplumun ortaya koydugu bu cinsiyet paylart yagamin her alaninda oldugu
gibi spor alaninda da kendine yer bulmustur. Sporda bu baglamda orta ¢ikan
cinsiyet rolleri sosyal medyay1 da bu sekilde etkisi altina almugtir.

Koca ve Bulgu’ya gore (2005), spor, toplumsal cinsiyete baglh kiiltiirel
bir pratik olarak incelenmelidir. Cogu kadin, ataerkil diizenin etkisiyle
hayatini siirdiirmekte ve erkek egemenliginin altinda hayatin birgok alaninda
miicadele etmektedir (Ulug, 2023). Ancak, Viter (2022)¢ gore, spor bu
egemenlik yapisinin diger alanlara gore daha az oldugu bir alandir. Spor
aktiviteleri ve miisabakalari, liyakat ve egitlik ilkesi tizerine kurulmug bir
dengedir. Bununla birlikte, kadinlarin spor diinyasindaki yeri hem cinsiyet
farkliliklart hem de kiiltiirel normlar nedeniyle her zaman engellere kargi
gelerek kazanilmugtir. Kadinlar, spor iginde yer almak igin, kararlilik ve
miicadele ile yerlerini saglamlagtirmaya ¢aligirken spor medyasinin bir dah
olan sosyal medya bu baglamda kadin sporculara engel teskil etmektedir.
Kisacasi spor, erkekligin toplumsal ingasinda yer alan temel alanlardan biridir.
Spor tarihine bakildiginda, kolaylikla goriilebilecek olan erkek egemen
yapi, bugiin medya araciligiyla yeniden tretilmektedir (Akkaya vd., 2014).
Medyanin kadin sporlarina iligkin yayinlarina tarihsel bir bakig, giiniimiiziin
dijitallestirilmis, gesitlendirilmis ve kiiresellesmig spor yaymlariyla devam
etmektedir (Creedon, 2014).

Sosyal Medya

Sporun sosyal bir olay olmasi nedeniyle hem spor ile ugraganlar hem
de spor haberciligi yapanlar agisindan spor, toplumsal cinsiyet rollerini
ortaya ¢ikarmakta ve yeniden iiretmektedir. Bu anlamda toplumsal cinsiyet
rolleri gergevesinde kadinlar spor alaninda da yer yer oOtekilestirilmektedir.
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Bu 6tekilestirme beraberinde kadin erkek esitligini ortadan kaldirmaktadir.
Kadin-erkek esitsizligi, toplumun pek ¢ok alani gibi, spor medyasinda
da vardir. Bu esitsizligin temelinde, toplumsal cinsiyet rollerinin etkisi
bulunmaktadir. Spor Medya araglar1 igerisinde bu esitsizligi ortaya ¢ikaran
en onemli kitle iletisim araci ise sosyal medya platformlaridir. Sosyal
medyanin toplum ftizerindeki etkisi giderek biiyilirken Oyle ki bazi sosyal
platformlarda bir¢ok spor haberlerinin yani sira sadece sporcularin yer
aldigr spor ekleri de yaymlamaktadir. Sosyal medya, iilkemizde oldugu
kadar diinya capinda dikkat g¢ekmede, tartigma yaratmada ve kadin
sporculara medyada yer verilmesinde 6nemli bir rol oynamistir. Sosyal
medya, spor haberlerini kigilerarasi, kiiltiirleraras1 ve uluslararasi bir
kamusal alan temeline getirmigtir. Buna ragmen spor medyasi igin kadin
sporcular1 kapsamak ve temsil etmek igin kullanilan yargilar degismemistir.
Medyanin kadin sporlarina iligkin yayinlarina tarihsel bir bakus, giiniimiiziin
dijitallestirilmis, gesitlendirilmig ve kiiresellesmis spor yayinlariyla devam
etmektedir (Creedon, 2014). Giiniimiiziin spor kiiltiirii, kadin sporcular1
geleneksel medyada devamli marjinallestiren, son derece erkek silegtirilmig
