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On Soz

Spor Bilimleri Alaninda Akademik Aragtirma ve Degerlendirmeler IX
baglikli bu kitap, spor bilimleri alanindaki akademik ¢aligmalar1 kapsamli ve
disiplinlerarasi bir yaklagimla bir araya getiren bir koleksiyondur. Kitap, spor
bilimlerinin gesitli yonlerine dair en son aragtirmalar1 ve giincel geligmeleri
icermektedir.

Her boliim, alaninda uzman kisiler tarafindan titizlikle hazirlanmig
olup, spor fizyolojisi, biyomekanik, psikoloji ve spor yonetimi gibi gesitli
konulara dair derinlemesine bilgiler sunmaktadir. Dahil edilen ¢aligmalar,
teori ve pratik arasindaki boglugu doldurmay1 hedefleyerek literatiire degerli
katkilarda bulunmakta ve spor bilimleri anlayigimizi ileriye tagimaktadir.

Bu kitap araciligiyla, sadece son gelismeleri vurgulamakla kalmayip, ayn
zamanda spor bilimleri alanindaki ortaya ¢ikan zorluklari da ele alan zengin
bir bilgi mozaigi sunmayr amaghyoruz. Bu koleksiyon, spor bilimlerinin
dinamik ve gelisen manzarasii kegfetmek isteyen akademisyenler,
aragtirmacilar, uygulayicilar ve 6grenciler i¢in hazirlanmugtir.
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Bolim 1

Futbolda Oyunun Anahtar1 Duran Toplarin
Onemi

Erdi Tokul*
Abdullah Cetindemir?

Ozet

Oyunun anahtari duran toplar, futbolun hem hiicum hem de savunma
agisindan vazgecilmez bir parcasidir. Gol firsatlar1 yaratmak ve savunma
yapilarini bozmak igin kritik bir 6neme sahiptir. Giiniimiizde futbol, serbest
vuruglar, koge vuruslari, tag atiglart ve penaltilar gibi duran toplarin stratejik
kullanimina dayanir. Oyunun bu anlar1 basit yeniden baslamalarin haricinde
taktiksel birer silaha dontigmiistiir. Caligmalar, duran toplarin artan roliini
vurgulamakta ve serbest vuruglarin teknik dogrulukla uygulandiginda gol
atmada belirleyici oldugunu gostermektedir (Hughes & Franks, 2005).

Serbest vuruslar, direkt ve endirekt olarak ikiye ayrilir ve her biri farkli savunma
yontemleri gerektirir. Direkt serbest vuruslarda savunma duvart (baraj)
olugturmak sikga kullanilan bir yontemdir. Ancak, bu duvarin kalecinin topu
gormesini zorlastirarak tepki siiresini geciktirdigi ve performansi olumsuz
etkiledigi belirtilmistir (Valkanidis ve ark., 2020). Endirekt serbest vuruglarda
ise rakip oyuncularin etkili bir sekilde kontrol edilmesi ve kisa paslara hazir
olarak beklemek 6nemlidir (Casal ve ark., 2014).

Benzer sekilde, kose vuruslarinda savunma igin bolgesel savunma veya
bire bir markaj sistemleri kullanilabilir. Bazi durumlarda, bu iki yontemin
birlestirildigi hibrit sistemler daha etkili sonuglar verir. Ozellikle kale
direklerini savunan oyuncularin dogru yerlesimi, rakibin gol sansini biiyiik
Olciide azaltabilir (Pulling & Newton, 2017). Bu savunma stratejileri, duran
toplarda rakip takimin etkisini en aza indirmek igin temel yaklagimlar arasinda
yer alir.

1 Dr. Ogr. Uyesi, Trabzon Universitesi, erditokul@trabzon.edu.tr,
ORCID ID: 0000-0002-8034-8618

2 Ars. Gor. Dr., Trabzon Universitesi, abdullahcetindemir@trabzon.edu.tr,
ORCID ID: 0000-0002-8238-820X
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Tag atiglart ise genellikle goz ardi edilse de taktiksel zorluklar sunar. Hizli
ta¢ atiglari, savunma oyuncularinin pas segeneklerini kisitlamak igin yiiksek
baski uygulamasini gerektirirken, uzun tag atiglari hava toplara hakimiyet
ve dogru pozisyon alma becerisi ister (Stone ve ark., 2021). Penaltilar
ise psikolojik dayamikhiligi test eder ve kalecinin oyuncu davranislarim
Ongormesini gerektirir.

Duran toplarin tarihsel gelisimi, ayrintih hazirlik ve yenilik¢i taktiklerle
modern futbolun taktiksel yapisini gekillendirmektedir. Antrendrler ve
oyuncular, duran toplari etkili bir sekilde analiz ederek takimlarinin bagarisim
artirabilirler.

1. Giris

Cogunlukla futbol kargilagmalarinda esas amag, gol atmak ve rakibin
gol atmasmni onlemektir. Bu dogrultuda, futbol oyununun teknik, taktik
ve fizyolojik yonleri iilkeden iilkeye, hatta ligden lige 6nemli farkliliklar
gostermektedir. Hughes ve Franks (2005) tarafindan yapilan g¢aligmalar,
bu farkliliklarin 6zgii oyun felsefesi ve kiiltiirti gelistirdigini gostermektedir
(Hughes & Franks, 2005). Futbolda gol atma, oyunun en temel ve nihai
amacidir. Ozellikle iist diizey futbol turnuvalarinda gergeklestirilen analizler,
gol atma siireglerinin teknik ve taktiksel detaylarini anlamay1 hedeflemektedir
(Tokul & Miilazimoglu, 2018). Ayn1 zamanda, Sarmento ve arkadaglarinin
(2014) yaptig1 sistematik derleme, mag analizi ¢aligmalarinda duran toplarin
oyun sonucuna etkisinin analiz edilmesinin 6nemini ortaya koymustur.
Futbolun taktiksel yapisi, oyunun temel amact olan gol atmay1 ve savunmayi
destekleyecek sekilde evirilmigtir. Oyunun bu dinamik dogasi, teknik ve
taktik yaklagimlarin farkl stratejilerle zenginlegsmesine yol agmugtir. Modern
tutbolun 6nemli bir pargasi olan duran toplar, sadece gol firsatlar1 yaratmakla
kalmaz, ayni zamanda rakibin savunma yapisini bozarak oyun tizerindeki
kontrolii saglamada kritik bir rol oynar.

Duran toplar, futbolda teknik ve taktik hazirhgin yogun olarak
uygulandigr alanlardan  biridir. Ozellikle direkt serbest vuruslar, gol
potansiyelinin en yiiksek oldugu duran top gesitleri arasinda yer alir.
Alcock™un 2010°da kadin futbolcular tizerinde gergeklestirdigi analiz, serbest
vuruglarin kalenin {ist kogelerine hedeflendiginde daha yiiksek bir basari
oranina sahip oldugunu gostermistir. Ayni sekilde, Sarmento ve arkadaglar
2014°de oyun igi durumlar, topa sahip olma stratejileri ve duran toplarin
golle sonuglanma olasihigt arasindaki iligkilerin daha kapsaml bir gekilde ele
alinmast gerektigini belirtmistir. Ozellikle serbest vuruslar, koge vuruslar ve
tag atiglar1 gibi pozisyonlar, modern futbolun gol atma stratejilerinin temelini
olusturur. Stone ve arkadaglarinin 2021°de yiiriittiikleri cahgmada, Ingiltere
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Premier Ligi’nde ta¢ atiglarini inceleyen ¢aligmasi, duran toplarin yalnizca
golle sonuglanan hamleler olmadigini, aym1 zamanda takimin topa sahip
olma siiresini ve hiicum organizasyonlarini sekillendirdigini gostermistir.

Literatiirde duran toplarla ilgili ¢aligmalar, bu tiir pozisyonlarin teknik ve
taktiksel hazirlik gerektirdigini ve oyuncu becerilerini gelistirmenin yani sira
takim bagarisina katki sagladigini gostermektedir. Bu baglamda, duran top
uygulamalarinin analizi, modern futbol taktiklerinin daha iyi anlagiimasina
ve uygulamali antrenman stratejilerinin gelistirilmesine katki saglamaktadir.
Bu boliim, duran toplarin modern futbolun taktiksel yapisindaki yerini
ve onemini daha derinlemesine incelemektir. Gerek tag atiglarimin takim
stratejilerine etkisi, gerekse serbest vuruslarin gol atma tizerindeki belirleyici
rolii, bu ¢aliygmanin odak noktalarini olugturmaktadir. Elde edilen bulgular,
antrenorlere ve oyunculara daha etkili bir antrenman stratejisi olugturma
ve oyun i¢i karar alma siireglerini iyilestirme konusunda rehberlik etmeyi
hedeflemektedir.

2.Futbolda Duran Toplar: Teorik ve Kavramsal Cergeve

Duran toplar; oyunun durdurulmasmnin ardindan topun tekrar oyuna
dahil edilmesi i¢in kullanilan pozisyonlardir. Futbolun ¢ok yonlii yapisinda,
oyunun hem hiicum hem de savunma organizasyonlarinda belirleyici bir rol
oynamaktadir. Bu pozisyonlar, oyunun temposunu degistirme, savunma
dengesini bozma ve gol firsatlar1 yaratma agisindan biiyiik bir 6neme sahiptir.
Serbest vuruglar, kose vuruglari, tag atiglart ve penaltilar gibi farkls tiirlerde
goriilmektedir ve oyunun sonucunu etkileyen 6nemli yapi taglarindan
birisidir.

2.1. Duran Toplarin Tanimi ve Tiirleri

Futbolda oyunun durmasinin ardindan tekrar kurallar dahilinde basladig:
durumlar duran top olarak bilinir. Bu durumlar rakibin {izerinde iistiinlitk
kurmak, savunmalart agmak, gol firsatlar1 yaratmak amaciyla stratejik sekilde
kullanilabilir. Duran toplar hem savunma hem hiicum igin sabit bir noktadan
baglamalar1 nedeniyle en belirgin taktiklerin uygulanabildigi alanlardir
(Wang ve ark., 2024).

Duran toplar genellikle su dort ana bagliktan olugur;

1. Serbest Vuruslar: Rakibin kural ihlalleri sonucunda kazanilan
bu vuruglar, direkt ve endirekt olarak ikiye ayrilir. Direkt serbest
vuruglarda top dogrudan kaleye gonderilebilirken, endirekt serbest
vuruglarda topun bir bagka oyuncuya temas etmesi zorunludur. Bu
vuruglar, ozellikle uzak mesafelerden organize, yakin mesafelerden
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direkt gol firsatlar1 yaratmak igin etkili bir yontemdir (Wang ve ark.,
2024).

2. Kose (Korner) Vuruslari: Rakip oyuncularin topu kendi kale ¢izgisi
digina gondermesi sonucunda sahanin kogelerinden kullanilan duran
toplardir. Koge vuruglari, hiicum takimlarina dogrudan gol atma veya
tehlikeli pozisyonlar yaratma firsati verebilir. Ortalama bir magta
yaklagik 10 kose vurugu gergeklesir ve bunlar oyun igi etkileri nedeniyle
ozel taktik galigmalar gerektirir (Wang ve ark., 2024).

3. Ta¢ Atislar: Topun yan ¢izgiden havadan ya da yerden disar
¢tkmasiyla rakip takima yan ¢izgiden topu tekrar igeriye sokmak igin
verilen ve elle yapilan atiglardir. Tag atiglar, topa sahip olma siirecini
uzatmak ve hiicum baglatmak igin stratejik olarak degerlendirilebilir
(Stone ve ark., 2021).

4. Penaltilar: Ceza sahasi iginde yapilan kural ihlalleri sonucunda ceza
sahasindaki noktadan kullanilan vuruslardir. Penaltilar, dogrudan gol
sanst sunmasi nedeniyle en kritik duran toplardan biridir (Wang ve
ark., 2024). Bu vuruglar etkili olmasi i¢in hizi, ag1 ve hedef bolgesinin
iyi analiz edilmesi gerekir (Huges & Wells, 2002).

2.2. Duran Toplarin Tarihsel Gelisimi ve Evrimi

Futbol tarihinde duran toplarin 6nemi, oyunun evrimiyle paralel olarak
artmugtir. Ilk donemlerde duran toplar, oyunun tekrar baglamast igin basit
bir arag olarak degerlendirilirken, zamanla bu pozisyonlar taktiksel bir silah
haline gelmistir (Wang ve ark., 2024). 20. yiizyiln ortalarindan itibaren
FIFA Diinya Kupasi gibi uluslararasi turnuvalarda, duran toplarin oyun
tizerindeki etkisi belirgin sekilde hissedilmistir (Leite, 2013; Micovic ve ark.,
2023).

1966-2018 yillar1 arasinda oynanan 14 FIFA Diinya Kupas: boyunca
duran toplarin gol atma iiretimindeki etkisi detaylica analiz edilmistir.
Bu analizler, duran toplarin gol oranlarinda belirgin bir artiy sagladigini
gostermigtir (Kubayi ve Toriola, 2019; Micovi¢ ve ark., 2023). Bu arti,
duran toplarin antrenman programlari ve taktiksel planlamalardaki merkezi
roliinii  vurgulamaktadir. Ornegin, 1970 Diinya Kupasr'nda gollerin
%383,2’s1 agik oyundan gelirken, bu oran 1990’ yillardan itibaren %30-36
araligina diigmiig, 2018 Diinya Kupasrnda ise duran toplardan gelen goller
toplam gollerin %40,8’ine ulagmigtir (Armatas ve Yiannakos, 2010; Kubayi
ve Toriola, 2019; Micovi¢ ve ark., 2023). Modern futbolun geligimiyle
birlikte, oyun igindeki fiziksel ve teknik taleplerin artmasi, duran toplarin
stratejik 6nemini daha da artirmustir. Ozellikle savunma hatlarinin sikigmast
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ve serbest oynama alanlarinin azalmasi nedeniyle, duran toplar gol atma
olasih@ini artiran 6nemli firsatlar sunmaktadir (Pollard ve ark., 2004; Wallace
ve Norton, 2014). Micovi¢ ve ark. (2023) galigmasinda, 1966-2018 yillart
arasinda FIFA Diinya Kupast maglarinda duran toplardan atilan gollerin
oraninin her turnuva i¢in ortalama %0,27 oraninda arttig1 belirtilmigtir.

Hem hiicum hem de savunma stratejilerinde duran toplarin bu geligimi
koklii - degisikliklere yol agmugtir. Antrenman programlarinda, duran
toplardan maksimum fayda saglamak i¢in oyuncularin pozisyon alma, pas
organizasyonu ve sut teknikleri gibi becerilere odaklamlmugtir. Ozellikle
derin paslar ve ¢apraz ortalar, golle sonuglanan kolektif oyunlarin en sik
kullanilan unsurlar1 arasinda yer almigtir (Gonzalez-Rodenas ve ark., 2019;
Micovié ve ark., 2023).

Sonug olarak, duran toplarin tarihsel gelisimi, futbolun taktiksel ve teknik
yapisinin evrimiyle yakindan iligkilidir. Ozellikle iist diizey turnuvalar, bu denli
pozisyonlarin oyun iizerindeki etkisini ve 6nemini agikga gostermektedir.
Bu bulgular, duran toplarin yalnizca ge¢miste degil, modern futbolun
geleceginde de kritik bir rol oynayacagini ortaya koymaktadir.

3. Ofansif Duran Top Stratejileri

Ofansif duran toplar, futbol oyununda hiicum etkinligini artirmak
ve gol firsatlar1 yaratmak i¢in uygulanan taktiksel uygulamalardir. Koge
vuruglari, serbest vuruglar, penaltilar ve hatta tag atiglari, oyunun duran
toplardan kazanilan en 6nemli hiicum firsatlart arasinda yer alabilir. Her
bir uygulamada basari, oyuncularin teknik becerileri, taktik organizasyonu
ve rakip savunmayr manipiile etme yeteneklerine baghdir. Modern futbol
analizleri, ofansif duran toplarin planlanmasi ve uygulanmasinin takim
bagarisinda kritik bir yere sahip oldugunu gostermektedir (Casal ve ark.,
2023; Fernandez-Hermogenes ve ark., 2017).