bir kiiltiir kapsaminda degerlendirmektedir. Arslan ve Koca (2006)’
ya gore spor gelencksel anlamda, erkeksi cinsiyet rollerini barindiran
erkek etkinligi olarak goriilmekte ve iistiin sportif performans, erkeklikle
bagdagtirilmaktadir. Sosyal medya aglarinda da durum pek farksiz degildir.
Erkek ve kadin sporcularin temsiline iliskin cinsiyet farkliliklarini vurgulayan
soylemler ortaya ¢ikarilmaya devam etmektedir. Goriiniiste tarafsiz gibi
goriinen “adanmug”, “yetenekli” ve “caligkan™ gibi kelimelerle cinsiyete dayali
cagrigimlar yapilabildigi gibi (Yang vd., 2020), sosyal medya platformlarinda
yer alan kadmn spor haberlerinde bagarisizigl, cinsiyetgiligi ve kadin
sporcularin 6zel yagamini 6n plana ¢ikaran agdali bir dil de kullanilmaktadir
(Ayhan ve Demir, 2022). Ozellikle yarigma sporlart ile ilgili sosyal medyada
yer alan haberler goz oniine alindiginda erkeklik ve kadinlikla ilgili ok etkili
mesajlar vermektedir. Bu tarz diiglincelerin dile getirildigi sosyal medya
platformlarinda aymi diigiincelere sahip binlerce insan acimasiz sekilde
kadinlar1 hedef alirken sporu erkek bedeni ve giicii ile bagdagtirmaktadir. Bu
diigtincelerin giinlimiiz medyasinda fazlasiyla yer edinmesi ve giin yiiziine
gtkmasinin sebebini ¢agimizin getirdigi teknolojinin etkileriyle insanlarin
iletisim kurmadaki sinirsizligina baglayabiliriz. Tarihsel stirece baktigimiz da
insanlarin giindelik yasamda iletigim kurduklar1 kisi sayist kisitlidir. Tletigim
araglariin gelismesiyle beraber bu say1 Olgiilemeyecek derece de artmuistir.
Sosyal medya hesaplarindan sayisiz kisi ile iletisim halinde olan birey, bu yeni
sanal ag ortaminda yeni iletigim bigimleri geligtirmistir (Anamur-Topsakal,
2019). Bu yeni iletigim becerilerinin daha ok ilgi gormesi neticesinde spora
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dair yayin yapan sosyal medya platformlari sosyal mecralarda kadinlarin ve
erkeklerin toplumsal rolleri hakkinda yorumlar yapmaktadir. Ozellikle sosyal
medya aglarinda kadinin yagamdaki payini ev ile sinirlayan, kadmnlart spor
alanlarinda erkeklerden ayristiran, bazi cinsiyet rollerini sert gizgilerle ayiran
bu haberlere yer verilmektedir. Bunun neticesinde bu diisiincelere sahip
olanlarla, kargit gortiste olan insanlarin ayni haber altinda bulugmasiyla
haber daha ¢ok ilgi gormekte ve bu baglamda da sosyal medyada haberin
olmas1 gerektiginden daha fazla yer edinmesi ve giindemde kalmas: kadin
sporculara zarar verebilmektedir. Sosyal medya kanallarinin izin verdigi
kadariyla begenme, begenmeme, yorum yapma, sesli veya mesaj istegi
gonderme, fotografi alintilama, emoji birakma gibi birbirinden farkl
niceliksel ve niteliksel iletigim bigimleri toplumsal hayatimizla biitiinlegmistir.
Bu yeni sanal ortam beraberinde takip etme/ takip edilme ve stalklama gibi
izlemenin ve peginde olmanin normal goriildiigii yeni bir gozlem ve takip
etme toplumunu da beraberinde getirmistir (Anamur-Topsakal, 2019). Bu
gozlem ve takibin etkisiyle yeni sanal diinyanin acimasiz ortamindan ne yazik
ki kadin sporcularimiz fazlasiyla etkilenmektedir.