Uluslararas: turnuvalar ve liglerde duran toplar, oyunun kritik anlarinda
takimlarin gol bulma gansini artirmak igin 6nemli bir strateji haline gelmistir.
Bu durum, duran toplarin yalnizca gol yaratma degil, ayn1 zamanda oyunun
temposunu degistirme ve rakip savunmay1 dengesiz yakalama agisindan da
kritik bir rol oynadigini gostermektedir (Micovic ve ark., 2023).

Koge vuruglarinda bazi ofansif organizasyonlar vardir. Gol sansi
yaratmada en etkili duran top pozisyonlarindan biridir ve savunmay1
bozacak farkli hedef alanlara yonelik planlamalarla desteklenir: Ceza sahasina
dogrudan gonderilen yiiksek toplar veya kisa paslarla savunmay1 yaniltma
gibi stratejiler koge vuruslarinda siklikla kullanilir. On Direk Hedeflemesi:
Topun 6n direge hizli ve al¢ak bir sekilde gonderilmesi, savunmayi hazirliksiz
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yakalamak i¢in kullanilir (Fernandez-Hermogenes ve ark., 2017). Bu strateji,
ozellikle hareketli bir oyuncunun 6n direge yonelmesiyle etkili hale gelir.
Arka Direk Yonlendirmesi: Kaleciden uzak bir noktaya gonderilen ortalar,
ikinci bolgede yer alan hiicum oyuncularina gol firsat1 yaratir. 2018 FIFA
Diinya Kupasr’nda bu tiir organizasyonlar sikga kullanilmugtir (Casal ve ark.,
2023).

Serbest vuruglarda stratejik planlamalar vardir. Bunlar mesafe ve agiya
bagli olarak farkl: taktiklerle uygulanir. Hem direkt hem de endirekt yollarla
gol yaratmada etkili bir ara¢tir. Dogrudan kaleye yapilan sutlar, genellikle
oyuncunun teknik becerisine ve topun hiz ile ag1 kontroliine baghdir (Alcock,
2010). Uzun mesafeli serbest vuruslarda ise kisa pas kombinasyonlariyla
savunmanin dengesini bozmak amaglanir Direkt Sutlar: Ceza sahasina yakin
noktalardan dogrudan kaleye yapilan vurusglar, oyuncularin teknik becerilerini
on plana gikarir. Alcock (2010), dogru a1 ve hizla vurulan serbest vuruglarin
gol olasiigini artirdigini vurgulamaktadir. Kombine Organizasyonlar:
Uzaktan kullanilan serbest vuruslarda, kisa paslarla ceza sahasina girig
yapilarak savunma dengesizlestirilebilir. Bu tiir organizasyonlar, Ispanya La
Liga takimlarinda yaygin olarak kullanilmaktadir (Fernandez-Hermogenes
ve ark., 2017).

Penaltilarin teknik ve psikolojik boyutlari olabilir. Bu boyutlar bireysel
becerinin yani sira oyuncunun zihinsel dayanikliligini ve stres yonetimini test
eden bir dizi durumdur. Penalt kullanirken kalecinin yonelimi ve oyuncunun
hedef se¢imi, basarida belirleyici rol oynar. Penalti vuruslarinin %80°den
tazlasinin golle sonuglandig bilinmekle birlikte, baski altinda yapilan bu
vuruglarin stratejik 6nemi oldukga biiyiiktiir (Casal ve ark., 2023). Ayrica,
2018 Diinya Kupasrnda Video Yardimc Hakem (VAR) teknolojisinin
uygulanmasi, penalti pozisyonlarin daha fazla sayida verilmesine ve
dolayistyla duran toplarin mag sonuglarina olan etkisinin artmasina yol
agmugtir (Micovic ve ark., 2023).

Tag atiglarinin ofansif kullanimi 6nemlidir. Genellikle goz ardi edilen
bir duran top tiirii olmasina ragmen, dogru stratejilerle uygulandiginda
etkili bir hiicum firsatina doniisebilir. Ingiltere Premier Ligi’nde, uzun tag
atiglariyla rakip ceza sahasina hizl bir gekilde top taginmasi, Stoke City gibi
takimlar tarafindan sik¢a kullamlmaktadir. Bu tiir organizasyonlar, hiicum
oyuncularinin fiziksel dayanikliigini ve taktiksel yerlesim becerilerini 6n
plana ¢ikarir. Uzun tag atiglari, ceza sahasina hizli bir gekilde top ulagtirmanin
etkili bir yolu olarak kullanilabilir (Casal ve ark., 2023).
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3.1. Ofansif Korner Stratejileri

Korner vuruslari, futbolun en 6nemli ve gol atma olasilig1 en yiiksek
ofansif duran top pozisyonlarindan biridir. Bu vuruglar, topun dogrudan
ya da kisa paslar ile ceza sahasina gonderilmesi sonucu savunma oyunculari
manipiile edilerek uygulanir. 2018 FIFA Diinya Kupasr’'nda atilan gollerin
yaklagik %424 duran toplardan kaynaklanirken, korner vuruglart (%24),
penaltilar (%22) ve direkt olmayan serbest vuruslar (%16) en etkili tiirlerdir.
Buna karsin, direkt serbest vuruslar (%6) ve ta¢ atiglart (%2) daha diisiik
bagar1 oranlarina sahiptir (Vergonis ve ark., 2019., Micovi¢ ve ark., 2023).
Ayrica, Casal ve ark. (2023), korner vuruglarinin hem hedeflenen alanlarin
hem de oyuncu hareketlerinin koordinasyonu sayesinde hiicum etkinligini
artirmada etkili oldugunu belirtmistir.

Kornerlerde hedef alanlarin dogru belirlenmesi, gol sansini artirmanin
temel yollarindan biridir. On direge yapilan hizli ve algak ortalar, savunma
oyuncularini hazirliksiz yakalamakta etkili olurken; arka direge gonderilen
yiiksek toplar, hiicum oyuncularina daha genig bir alan saglar. Ayrica, ceza
sahasinin merkezi hedeflenerek kafa vuruglari i¢in avantajli pozisyonlar
olusturulabilir (Fernindez-Hermégenes ve ark., 2017). Ingiltere Premier
Ligi’nde analiz edilen 328 korner vurugundan %2.7’sinin, topun kale alanina
veya kritik alana ulagtiktan sonra ilk temas sonrast gol ile sonuglandig:
belirlenmigtir (Pulling, 2015).

Oyuncularin ceza sahasinda yaptigi bloklar ve savunmayi yaniltma
hareketleri, korner vuruslarinin bagarisinda kritik bir rol oynar. Bu hareketler,
savunma oyuncularinin  dikkatini dagitarak hiicum oyuncularina alan
yaratir. Casal ve ark. (2023), bu tiir dinamik hareketlerin rakip savunmanin
organizasyonunu bozarak hiicum oyuncularinin daha net pozisyonlar
bulmasina olanak tanidigini belirtmistir.