Siber Zorbalik ve Kadin Sporcular

Siber zorbalik kavramina deginmeden 6nce bunun temelini olugturan
zorbalik kavraminin ne olduguna bakmaliy1z. Zorbalik, en genel tabiri ile bir
kiginin bilingli olarak bagkalarina sozlii saldiri, fiziksel taciz veya manipiilasyon
gibi bir takim yollarla zarar vermesidir. Siber zorbalik ise zorbaligin sanal
ortamlarda gergeklestirilmesidir. Bagka bir deyigle siber zorbalik dijital
iletisim aglarinda gergeklestirilen zorbaliklar olarak tanimlanabilir (Uzun,
2104). Siber zorbalik kavrami ortaya ¢ikigt 2003 yilinda Bill Belsey’nin
Kanada’da siber zorbalig: inceleyen bir web sitesi yaymlamasiyla baglar.
Belsey, dijital ortamlarda yasanan zorbaliklar1 aktarmak igin (http://
www.cyberbullying.ca/) adli internet sitesini yayinlamugtir (Bauman ve
Bellmore, 2015). Literatiirde ise siber zorbalik kavramini Bhat (2008: 58)
utandirmak, tehdit etmek, incitmek ya da diglamak igin yapilan davranislar
olarak tanimlanmaktadir. Bir diger tanim ise birinin diglandig1, utandirildigy,
taciz edildigi veya asagilandigi hatta iskence gordiigii durumlari gergeveleyen
sanal saldirilardir (Uzun, 2014). Siber zorbalik temelde bu durumlarin sanal
aglarda kisiye yoneltilmesi ile ortaya ¢ikmaktadir (Betts, 2016). Burada
yapilan siber zorbalik tanimlarma bakildiginda fiziki diinyada kargilagilan
zorbaliklardan hareketle bir tanimlama yapildig1 anlagiimaktadir. Nitekim
yazarlar ger¢ek diinyada kargilagilan zorbaliklarin dijital diinyaya da
yansidigini ifade etmigtir (Uzun, 2014). Elbette dijital diinyanin etkileriyle
siber zorbalik daha genig bir yer kaplamaktadir. Belsey (2006), ise siber
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zorbaligl, cagin getirdigi kitle iletisim teknolojilerini kullanarak bir birey
ya da grup tarafindan diger birey ya da gruplara zarar vermek i¢in bilingli
olarak tasarlanan, sistematik sekilde tekrar edilen ve diigmanca davranglar
iceren zorbaliklar olarak tanimlamistir. Burada yapilan zorbaligin tiirii ya
da gekli ne olursa olsun dijital ortamlarda yapilan biitiin zorba davraniglar
siber zorbalik olarak kabul edilmektedir. Zorbalik davraniginin altinda yatan
etkenlere baktigimizda aslinda hepsinin ortak bir temele dayanarak ortaya
ciktigr anlagilmaktadir. Nitekim zorbalik davranislar1 kendini digerinden/
digerlerinden giiglii hisseden bir kisinin daha aciz ve giigsiiz gordiigii
birine/birilerine kargt yaptigi kotii faaliyetler olarak degerlendirilmektedir.
Burada zorba, kurbandan daha giiglii bir konumda yer almaktadir. Ancak
siber zorbalik bu bakimdan fiziki zorbaliktan ayrilmaktadir. Bu anlamda
siber zorbalik yapan bir kisi daha giiglii bir konumda olmamasina ragmen
zorba olarak eylemlerini rahatga yapabilmektedir. Dijital diinyada goriilen
zorbaliklar ve zorbalar gergek diinya ile kiyaslandiginda bu bakimdan farkli
olmakta ve kendi i¢ dinamikleri ile sekillenmektedir (Englander, 2020).
Bu durum dogrudan sanal diinyanin sagladigi ayricaliklarla ilgilidir. Sanal
diinyada herkes herkese ulagabilmektedir ve anonim olarak bu diinyada
var olmanin verdigi avantaj ile daha giigsiiz konumda olmasina kargin
insanlar zorba davraniglar gergeklestirebilmektedir. Bu anlamda zorbanin;
kadin sporcuyu basarilarini ve basarisizliklarini sosyal medyada elestirirken,
elestirdigi spor dali hakkinda bir fikri olmadig1 gibi sporla bile herhangi bir
iligkisi bulunmadan kadin sporcuyu sert bir dille siber zorbaligina maruz
birakabilmektedir. Bu baglamda sosyal medyada, her tiirlii insan her tiirli
insan1 elestiriye maruz birakirken kadin sporcularda bu noktada payini
almaktadir. Sosyal medya, bireylerin duygu ve diigiincelerini istedigi sekilde
ifade edebilmesine ve bunu gergek kimliklerini gizleyerek yapmasina olanak
tanir. Spor diinyasinda yaganan bu siber zorbaliklar diizenli olarak artan
ve yaygin hale gelen bir durum olarak ortaya ¢ikmaya devam etmektedir.
Sosyal medyay1r aktif olarak kullanan neredeyse tiim sporcular ve spor
medyasinda ¢aliganlar siber zorbaliga maruz kalmaktadir. Baktigimizda
insanlarin yagaminda siber zorbalik herkesin yagadigi bir sorun olarak
goriilmekte ve normalmis gibi kargilanmaya baglanmustir. Nitekim bu sosyal