Kisa paslarla yapilan korner vuruglari, rakip savunmay1 dengesizlestirmek
icin stk¢a kullanilan bir stratejidir. Ozellikle rakip savunmanin merkezinde
kalabalik bir dizilim oldugunda tercih edilmektedir. Ferndndez-Hermdgenes
ve ark. (2017), bu tiir varyasyonlarin ozellikle Ispanya La Liga’daki
takimlar tarafindan yaygimn bir sekilde kullamldigini belirtmistir. Gouveia
ve ark. (2022), kisa kornerlerin, dogrudan ceza sahasina gonderilen
yiksek toplardan farkli olarak, rakip savunma yapisini dengesizlestirmeyi
amagcladigini belirtmigtir. Kisa pasla kullanilan kornerlerde, top genellikle
vurug noktasina yakin bir oyuncuya aktarilir ve ardindan ceza sahasi igine
kontrollii bir sekilde taginir.
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3.2. Ofansif Serbest Vurus Stratejileri

Serbest vuruslar, ofansif stratejilerin etkili bir bileseni olarak futbol
oyununda Onemli bir yer tutar. Bu pozisyonlar, rakip savunmayi
agma ve dogrudan ya da dolayli yoldan gol firsatlar1 yaratma amaciyla
kullanilmaktadir. Etkili serbest vurug stratejileri, mesafeye, agiya ve takimin
hiicum planlamasina bagh olarak degisiklik gosterebilir. Gouveia ve ark.
(2022), serbest vuruglarin gol yaratmada bagarisim artirmak igin topun
hedeflenen alanlara dogru, uygun hiz ve rotasyonla gonderilmesinin kritik
oldugunu belirtmistir. Direkt Sutlar: Kisa mesafeli ve uygun agilarda
dogrudan kaleye yapilan vuruglardir. Teknik becerisi yiiksek oyuncular
tarafindan uygulanan bu vuruglar, 6zellikle iist kogelere hedeflendiginde gol
olasiigini artirir (Alcock, 2010). Yan Atislar: Ceza sahasina gonderilen
keskin ortalar, kaleci ve savunma oyuncular1 arasinda karigiklik yaratarak gol
firsat1 yaratir (Ferndndez-Hermogenes ve ark., 2017). Bu vuruslar, genellikle
kisa paslarla baglatilir ve ardindan ceza sahasi igine yapilan orta ya da sutlarla
tamamlanir. Gouveia ve ark. (2022), dolaylt vuruslarin 6zellikle kalabalik
savunma hatlarin1 agmak ve hiicum oyuncularina daha fazla hareket alani
saglamak i¢in etkili bir yontem oldugunu vurgulamugtir. Bu strateji, rakip
savunmay1 bozmak ve oyun alanini genigletmek igin sikga kullanilir. Serbest
vuruglarda hedeflenen alanlarin dogru segimi, hiicumun bagarisin1 dogrudan
etkiler (Sarmento ve ark., 2014).

3.3 Penalt1 Stratejileri

Penaltilar, genellikle bireysel beceri ve psikolojik dayaniklilik gerektirir.
Penaltilarda bagarinin anahtari, topun hizini, hedef bolgesini ve kaleci
davranigini iyi analiz etmekten geger. Penalti kullanan oyuncular, kaleciyi
yanmiltarak gol sansini artirmak igin genellikle hedef alanlarin1 son anda
belirler (Fernandez-Hermogenes ve ark., 2017). Penalti basarisi, kalecinin
hareketlerini manipiile etmek, dogru bolge se¢imi yapmak ve baski altinda
sogukkanli kalmayz igerir (Sarmento ve ark., 2014).

Yapilan aragtirmalar, penalti vuruglarinin genel olarak iki ana stratejiye
dayandigini ortaya koymugtur: kaleciye bagimli strateji (keeper-
dependent) ve kaleciye bagimsiz strateji (keeper-independent) (Furley
ve ark., 2017; Noél ve van der Kamp, 2012).

Kaleciye bagimli strateji, penalti kullanan oyuncunun, kalecinin
hareketlerini gozlemleyerek vurug yoniinii son anda belirlemesini igerir.
Bu stratejide oyuncular, genellikle kalecinin hareketlerini takip eder ve
topu kalecinin hareket ettigi yoniin tersine gondermeye ¢aligir (Noél ve
ark., 2015). Ancak, bu strateji, oyuncunun kalecinin hareketlerini yanlig
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yorumlamasi durumunda isabetsiz vuruglara yol agabilir (van der Kamp,
2000).

Kaleciye bagimsiz stratejide ise oyuncu, vurus yoniinii 6nceden belirler
ve kalecinin hareketlerini dikkate almaksizin belirlenen yone dogru vurug
yapar. Bu stratejinin, daha tutarl bir vurug teknigi gerektirdigi ve kalecinin
hareketlerinden etkilenmedigi i¢in daha yiiksek basart oranina sahip oldugu
belirtilmistir (Noél ve van der Kamp, 2012). Ozellikle, kaleciye bagimsiz
stratejiyi benimseyen oyuncularin daha akici bir kogu ritmi sergiledikleri
ve topa vurug Oncesinde belirlenen yone daha giiglii ve isabetli vuruslar
yaptiklar1 gozlemlenmistir (Pinheiro ve ark., 2021).

Etkin ¢aligmalar, her iki stratejinin de kendi avantaj ve dezavantajlarina
sahip oldugunu gostermistir. Kaleciye bagimsiz strateji, oyuncuya daha fazla
kontrol saglarken; kaleciye bagimli strateji, rakip kalecinin hareketlerini
manipiile ederek avantaj elde etme firsat1 sunar (Furley ve ark., 2017). Noel
ve van der Kamp (2012), her iki stratejinin de egit derecede etkili oldugunu,
ancak oyuncunun deneyim seviyesine ve psikolojik hazirligina bagh olarak
bagar1 oranlarinin degisebilecegini belirtilmistir.

3.4. Ofansif Tag Atis Stratejileri

Yeteri kadar ¢aligilan ve 6nem verilen bir duran top tiirii olmamasina
ragmen, etkili stratejilerle uygulandiginda Onemli bir hiicum firsatina
doniigebilir. Dogru planlama ve uygulanigla, rakip savunmanin dengesini
bozarak takimin hiicum etkinligini artirabilir. Uzun Ta¢ Atiglari: Rakip
ceza sahasina dogrudan giris yapilmasini saglar veya topun hizla hiicum
hattina taginmasini saglar. Bu tiir stratejiler, ozellikle rakip savunmanin
hava hakimiyetindeki zayifliklarindan faydalanmayr hedefler. Kisa Tag
Kombinasyonlari: hiicum oyuncularinin topa sahip olma siiresini artirarak
rakip savunmay1 manipiile etmeye yonelik bir taktik saglar. Bu tiir stratejiler,
topun kontrollii bir gekilde hiicum alanina taginmasini kolaylagtirir ve
oyunculara daha fazla hareket alani yaratir (Fernandez-Hermogenes ve ark.,
2017). Alan Bosaltma Hareketleri: Tag¢ atig1 sirasinda, diger oyuncularin
savunmay1 ¢ekmek igin yaptig1 bosaltma hareketleri, atis1 yapan oyuncuya
veya hedeflenen alana daha fazla hareket alani ve zaman yaratir.

Casal ve ark. (2023) galigmast, tag atiglarinin hiicum etkinligi tizerindeki
etkisini analiz ederek, bu pozisyonlarin yalnizca topa sahip olma stiresini
artirmakla  kalmayip, ayni zamanda golle sonuglanma olasiigini da
artirabilecegini gostermistir. Ozellikle hiicum  bolgelerine yapilan  tag
atiglarinin, rakip savunmanin dengesini bozarak hiicum sansi yarattig
belirtilmistir. Ispanya La Liga’da yapilan gozlemler, tag¢ atiglarnin kisa
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paslarla veya direkt uzun toplarla sonuglanmasimnin hiicum etkinligini
artirdigini ortaya koymustur (Ferndndez-Hermdgenes ve ark., 2017).

Modern futbol, bu stratejilerin antrenmanlarda sik¢a ¢aligilarak takim
oyununa entegre edilmesini zorunlu kilmaktadir. Etkili ofansif duran top
organizasyonlari, yalnizca gol sansi yaratmakla kalmaz, ayni1 zamanda rakip
savunmanin moralini bozarak oyun iizerindeki hakimiyeti artirabilir. Bu
baglamda, takimlarin bagarisinda duran toplarin dogru analiz edilmesi ve
uygulanmasi, vazgegilmez bir avantaj saglamaktadir (Gouveia ve ark., 2022).

4. Defansif Duran Top Stratejileri

Futbol oyununda takimlarin gol yemesini engellemek i¢in uyguladig:
taktiksel planlamalarin baginda defansif duran toplar gelir. Kornerler,
serbest vuruglar, penaltilar ve tag atiglar1 gibi pozisyonlarda etkili savunma
organizasyonlar1, rakibin hiicum stratejilerini boga ¢ikarmak ve oyunun
kontroliinii yeniden ele gegirmek igin kritik 6neme sahiptir (Gouveia ve ark.,
2022). Ayrica, dogru pozisyon alma ve rakip hareketlerini analiz etme gibi
faktorler, bu tiir pozisyonlarda basarinin anahtar1 olup savunma da etkili
miidahale stratejilerine 6nem verilmelidir (Cihan, 2015; Kubayi & Larkin,
2019).

Ik golii atan takimlarin kazanma oranmm %57.6 olmasi, hiicum
stratejilerinin 6nemini vurgularken, ayni zamanda duran top savunmasinin
bu baglamdaki kritik roliinii de ortaya koymaktadir. Duran toplardan
kaynaklanan gollerin, rakip takimin savunma hatalarindan veya organize
savunma eksikliklerinden kaynaklandigi goz oniine alindiginda, takimlarin
savunmaorganizasyonlarini giiglendirmesive 6zellikle ilk goliin olugumundaki
duran toplar sirasinda benimsenin savunma sistemlerini etkili bir sekilde
uygulamalar1 gerekmektedir. Bu sonuglar, savunma taktiklerinin, yalmzca
gol yemeyi onlemek degil, aym1 zamanda magin sonucunu belirlemede de
stratejik bir unsur oldugunu ortaya koymaktadir (Miilazimoglu ve Zengin,

2020).

4.1. Defansif Korner Stratejileri

Korner savunmalarinda, iki temel taktik yaklagim ©ne gikar: bire bir
markaj (adam savunmasi) ve bolgesel markaj (alan savunmasi). Bire bir
markaj, savunma oyuncularinin rakip oyuncular1 bireysel olarak takip ettigi
ve dogrudan fiziksel miicadeleyle rakip oyuncuyu etkisiz hale getirmeyi
amagladig bir stratejidir. Bu yontemde, oyuncular arasindaki bireysel fiziksel
ve teknik farklar savunmanin etkinligini dogrudan etkiler (Pulling ve ark.,
2013). Baska bir taraftan, Bolgesel markajda oyuncular belirli alanlardan
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sorumludur ve rakip oyuncularin hareketlerini kontrol etmek yerine topun
gidebilecegi alanlar1 savunmayi hedefler. Kose vuruslarinda etkili savunma
stratejilerinin bir pargasi olarak, kale direklerinde savunma yapan oyuncularin
rolii bliyiik 6nem tagir. Pulling ve Newton 2017°de yapilan bir ¢aligmada,
Ingiltere Premier Ligi’nde analiz edilen 750 kose vurusunun %76,8’inde
en az iki oyuncunun kale direklerine yakin konumlandig: tespit edilmistir.
Ozellikle, “two-zero” sistemi en yaygin kullanilan diizenleme olup, toplam
kose vuruglarinin %27,5’inde uygulanmugtir. Bu sistemin, rakibin yakin
direge yaptigr ataklara karsi savunma etkinligini artirdigi belirtilmigtir
(Pulling ve Newton, 2017).

Aragtirmalar, her iki savunma stratejisinin de avantaj ve dezavantajlara
sahip oldugunu gostermistir. Ornegin, Ingiltere Premier Ligi’nde yapilan
bir ¢aligmada, bire bir markajin rakip oyuncular tizerindeki baskiy1 artirdigs
ancak rakibin ani yon degisiklikleri ve blok hareketleri kargisinda savunma
organizasyonunu bozabilecegi belirtilmistir  (Pulling ve ark., 2013).
Bolgesel markaj ise takim savunmasinin koordinasyonunu artirsa da rakip
oyuncularin bireysel becerilerine bagli olarak golle sonuglanabilecek bog
alanlar birakabilir. Bu nedenle, bir¢ok takim karma bir strateji benimseyerek,
savunma hattinda hem bire bir hem de bolgesel markajr birlestiren sistemler
gelistirmistir (Gouveia ve ark., 2022).

Karma savunma, bire bir markaj ve bolgesel savunmanmn bir
kombinasyonudur. Bu sistemde, savunma oyuncularindan bazilar1 rakip
oyunculari bireysel olarak marke ederken, digerleri belirli alanlar1 savunmakla
gorevlendirilir. Karma savunma sistemi, bire bir markaj ile bolgesel savunmayi
birlestirerek her iki yaklagimin avantajlarini bir araya getirir. Gouveia ve
arkadaglar1 2022°de bu stratejinin hem oyuncularin bireysel performansin
optimize ettigini hem de takim savunmasinda biitlinliigii sagladigini
vurgulamugtir. Bylece hem rakip oyuncularin hareketlerini engellemeyi hem
de topun hedeflendigi alanlar1 kapatmay: amaglar (Fernindez-Hermdgenes
ve ark., 2017).

4.2 Defansif Serbest Vurus Stratejileri

Direk kaleye kullanilan vuruglarda kalecilerin ve savunma oyuncularinin
koordineli bir gekilde ¢aliymasini gerektirir. Kalecinin bir savunma duvari
(baraj) yerlestirmesi yaygin bir uygulamadir, ancak bu stratejinin gorsel
engellemelerle iligkili belirgin dezavantajlar1 bulunmaktadir. Aragtirmalar,
bir savunma duvarinin kalecinin topun baglangi¢taki hareketini gérmesini
engelledigini ve bu durumun tepki siirelerini geciktirdigini gostermektedir
(Valkanidis ve ark., 2020). Ayrica, savunma duvari, kalecilerin topun yoniinii
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ve egrisini daha az bilgiyle tahmin etmelerini gerektirir. Ozellikle topun
ugus siiresi daha kisa oldugunda, bu durum performans tizerindeki olumsuz
etkileri artirmaktadir. Kisa uqug siirelerinde, duvarin etkisiyle mekansal
hatalar belirgin gekilde artmig ve kalecinin miidahale orani diigmiistiir
(McGuckian ve ark., 2021).

Direk kaleye kullanilmayan serbest vuruslar, futbol maglarinda gol
firsatlarini artirabilen 6nemli duran toplardir. Bu tiir vuruglarin etkili bir
sekilde savunulmasi, 6zellikle rakip oyuncularin hareketlerini kontrol altina
almak ve alan savunmasini giiglendirmekle miimkiindiir. Aragtirmalar, bu
serbest vuruglarda bagar1 oraninin, topun yerden paslarla aktarildigi ve birkag
oyuncunun topa dokunarak organize bir hiicum olusturdugu durumlarda
daha yiiksek oldugunu gostermistir (Casal ve ark., 2014). Bu nedenle pas
yapabilecek yakin oyuncularin tespiti ve 6nceleyerek savunulabilmesi 6nemli
olabilir.

Savunma agisindan, bu tiir organizasyonlara karg: etkili stratejiler arasinda
hem bire bir markaj hem de bolgesel savunmanin kombine edilmesi yer
almaktadir. Ayrica, topun hedef bolgelere ulasmadan 6nce kesilmesi, rakibin
hiicum momentumunu bozarak savunma takimina avantaj saglayabilir. Rakip
takimin, vurusu dinamik bir gekilde organize ettigi durumlarda savunma
oyuncularinin hizl reaksiyon gostermesi ve pozisyonlarini korumasi biiyiik
onem tagimaktadir.

4.3. Penaltilara Karg1 Savunma: Kaleci ve Takim Stratejileri

Penaltilara karg1 savunma, kalecinin performans: kadar takimin 6nceden
belirlenmig stratejilerine de dayanur. Kaleciler genellikle, sut 6ncesinde rakip
oyuncunun bakig ve hareketlerini analiz ederek dogru yon tahmini yapmaya
caligir. Aragtirmalara gore, kalecilerin erken hareket ederek rakip oyuncuyu
yamltma stratejisi etkili olabilir (No€l ve van der Kamp, 2012).