medya zorbalig: ile sporcular bireysel olarak miicadele ederken ortak bir
tepki ise sinirh goriilmektedir (Cavus ve Ayhan, 2017; Yiicetiirk ve Agin,
2022; Kaya ve Ata, 2023). Spor alaninda siber zorbaliga en fazla maruz
kalanlar genellikle sporculardir. Sporcular 6zellikle fiziki gortintigleri ile
ilgili karg1 kargiya kaldiklar1 siber zorbaliklar yiiziinden kimi zaman spor
hayatlarin1 sona erdirmekte, kimi zaman da sporcular geri doniilemez
durumlarla kargilagmaktadir (Yiicetiirk ve Agimn, 2022). Ann Hall (1996),
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Feminizm ve Sporcu Bedenler adli kitabinda sporda cinsiyet farkliliginin ele
alinmast agisindan en etkili ve en goriiniir alan olarak medyay1 isaret eder
ve medyanin bu baglamda ana iglevinin kadin ve erkek sporcular arasindaki
tarkliliklart normallegtirmesi ve dogal kargilamasi oldugunu ileri siirer. Ancak
spor medyamizda bunun tam tersine sporu erillikle ve giicle bagdastirip
kadinlarin spor igin yeterince giiglii olmadigr gibi brangin getirdigi bazi
tiziksel Ozelliklere sahip olmanin kadinlhiga ait beden degerlerine zarar
verdigini ileri siirmektedir. Bu baglamda 6rnek verecek olursak Olimpik
seviyede bagarili bir milli jimnastikgi olan 25 yagindaki Tutya Yilmaz, maruz
kaldig: siber zorbaliklar nedeni ile sporu biraktigint agiklamugtir. Kendisi 16
vaginda Tirkiye’yi olimpiyatlarda temsil eden en geng sporcu olarak tarihe
ge¢mis olmasina ragmen kendisinin fiziksel goriiniigii ile ilgili agagilayict
yorumlar, spor vyagantisini olumsuz sekilde sonlandirmugtir. Paylagmug
oldugu elbiseli bir fotografta viicudunun kasli olmasi ile ilgili yorumlar
sebebiyle Ozgiiveninin sarsildigini  belirtmigtir. Sonrasinda Twitter’dan
yaptig1 agiklamada, “Ben buyum ve ben kendimi bu halimle seviyorum.
Senin ‘kas y1ginr’ dedigin sey benim 16 yillik emegim, gozyagim, doktiigiim
ter, harcadigim emek, kagirdigim mezuniyetim ve yazamadigim bir diinya
sey” ve “her ne kadar bu yorumlan ciddiye almiyorum desem de zaman
zaman insanin kalbini kirihyor, ¢linkii nihayetinde ben de bir insanim...”
diyerek aslinda maruz kaldig1 siber zorbaliklarin psikolojisini etkiledigini
dile getirmistir (Yiicetiirk ve Agin, 2022). Bu 6rnekte de oldugu gibi kadin
sporcularin ugradig: siber zorbaliklar erkek sporculara yapilanlarin yaninda
daha fazla ve daha acimasiz oldugunu gostermektedir. Medyanin gozii
ontinde olan tinlii kadin sporcularda yer yer zorbaliklara maruz kalmaktadir.
Ornegin, Oktem (2004).Tarihsel siiregte kadin sporcular medyada bu tiir
zorbaliklara sik sik maruz kalmaktayd: ancak dijital diinyanin geligmesi ve
sosyal medyanin ortaya ¢ikmasiyla zorbaliklar daha ¢ok daha acimasiz ve
daha hizli ortaya ¢ikmaktadir. Kadin sporculara sosyal medyada zorbaligin
artmasinin sebebi dogrudan toplumsal cinsiyet yargilari ile iliskilidir. Nitekim
kadin1 zorbalamay kendinde hak goren zorbalar, kadinlara siber zorbalik ve
gevrimigi istismart sik sik tekrarlamaktadir. Kadin sporcularin sanal diinyada
istismar ve siber zorbaliklara maruz kalmas: bu aglarda kigilerin anonim
olarak yer almasmna baglanmaktadir. Ancak bu eylemler kadin sporcularin
dijital diinyada ciddi manada korku yagamasina tacize maruz kalmasina
psikolojik olarak giindelik yagaminin ve ayn1 zamanda spor performansinin
etkilenmesi anlamina gelmektedir (Lenhart, 2007). Bu nedenle bazi djjital
aglar ozellikle de blog ve sozliik tarzi sayfalar siber zorbalik ve ¢evrimigi
istismar1 Onlemeye yonelik sozlesmeler gelistirmigtir. S6z konusu aglarda
buna benzer bir durumlarla kargilagildiginda sayta yoneticileri zorbaya engel
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olmakta ve bunu igeren mesaj da sosyal ortamdan ¢ikarilmaktadir. Ancak
globalde daha yaygin olan sosyal medya platformlarinda bu durumdan s6z
etmek miimkiin degildir. Facebook, Instagram, X (Twitter) ve YouTube
gibi sosyal medya platformlarinda online zorbaliga kargi alinan dogrudan
bir 6nlem yoktur. Bu tiir aglar denetimden uzak olmalar1 ve fazla sayida
kullaniciya sahip olmalar1 nedeni ile siber zorbaligi durdurma agisindan
olanak tanimayan bir yapiya doniigmektedir (Akin, 2010; Bagtiirk Akca ve
Sayimer, 2017).

Yiicetirk ve Agm (2022)’de vyaptiklart aragtirmada “Sporcularin
Perspektifinden Sosyal Medyada Siber Zorbalik” kadin sporcularin maruz
kaldig1 zorbaliklar bizzat kiginin deneyimden aktarilmistir. Bazi zorbalik
orneklerini verecek olursak:

“Dans ediyorsun, sarke soylityorsun, sen ne bigim sporcusun? Judo mu
yapworsun dans m ediyorsun bu ne bigim hiller? Spor yapryorsan adabim bil,
bizim de basmmizo agfritma.’ Bana boyle seyler soyliiyorlar ama ben takmuvyorum
yami. Herkes bir seyler soyliiyor; sonugta hevkesi wmursamayorum.”

“Beni bunlar cok vabatsiz etmese de basima gelmedi diyemem. Iste tiivbanl
oldugum igin bu sporn yapmamam gevektigine yonelik bir siivii hakarvet dolu
mesay atanlar oldu. Yok tiirbanh bir kiz dyle haveket yapar ma falan filan...”

“... Simdiden bile diisiiniiyorum ozel hayatuma sosyal medyada cok dikkat
etmem gevektigini. Hatta daba yeni bi mesay attilar. Cevap vermeye cekiniyorum.
Eger biriyle  konusursam  konusmams  carpitsp, baskaswla  paylagirsa - diye.
Basarumla amilmak vavken bu tavz islerle andlmaktan endise duywyorum agikease.
Konsantrasyonumu ve sporumu etkileyebiliv bu durumlar”

Avrupa  Sampiyonast’ndan  sonva  haberlere  gikmstim.  Instagram’da
bivden takipgi swyum avtt. Sonmvasmda tammadym insanlavdan taciz olavak
sayilabilecek mesaglar aldim ama tammadygim igin ciddiye almadim.”

Yiicetiirk ve Agin (2022)’de yaptiklar1 aragtirmada kadin sporcularin
daha gok sozlii taciz ve hakaret geklinde siber zorbaliga maruz kaldiklari
gozlemlenmiglerdir. Ayn1 zamanda bu ¢aligmaya gore sporcularin maruz
kaldig1 siber zorbalik davraniglari yalmzca onlarin  performanslart ile
ilgili olmamakla beraber sik sik onlarin yagam tarzlar1 dini inaniglari, dig
goriiniigleri, glinliik paylagimlari, aileleri ve sosyal gevreleri ile ilgili oldugunu
ortaya koymustur.

Sporun hegemonik erkekligi yaydigi ve korudugu goriisii uzun zamandir
kabul gormektedir. Sporla ig ige gegmis giig, saldirganlik, rekabetgilik, hiz,
yiksek performans ve takim ¢aligmasi gibi bir¢ok o6zellik ayni zamanda
erkeklerle iliskilendirilmis ve erkeklerin sadece spor alaninda degil dilsel
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soylemler yoluyla kiiltiire] hayata da hakim olmasi amaglanmistir. Bu da
erkekligin getirdigi bir takim degerlerle sporun icra edildigine, icerisinde
barindirdigi dinamiklere uyum saglanmasina ve bu alanin erkeksi niteliklerinin
toplumsal yagamda da kargilik bulmasina yol agmugtir (Cahn, 1994).

Sonug

Tiirkiye’de kadin sporcu denilince akla gelen voleybol, jimnastik, yiizme,
tenis gibi spor dallaridir. Tiirkiye’de kadinlarin spor yapmalari desteklenmekte
ve Tiirk spor medyasinda kadin sporculara yonelik olarak pozitif ayrimcilik
saglanmaktadir. Bu dogrultuda son yillarda farkli spor branslarina katilim ile
kadin sporcu sayisinda olaganiistii artis oldugu soylenebilir. Siber zorbalik
ve spor iligkisi diigliniildiigiinde bu konuda miicadele ederken sporcularin,
kuliiplerin ve federasyonlarin alabilecekleri 6nlemler 6nem arz etse de tek
bagina yeterli olmamaktadir. Sosyal medyada kadin sporculara yonelik
soylemlerde sporcularin ugradigi magduriyet problemlerinin ahlaki ve yasal
su¢ boyutlartyla giiclii sekilde miicadele edilmesinin yani sira bu konuda
kadin sporcular1 desteklenmelidir. Sosyal medya uygulamalart da tipki
bazi internet sitelerinin siber zorbaliga karst yaptigi engellemeler gibi bu
miicadeleye daha fazla katkida bulunmahdir. Sosyal medyada kullanicilarin
sporculara yonelik yapmig oldugu her tiirli hakaret, tehdit, kiifiir igeren
soylemler giiniimiizde olduk¢a yaygin kullanilan yapay zeka ile 6nlenebilir.
Aynmi zamanda kadin sporcularimizin basarilarini kiigiimseyen ya da bu
basarilar1 olagan dig1 goren yaklagimlardan uzak durulmahdir.
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Bolum 7

Sporda Kafein Kullanimi: Akademik Bir Bakig

Celil Kagoglu'
Halil Orbay Cobanoglu®

Ozet

Kafein, merkezi sinir sistemini uyararak atletik performansi olumlu yonde
etkileyen bir ergojenik destektir. Giinliik 300-400 mg kafein tiiketimi
yetigkinler i¢in giivenli kabul edilirken, sporcular igin optimal dozun bireysel
tolerans ve spor dalma bagl olarak degisebilecegi vurgulanmaktadir.
Arastirmalar, dayamiklilik egzersizlerinde (90 dakikadan uzun) ve kisa siireli
siddetli egzersizlerde kafeinin yorgunlugu geciktirerek performansi %4-14
oraninda artirdigim gostermistir. Bunun yaninda, kafeinin psiko-uyarici
etkilerinin baz1 bireylerde anksiyete, uykusuzluk ve bas agris1 gibi yan etkilere
yol agabilecegi belirtilmektedir. Bu nedenle, kafein tiiketiminin miisabaka
oncesi denenmesi ve bireysel toleransin belirlenmesi 6nerilmektedir. Kafein,
uygun dozda kullanilldiginda, dayaniklilik ve kuvvet performansina katki
saglayabilen, ekonomik ve etkili bir performans artiricidur.