Takim stratejileri ise penalti Oncesinde rakip oyuncunun alabilecegi
pozisyonlar1 daraltmak ve kale gevresindeki kontrolii saglamak tizerine
yogunlagir. Bu yaklagim hem kalecinin performansini destekler hem de
rakibin moralini etkiler (Pinheiro ve ark., 2021).

4.4. Defansif Ta¢ Atis Stratejileri

Tag atiglary, savunma i¢in dogru stratejiler uygulanmadiginda, rakibin
hiicum planlarini baglatmak igin kullandig1 6nemli bir duran top tiirtidiir ve
etkili savunma stratejileri ile bu firsatlar engellenebilir. En yaygin tag atig1
organizasyonlarindan biri, hizli kisa paslarla topun orta saha oyuncularina
aktarilmasidir. Epasinghege Dona ve Swartz (2023), kisa ta¢ atiglarinda
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savunma oyuncularinin baskiy1 artirarak rakip oyuncularin pas se¢eneklerini
sinirlandirmasinin, hiicum etkinligini 6nemli ol¢lide azalttigini gostermigtir.
Augste ve Prestel (2021), yliksek baski uygulayan savunma takimlarinin,
ta¢ atiglarinda top geri kazanim oranlarim1 %54°¢ kadar artirabildigini
belirtmigtir. Bunun yani sira, savunma hattinin alan kontrolii saglayarak
rakibin pas segeneklerini sinirlandirmasi, topun savunma tarafindan daha
erken kesilmesini saglar. Ta¢ atan oyuncuya baski ve kisa kullanildig: ilk
alandan baglayarak biitiin oyuncularin baski altina alinmasi 6nemlidir. Bu
tiir savunma taktiklerinin uygulanmasi, rakibin tag atiglarindan yaratabilecegi
gol sansin1 minimuma indirebilir.

Diger yaygin bir tag atigi organizasyonu ise uzun ve dogrudan ceza
sahasina gonderilen toplardir. Bu durumlarda, savunma oyuncularinin
hava toplarinda etkili olmasi ve rakip oyuncularin pozisyonlarin sinirlamak
i¢in bire bir markaj uygulamas: gerekebilir. Casal ve ark. (2014), bu tiir
organizasyonlara karg: bagarili bir savunma i¢in savunma oyuncularinin, topun
hedeflendigi alanlarda siki bir pozisyon almasinin 6nemini vurgulamaktadr.
Stone ve arkadaglar1 2021°de uzun tag atiglarinin savunma oyuncularinin
konumlarini  bozarak gol sanslarini  artirdigini - belirtmigtir.  Bu  tiir
organizasyonlar1 engellemek i¢in, savunma oyuncularinin dogru pozisyon
almasi ve rakip hiicum oyuncularini etkili bir gekilde marke etmesi gereklidir.
Ayrica, ikinci toplarin kontrol altina alinmasi, rakibin hiicum avantajin
kaybetmesini saglamak i¢in 6nemli bir strateji olarak onerilmektedir. Bu
tiir durumlarda, savunma takimimnimn hizli reaksiyon gostermesi ve defansif
dizilimini korumasi, ta¢ atiglarinin yaratabilecegi tehlikeleri etkisiz hale
getirebilir. Ozellikle ceza sahasina kullanilan uzun tag atislarinda kalecinin
avantajh sekilde kollarini kullanarak bu durumlari savusturmasi onerilebilir.

5. Sonug

Duran toplar, futbolun hem hiicum hem de savunma organizasyonlarinin
en kritik unsurlar1 arasinda yer alir ve bu pozisyonlar, oyun temposunu
ve sonucunu belirlemede stratejik bir role sahiptir. Serbest vuruglar, koge
vuruglar, penaltilar ve tag atiglar1 gibi duran top tiirleri, takimlarin oyun
planlarint zenginlestirirken, bu alanlarda etkili stratejiler gelistirmek bagar1
i¢in vazgegilmezdir.

Bu ¢alismada, duran toplarin gol atma ve engelleme iizerindeki etkisi
kapsamli bir sekilde ele alinmugtir. One gikan bilgiler, duran toplarin teknik
hazirlik, pozisyon alma ve takim i¢i koordinasyonun bagarisini artirmadaki
onemini vurgulamaktadir. Ayrica, savunma organizasyonlar1 agisindan bire
bir markaj, bolgesel savunma ve karma savunma gibi yaklagimlar, rakibin
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hiicum etkinligini sinirlandirmada kritik rol oynamaktadir. Antrenorler ve
analistler i¢in Oneriler, bu stratejileri gelistirme ve rakibin giiclii yonlerini
analiz ederek kargilik verme iizerine odaklanmaktadir.

Sonug olarak, giincel futbolun geligen dinamiklerinde duran toplarin
onemi giderek artmaya devam edecektir. Gelecekteki galigmalarin, bu
stratejileri daha da geligtirmek i¢in oyun igi ve antrenman temelli yaklagimlari
derinlestirmesi gereklidir. Bu baglamda, duran toplarin dogru bir sekilde
degerlendirilmesi, antrenorler ve oyuncular igin daha etkili stratejilerin
gelistirilmesine olanak taniyacaktir.
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Ozet

Spor bilimleri alaninda kullanilan gii¢ ve kuvvet testleri, sporcularin fiziksel
kapasitelerini degerlendirilmesi ve performanslarinin arttirilabilmesi igin
olduk¢a ©nemli araglardir. Bu testler, Ozellikle sporcularin antrenman
programlarinin  sekillendirilmesinden rehabilitasyon siireglerine ve hatta
performans analizlerine kadar etkin bir sekilde kullanilmaktadir. Bilindigi
tizere gli¢ ve kuvvet testleri, genellikle belirli kas gruplarinin kapasitesini
Olgmeyi amaglayan, bilimsel temellere dayali yontemleri icermektedir.
Bu testler, sporcularin fiziksel geligimlerinin izlemesi, sakatlik risklerinin
belirlenmesi ve sporda maksimum performansin elde edilebilmesinde 6nemli
oOlciide rol oynamaktadir.

Spor bilimleri alaninda kullanilan gii¢ ve kuvvet testlerinden bazilarinimn
degerlendirilebilmesi amaciyla gerceklestirilen bu boéliimde sonug olarak;
sporcularin fiziksel performanslarini degerlendirmek ve gelistirmek amacryla
kullamlan gii¢ ve kuvvet testleri, antrenman programlarinin etkinligini
artirarak sporcularin gelisgimini daha verimli bir sekilde izlemeyi sagladigi
soylenebilir. Bu alanda kullanilan testlerin dogru se¢imi ve uygulamasi
sporcularin antrenman siireglerinin optimize edilmesine olanak tanirken,
sporcularin performans artirma yoéntemlerinin belirlenmesinde de oldukca
onemli rol oynamaktadur.
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Gii¢ ve Kuvvet Testleri

Spor bilimleri alaninda gii¢ ve kuvvet testleri; sporcularin fiziksel
performansinin ~ Olgtilmesi, antrenman planlarinin  optimize  edilmesi
ve sporcularin  gelisim  siireglerinin  degerlendirilebilmesi  amaciyla
gergeklestirilmektedir. Bu konu ile ilgili alanyazin incelendiginde ise bu
alanda kullamilan gii¢ ve kuvvet testlerinden bazilarinin gu sekilde oldugu
goriilmistiir.

1. Izokinetik Kuvvet Testleri
. Izometrik Kuvvet Testleri
. Tekrarli Maksimum Kuvvet Testi

. Dikey Sigrama Testi

. Fonksiyonel Hareket Analizi

2
2
4
5. Plyometrik Antrenmanlar
6
7. Biyoelektrik Empedans Analizi
8

. Aerobik ve Anaerobik Giig Testleri
Izokinetik Kuvvet Testi ve Izokinetik Dinamometre

Cinakl1 (2024) kuvveti, organizmanin belirli bir dirence kargi koyma veya
bu dirence dayanma kapasitesi olarak tanimlamaktadir. Izokinetik kuvvet
ise, sabit bir hizda kasilma gergeklestiginde elde edilebilen maksimum tork
(donme momenti) degeri olarak ifade edilmektedir ($ahin, 2010). Giil
(2024) ise izokinetik hareketin, kasilma hizinin sabit oldugu bir hareket sekli
olarak tanimlandigini belirtmektedir. Siiral (2024) ise izokinetik kas kuvvetini
Olgmek i¢in manometre, siiper mini-gym, tensiometre ve dinamometre gibi
farkli cihazlarin kullanildigin vurgulamaktadir. Izokinetik dinamometrenin
tercih edilmesinin nedeni, kasin farkli agisal hizlardaki giiciinii, torkunu ve
isini sinirlart dahilinde kolayca olgebilmesidir (Nalgakan, 2001).

Izokinetik dinamometre, egzersiz ve testlerde kullanilan en giivenli
araglardan biri olarak kabul edilmektedir. Sabit bir hizda hareket
gergeklestirilmesi saglandiginda, diren¢ momenti, uygulanan net momentle
esit olur. Izokinetik kasilmalar sirasinda hareketler {i¢ ana asamada

gerceklesmektedir (Cinakli, 2024):

1. Hizlanma agamasi: Bu agamada hiz sabit olmadigindan, burada
gergeklesen aktiviteler izokinetik aktivite olarak kabul edilmez.

2. Tzokinetik yiiklenme agamast: Hareketin sabit bir hizda ve esit bir
direngle yapilmasi nedeniyle, bu agama izokinetik olarak kabul edilir.
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Yavaslama agsamasi: Buagamada hizsabit olmadig1igin gergeklestirilen
aktiviteler izokinetik aktivite olarak siniflandiriimaz (Findley ve
digerleri, 20006)

Izokinetik dinamometre kullamlarak elde edilen temel parametreler, Gl

(2024)’e gore agagidaki gibi siralanmaktadir;

1.

S

Tork

Zirve (pik) tork

Pik tork / viicut agirlig1 oram

Agisal hiz

Toplam ig

Ortalama gii¢ (Adas, 2006; Aydin, 2020).

Siiral (2024)’ gore, bu terimlerin tanimlar1 su sekilde agiklanmaktadir;

Tork: Bir kuvvetin bir nesneyi dondiirme kapasitesini ifade eder ve
birimi Newton metre (Nm) olarak olgiiliir. Tork, kuvvetin yoniinden
bagimsizdir ve eklem hareketinin ekseni etrafindaki dénme kuvvetini
temsil eder.

Zirve tork: Test sirasinda, eklem hareketinin belirli bir agisal hizda
ulagilabilen en yiiksek tork degerini belirtir. Bu deger, kas kuvvetinin
bir gostergesi olarak kabul edilir ve bu tork degeri, eklem agisina bagh
olarak degisebilir (Bartlett, 2007).

Relative Pik Tork: Zirve tork degeri, kiginin viicut agirhigina
boliinerek hesaplanir. Bu oran, kas kuvvetinin farkli kisiler arasinda
kargilagtirilmasinda 6nemli bir parametredir ve agirlik tagiyan kaslarin
fonksiyonel giictinii degerlendirirken kullanilir.

Agisal hiz: Eklem hareketinin gergeklestirilme hizini ifade eder. Bu
hiz, 1° ile 500°/s arasinda degigebilen degerlerde ayarlanabilir. Agisal
hiz, izokinetik dinamometre tarafindan sabit tutularak test edilir.

Is ve Total i: Kuvvetin, bir a1 etrafinda yaptigi hareketin 6lgiisiidiir.
Birimi Joule (J) olan i, kaslarin harcadigr enerji miktarini gosterir.
Toplam ig, izokinetik kas kuvvet testlerinden elde edilen ig miktarlarinin
toplamini ifade eder.

Giig: Birim zamanda gergeklestirilen igtir. Bu deger, kaslarin ne kadar
hizli enerji harcadiginin bir gostergesi olup, birimi Watt (W) ile
Olciiliir (Sahin, 2010).
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Izometrik Kuvvet Testleri

Izometrik kuvvet testleri, kaslarin sabit bir pozisyonda direng gostererek
olusturdugu kuvveti 6lgmeyi amaglayan testlerdir. Bu testlerde, kaslarin
statik bir durumda giig iiretmesi degerlendirilir ve genellikle kas dayanikhilig,
stabilite ve fonksiyonel kapasitenin analizinde kullanilir. Tzometrik kuvvetin
Olgiilmesinde kullanilan cihazlar arasinda gesitli araglar yer almaktadir.
Bunlar arasinda gerilme 6lgerler (strain gauges, tensiometreler) (Wilson ve
Murphy, 1996), izometrik dinamometreler (Skelton ve digerleri, 1994),
hiz1 sifira ayarlanmug izokinetik dinamometreler (Thelen ve digerleri, 1996),
doniistiirticiiler (Crow ve Ship, 1996), yiik hiicreleri (Gagnon ve digerleri,
2005), ozel olarak gelistirilmig sistemler (Metter ve digerleri, 1997) ve
sensorler (Grabowski ve digerleri, 2017) yer almaktadir. Bu testler, 6zellikle
spor bilimlerinde kas fonksiyonlarini degerlendirmek, performansi tahmin
etmek ve yaralanma risklerini belirlemek i¢in siklikla kullanilmaktadir.
Andersen ve digerleri (2006)’nin yaptig1 aragtirmada, izometrik kas kuvveti
Olgiimlerinin, profesyonel sporcularda performans tahmininde ve yaralanma
risklerinin belirlenmesinde etkili oldugu bulunmustur. Ayrica, basketbol
ve futbol gibi spor dallarinda izometrik bacak kuvvetinin sprint hizlar1 ve
sigrama yiikseklikleri ile iligskili oldugu gosterilmistir (Bazyler ve digerleri,
2015). Kahraman ve Varol (2023) tarafindan yapilan bir aragtirmada; her
izometrik direng egzersiz seansi, dalgalanma setleri ve tekrar araligina bagh
olarak dinamik giiciin arttigini tespit edilmigtir.

1 Tekrarli Maksimum Kuvvet Testi (1TM)

Tek tekrarli maksimum (1TM), bir bireyin tek seferde kaldirabilecegi
en yiksek agirhgr Olgen bir test olup, genel popiilasyonda agirhk
antrenmani yogunlugunun belirlenmesinde yaygin olarak kullanilmaktadir
(Ploutz-Snyder ve Giamis, 2001). Cabuk (2022)a gore, 1TM testi,
bireyin kaldirabilecegi maksimum yiikii belirleyerek, kuvvet kapasitesini
degerlendirmede etkili bir yontemdir. Baechle ve Earle (2008) ise, bu testin
kuvvet antrenmanlarinin programlanmasi ve sporcularin performanslarinin
degerlendirilmesinde 6nemli bir yer tuttugunu vurgulamaktadir. Ancak
Mayhew ve digerleri (1993) aragtirmalarina gore, acemi sporcular veya
antrenorler, aligilmadik agir yiikleri tagirken bagarisizlik korkusuyla 1TM
testini zorlayicr bulabilmektedirler. Buna ragmen, bu test, sporcularin giig
seviyelerini izlemek ve gelistirmek igin etkili bir ara¢ saglamaktadir. Drop
set kombinasyonuyla uygulanan tekrar maksimum stratejilerinin, kas
performansini artirmak, ve kas dayaniklihigi adaptasyonunu gii¢lendirmek igin
uzun siireli haftalik periyotlar boyunca kullanilabilecegi ifade edilmektedir
(Kahraman ve digerleri, 2024).
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Ayrica, 1TM, diren¢ antrenman programlart iginde, o©zellikle acemi
sporcular i¢in bagil yikiin hizli bir sekilde degisebileceginden, dogru
antrenman programlari olusturabilmek adina sik¢a degerlendirilmesi gereken
bir ol¢iittiir (Garcfa-Ramos ve digerleri, 2018).

1TM testinin uygulanigi su sekilde 6zetlenebilir:

1. Hazirlik: Test Oncesinde, sporcu yeterli dinlenmeyi saglamali ve
uygun sekilde beslenmelidir. Ayrica, kaslart hazirlamak amaciyla

etkili bir 1s1nma programi uygulanmasi gereklidir (Simao ve digerleri,
2005).