Giris

Kafein, merkezi sinir sistemini uyarict etkisiyle bilinen bir psikoaktif
maddedir ve diinya niifusunun yaklagik %80’ tarafindan giinliik olarak
titketilmektedir (Fredholm ve dig., 1999; Ogawa & Ucki, 2007; Han &
He, 2012). Dogal olarak, kola findig1, kakao ve bazi meyveler gibi bitkilerde
bulunmakta olan kafein, insanlarin diyetindeki baslica kaynaklar arasinda gay
ve kahve yer almaktadir. Bununla birlikte, enerji igecekleri, kola igeceklerine
kiyasla ti¢ kat daha fazla kafein i¢ermekte olup, bu durum kafeinin 6zellikle

gengler ve sporcular arasinda popiiler bir uyarict madde olarak kullaniimasina
yol agmaktadir. Ayrica, kakao igeren gikolata benzeri iiriinlerde ve ¢esitli
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regeteli ya da regetesiz ilaglarda da kafein bulunmaktadir (Celik, 2006;
O’Brien, 2018).

Saglikli yetigkinlerde (19 yag ve tizeri) giinde 300-400 mg’a kadar olan
kafein dozlarinin, herhangi bir zararl etki gostermeksizin giivenli tist sinur
olarak kabul edildigi belirtilmektedir. Bu miktar, orta biiyiikliikte 4-5
fincan kahveye denk gelmektedir. Bununla birlikte, 6 fincan koyu kahveye
esdeger bir kafein tiiketiminin genellikle herhangi bir yan etki yaratmadigi
ifade edilmektedir. Ergenler ve gocuklar i¢in giinliik kafein limitinin 100
mg oldugu ve bu sinirin agilmamasi gerektigi vurgulanmaktadir. Ancak,
kahve kafeinin tek kaynagi olmayip, diger kafein igeren kaynaklar da dikkate
alinmalidir (Nawrot ve dig., 2003; Seifert ve dig., 2011; Temple ve dig.,
2017).

Kafein tiiketimi, sempatik ve merkezi sinir sistemi, adipoz doku, kas
kasilmasi, sodyum potasyum pompasi aktivitesi, adenozin antagonizmast,
hormonal salinim, duygu durumu ve kardiyovaskiiler sistem iizerinde
degisimler gibi birgok fizyolojik, biyokimyasal ve noro-psikolojik faktor ile
performans artigina katki saglayabilir (Bayraktar & Tagkiran, 20195 Maughan,
1999; Fink ve Mikesky, 2017; Williams, 1996). Insan bedenindeki birgok
dokuda adonezin reseptorleri bulundugu ve kafeinin viicudun tiim dokular1
tarafindan alindigy igin kafeinin egzersiz sirasinda merkezi sinir sistemi ve
periferal dokular {izerindeki etkilerini bagimsiz olarak belirlemek zordur ve
egzersiz performans artiglarinda gesitli mekanizmalarin tekil veya kombine
etkilerinin sorumlu olmas: muhtemeldir (Magkos ve Kayouras, 2005; Spriet
& Howlett, 2000).

Kafeinin Sportif Performans Gelistirme Amach Kullanimlari

Kafeinin, ozellikle dayaniklilik performanslarinda ve daha diigiik oranlarda
da daha kisa siireli ve siddetli egzersizlerde ergojenik etkileri vardir (Doherty
ve Smith, 2004). Kafeinin uzun siireli dayanikhlik egzersizlerinde (>90 dk),
yiiksek tempodaki egzersizlerde (20-60 dk) (ylizme, kosu gibi), kisa siireli
supramaksimal egzersizlerde (1-5 dk), kuvvet, giic, sigrama ve aralikli yiiksek
siddetli sportif aktivitelerde etkileri oldugu belirtilmigtir (Braun vd., 2011;
Grgic, & Mikulic, 2020; Stear vd.,2010). Yorgunlugun genellikle 30-60
dakika igerisinde ortaya ¢iktig1 durumlarda kafeinin, yorgunlugu geciktirerek
dayaniklilik performansini artirdigr ortaya konmustur. Kafeinin daha kisa
ve siddetli egzersizler sirasinda da performansi artirma etkisi gosterilmistir.
Bu tiir egzersizlerdeki etkilerinin kafeinin psiko uyarict 6zelliklerinden
kaynaklanabilecegi belirtilmesine ragmen bu etkilerin aerobik performansina
kiyasla daha tutarsiz ve daha belirsizdir (Braun, vd., 2011; Kang, 2018;
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Lamarine, 1998; Magkos & Kayouras, 2005). Etki mekanizmalar1 izerinde
ortak goriis olmamasina ragmen bireysel, takim ve raket spormnin bircogunda
kuvvet, giig, siirat ve dayanikhilik artiglart sagladig: gézlemlenmigtir (Braun,
vd., 2011; Magkos & Kavouras, 2004; Maughan, 2007). Kafein tiiketen
(6 mg/kg) futbol, ragbi, hokey sporcularimin pas isabet oran1 %10 artig,
sprint siirelerinde ise stabilite gozlemlenmistir (Meltzer & Hopkins, 2011).
Kafeinin kisa siireli yiiksek siddetli egzersizlerde (6 s bisiklet ergometresi), 100
m serbest ylizme performansinda ve 1500 m kosusunun son 1 dakikasindaki
performansta artiglarin goriilmesi kafeinin merkezi sinir sistemi, kas kasilmast,
ATP-CP ve laktik asit enerji sistemleri iizerindeki ergojenik etkilerine bagh
olabilecegini gostermektedir (Spriet, 1995; Williams, 1996).

Kafeinin kuvvet ve dayaniklilik performanslarinda % 4-14 artig sagladig,
30-60 dk stireli submaksimal dayanikhlik performansinda yorgunluk
stiresini %44 geciktirdigi ortaya konmustur (Astorino & White, 2012;
Kang, 2018; Magkos & Kavouras, 2004; Williams, 1995). Ust ekstremite
kassal dayaniklilikta ve maksimum bacak pres kuvvetine, tiikenene kadar
tekrar sayisinda, 1 tekrar maksimum performanslarinda artiy goriilen
sonuglarin yaninda alt ekstremite maksimum kuvvet ve kassal dayaniklilik
performanslarinda ise etkili olmadiginin gosterilmesi dayaniklilik harici
performanslarda daha fazla aragtirmaya ihtiyag oldugunu kanitlar niteliktedir

(Ferreira vd., 2020).

Kafeinin Tiiketimi Zamanlamalari

Kafein kisa siirede emildigi ve plazma konsantrasyonunu yaklagik 1 saat
iginde maksimuma ¢iktig1 igin kafein tiiketimi i¢in egzersizden 45-60 dakika
once tiiketilebilir (Braun vd., 2011; Graham, 2001). Kafein, egzersizden
1 saat once tek doz, egzersiz siiresince goklu doz veya yorgunlugun ortaya
¢tkmaya baglamasindan hemen Once tiiketilebilir ve viicuttaki etkileri
uzun 6 saate kadar stirebilir (Astorino & White, 2012; Stear vd., 2010).
Kafein egzersizden 1 saat once tiiketildiginde en iyi etkiyi gostermesine
ragmen egzersiz sirasinda da tiiketildiginde performansi arttirdigi sonuglar
bulunmaktadir (Leveritt, 2020). Kafeinin 2-3 mg/kg dozlarinin tiiketimi
dayaniklilik aktivitelerinde disiik ve orta diizeyde etkileri vardir ki bu da
normal dozlar giinliik hayatta tiiketilebilen miktarlardir (Burke, 2008).
Daha diigiik dozlarin (1,5 mg/kg doz) da performans artig1 saglayabilmesine
kargin diigiik dozlar biiyiik metabolik etkiler yaratmamaktadir (Braun, vd.,
2011; Spriet, & Howlett, 2000). Hem elit hem de rekreasyonel sporcularda
3-9 mg/kg’lik dozlar hem uzun siireli dayanikhilik hem de kisa siireli daha
siddetli egzersizlerde performansi artirdigr gortilmektedir (Graham, 2001;
Silver, 2001; Spriet, 1995; Stear vd., 2010). 5-6 mg/kg dozlarda tiiketilen
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kafeinin kisa stireli (yaklagik 4-7 dk) bisiklet ve 1500 m yiizme performansini
artirdigini gosteren laboratuvar sonuglar bu testlerden elde edilen sonuglar:
destekleyecek saha testlerine de ihtiyag oldugunu gostermektedir (Spriet, &
Howlett, 2000).

Kafein kullanimu ile ilgili yapilan aragtirmalarin biiyiik kisminin erkek
sporcular iizerinde yapilmig olmasi kadin sporcular ig¢in optimal kafein
kullaniminin  belirlenmesini  giiglestirmekle birlikte, kafeinin (3 mg/kg)
kadin ve erkek sporcularin 5 km bisiklet performansinda benzer artiglar
sagladigin1  gosteren sonuglar da bulunmaktadir (Clarke vd., 2019;
Salinero vd., 2019). 3 mg/kg kadar diisiik dozlarinda bile ergojenik etkiler
gosterebilecegi belirtilmig fakat yine bireyler arasi degiskenlik ve kafeine
hassasiyet konular1 ayrica kafein tiiketim aliskanlik seviyesi de goz oniine
alinmalidir. Bu etkilerinin yaninda duyarli bireylerde ya da bazi sporlarda
yan etkiler kafeinin kullanimini siirlandirabilir, Ornegin  bag  agrisi,
uykusuzluk, sindirim sistemi rahatsizliklar1 ve ditiretik etkileri dolayisiyla
dehidrasyon etkileri gibi. Bu nedenle sporcular kafeini miisabaka Oncesi
kullanmadan Once antrenmanlarda kafeinin performans ve olasi yan
etkilerini gozlemlemek i¢in denemeler yaparak kendileri i¢in ideal dozu ve
kullanimini deneyimleyebilirler (Maughan, 1999). Temin edilmesi kolay,
pahali olmayan bir ergojenik oldugundan ve bireysel degiskenler goz 6niine
alindiginda sporcular kafeinin kendilerinde olast etkilerini, yan etkilerini ve
performanslarina etkisi olup olmadigin diisiik dozlarla baglayarak denemeler
yaparak ideal kullanimlarini belirleyebilirler (Braun, vd., 2011; Bucci, 1993).
Bu denemelerin miisabakada degil antrenmanlarda yapilmasi, tiiketim
zamani, kafein ile birlikte tiiketilen yiyecek, igecek, bitkiler, gida destekleri
ve bunlarin etkilerinin kayit edilmesi de 6nemlidir (Meltzer & Hopkins,
2011). Kafein genellikle uygun sekilde kullanildiginda giinliik hayata faydasi
olan giivenli bir madde olarak gortilse de, bireyler diizenli kafein tiiketim
aligkanliklarinin farkinda olarak incelemelidirler (Burke & Spriet, 2015).

Kafein tiiketiminin egzersiz sirasinda adipoz dokudan serbest yag
asitlerinin hareketliligini ve kullanimini artig ile kaslarda yag oksidasyonunu
artmasi ve glikojenin korunarak dayaniklilik aktivitelerinde yorgunlugu
geciktirerek performans artis1 sagladigr belirtilmektedir (Bosch & Smith,
2011; Fink & Mikesky, 2017; Jeukendrup, 2007; Maughan, 1999).

Kafeinin Olas1 Negatif Etkileri

Cogu insan, kafeinin olumlu etkilerini en st diizeye ¢ikarmak igin
kafein tiiketimlerinin kontroliinde oldukga iyidirler. Ornegin, giin boyunca
titketim Oriintiisii, kafeinin genellikle uyaniklig: artirmak igin tiiketildigini
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gostermektedir. Gergekten de kimse uyku zamani yaklastiginda uyarilmig ve
uyanik olmak istemeyecegi i¢in giiniin ilerleyen saatlerinde ¢ok fazla kafein
titketmez. Normal kafein alimindan elde edilen etkilerin aksine, ¢ok biiyiik
miktarlarda tiiketildiginde veya hassas gruplar (6rnegin, anksiyete bozuklugu
olan hastalar) incelendiginde olumsuz etkilerden s6z edilmektedir. Bu
baglamda, kafeinin anksiyeteyi artirdig1 ve uykuyu bozdugu gosterilmistir.
Ayrica, anksiyetedeki artigin bir fonksiyonu olarak ince motor kontroliiniin
bozulabilecegine dair bazi kanitlar da vardir. Cogu insan tarafindan tiiketilen
kafein miktarlarinin davranig tizerinde biiylik olgiide olumlu etkilere sahip
oldugunu gostermektedir. Agirt titkketim, 6zellikle hassas bireylerde sorunlara
yol agabilir (Smith ;2002).

Yoksunluk durumunda olumsuz etki artig gosterebilir ancak bu beklenti
etkilerini yansitabilir (Lara, 2010; Nehlig, 2010; Smith, 2002). Ote yandan
kafein yoksunlugu bag agrisi, yorgunluk veya uyusukluk, anksiyeteye neden
olabilir ve kafein aliminin kesilmesinden 1-2 giin sonra zirveye ¢ikan depresif
belirtilere neden olabilir ve bir haftaya kadar siirebilir (Lara, 2010).

Sonug

Sporcular arasinda performans artigi saglamak amaciyla yaygin
olarak kullanmilan bir ergojenik destek olan kafeinin oOzellikle dayaniklilik
performanslart iizerinde olumlu etkiler yarattigini ve kas kasilmasi,
yorgunluk geciktirme, yag oksidasyonu ve glikojen korunumu gibi
cesitli mekanizmalar araciigiyla sporcu performansini artirabilecegini
ortaya koymaktadir. Bununla birlikte, kafeinin etkileri bireyler arasinda
degiskenlik gosterebilir ve kigisel kafein toleransi, sporcu tipi, kullanilan
doz ve tiiketim zamani gibi faktorler performans iizerindeki etkilerini
belirlemede 6nemli rol oynamaktadir. Ayrica, kafeinin olasi yan etkileri ve
agirt titketimi, Ozellikle hassas bireylerde olumsuz etkilere neden olabilir.
Bu nedenle, sporcularin kafein kullanimini miisabakalarda kullanilmadan
once etkilerini antrenmanlarda test etmek suretiyle kendi optimal dozlarini
ve titketim zamanlarini belirlemeleri 6nerilmektedir. Kafein, uygun dozda
kullanildiginda giivenli ve etkili bir performans artirict madde olabilir, ancak
her bireyin kafeine kargt farkli tepkiler verebilecegi unutulmamalidir. Bu
baglamda, daha fazla arastirma ve bireysel denemeler, kafein tiiketiminin
sporcu saghgi ve performanst lizerindeki etkilerini daha ayrintili bir sekilde
anlamamiza yardimci olacaktir.
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