2. Baslangi¢ Agirlig: Sporcu, baglangi¢ olarak kaldirabilecegini tahmin
ettigi bir agirlik seger ve bu agirligr tek bir tekrar yaparak kaldirmay:
dener.

3. Agirlik Artist: Baglangig agirhigi bagariyla kaldirildiktan sonra, agirlik
yavagea artirihr. Her artigta yalmizca bir tekrar yapilir (LeSuer ve
digerleri, 1997).

4. Sonug: Sporcu, maksimum kaldirma kapasitesine ulagana kadar
bu siireci tekrarlamaya devam eder. En sonunda, sporcu tarafindan
kaldirilabilen en yiiksek agirlik 1TM olarak kaydedilir (Kraemer ve
Fry, 1995).

Dikey Sigrama Testi

Dikey sigrama testi, hem amator hem de profesyonel sporcularin
performanslarini degerlendirmek ve antrenman programlarini optimize
etmek amaciyla yaygmn bir sekilde kullanilan bir yontemdir (Bosco,
Luhtanen, ve Komi, 1983). Makaruk ve digerleri(2020) bu testin,
basketbol, futbol ve voleybol gibi takim sporlarinda, atlama aktivitelerinin
stratejik dogast goz oniinde bulunduruldugunda, 6nemli bir performans
gostergesi oldugunu belirtmektedir. Ayrica, Komi ve Bosco (1978), 6zellikle
basketbol, voleybol ve atletizm gibi spor dallarinda, patlayic1 kuvvet ve giig
gerektiren hareketlerin iyilestirilmesinde dikey si¢rama testinin 6nemli bir
ara¢ oldugunu vurgulamaktadir. Yavag (2024), dikey sigramayi, st ve alt
viicut boliimleri arasinda yiiksek derecede motor koordinasyon gerektiren
karmagik bir hareket olarak tanimlamaktadir. Bireyin elde ettigi maksimum
sigrama yiiksekligi, bacak kas giiciiniin bir gostergesi olup, birgok spor dalinda
fonksiyonel kapasite ve performans hakkinda 6nemli bilgiler sunmaktadir
(Rodriguez-Rosell ve digerleri, 2017). Chamari ve arkadaglart (2008)
tarafindan yapilan bir ¢aligmada ise, sporcularin dikey sigrama yiiksekligi ile
sprint hiz1 ve geviklik arasinda pozitit bir korelasyon oldugu belirlenmistir.
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Plyometrik Testler

Plyometrik testler, sporcularda patlayici gii¢c ve hizin degerlendirilmesi
i¢in etkili bir yontem olarak kullanilmaktadir. Bu testler, kaslarin hizla
gerilme ve ardindan hizla kasilma kapasitesini 6lger. Chu (1998) plyometrik
antrenmanlari, sporcularin performansini artirmak, patlayict kuvvetlerini
gelistirmek ve genel atletik yeteneklerini yiikseltmek igin yaygin bir sekilde
uygulanmaktadir. Markovic (2007), basketbol, voleybol, atletizm ve futbol
gibi spor dallarinda plyometrik antrenmanlarin ve testlerin, sporcularin
performansint optimize etmeye yardimci oldugunu ifade etmektedir.
Tagkin (2009) yaptig1 bir aragtirmada, plyometrik antrenmanlarin geng
tutbolcularda hiz, ¢eviklik ve patlayici giig iizerinde olumlu etkiler yarattigini
bulmugtur. Plyometrik antrenmanlarin diger kuvvet antrenmanlarindan
aywran en belirgin 6zelligi, dogal bir sekilde uygulanabilmesidir (Tagg1, 2022).
Bu tiir antrenmanlar, sporcularin herhangi bir ek yiik olmadan hareketi
gergeklestirebilmelerine olanak tanir (Kotzamanadis, 2006). Bobbert ve
arkadaglar1 (1987) plyometrik testler arasinda en yaygm olanlarin dikey
sigrama, genis sigrama ve farklr atlama testleri oldugunu belirtmistir.

Fonksiyonel Hareket Analizi

Minick ve digerleri (2010) tarafindan yapilan gegerlilik ve giivenilirlik
caliymast sonucunda gelistirilen Fonksiyonel Hareket Analizi (FHA)
testi, son yillarda fonksiyonel hareket sinirlamalarinin belirlenmesinde
yaygin bir gekilde kullaniimaktadir. Akkaya (2024), Fonksiyonel Hareket
Analizi (EMS) sisteminin, bireylerin temel hareket paternlerinin uzmanlar
tarafindan degerlendirilmesine olanak taniyan bir goriintileme araci
oldugunu belirtmektedir. Bu analiz yontemi ile kigilerin fonksiyonel ve
dinamik kapasiteleri degerlendirilir ve performans testleri 6ncesinde mevcut
eksikliklerin giderilmesi saglanabilir. Cook ve digerleri (2010) bu analiz
yonteminin, derin squat, hur¢ adimi, atak adimi, omuz hareketliligi, aktif
bacak kaldirma, govde stabilitesi igin push-up, dongiisel stabilizasyon ve
rotary stabilizasyon olmak {izere sekiz temel hareketten olustugunu ifade
etmektedir. Ayrica, sporculardan, test sirasinda olugabilecek agr1 veya
rahatsizliklar1 bildirmeleri istenmektedir. Her bir teste 0 ile 3 arasinda puan
verilir ve FMS testinin en yiiksek puani 21°dir (Cook ve digerleri, 2010).
EMS testi puani 147ln altinda olan bireylerin, 14 ve iizeri puan alanlara gore
daha yiiksek yaralanma riski tagidigi bilinmektedir (Kiesel ve digerleri, 2007).
Chorba ve arkadaglar1 (2010), diisitk FMS puanlarinin kadin sporcularda
alt ekstremite sakatlik riskini artirdigini tespit ederken, Kiesel ve digerleri
(2007) yapilan bir bagka ¢alismada, diigiik FMS puanlarinin Amerikan
futbolu oyuncularinda sakathik riskini yiikselttigini ortaya koymustur.
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Kahraman ve Varol (2023) tarafindan yapilan bir aragtirmada, yiiksek yiikle
yapilan devre direng gii¢ antrenmani, atletik performans: gelistirmek igin
1RM’nin %80 ile %100’ arasindaki yiik seviyelerinde etkili bir geligim
sagladig ifade edilmigtir.

Biyoelektrik Empedans Analizi

Kyle ve digerleri, (2004) biyoelektrik empedansin, viicudun gesitli
bilegenlerini, 6zellikle yag ve yagsiz kiitleyi, diisiik diizeydeki elektrik akimlari
ile ol¢tiigiinii ifade etmektedir. Biyoelektrik empedans cihazi, viicuttan hafif
bir elektrik akimi gegirerek farkli noktalar arasinda gerilim olugturur (Bohm
ve Heitmann, 2013). Demirsoz (2022), viicuda uygulanan elektrik akimini
Olgen bu cihazin, viicut bilesenlerinin oranlarini belirledigini ve analiz
ettigini belirtmektedir. Ozkaya (2010) ise, viicutta fazla miktarda toplam
viicut suyu (TBW) bulunmasinin, elektrik akiminin viicuttan diisiik direngle
gecmesine neden oldugunu ifade etmektedir. Ote yandan, viicutta fazla yag
bulunan bireylerde, elektrik akimma kargi daha biyiik bir direng olusur
(Karli, 2006). Moon ve digerleri (2008) biyoelektrik empedans analizinin,
antrenman programlarinin bireysel ihtiyaglara gore uyarlanmasi ve beslenme
stratejilerinin  planlanmast agisindan biiyiik bir 6neme sahip oldugunu
vurgulamaktadir. Andreoli ve arkadaglar1 (2002) tarafindan yapilan
bir ¢aliymada, biyoelektrik empedansin atletlerin viicut kompozisyonu
olgtimlerinde gegerli ve giivenilir bir arag oldugu belirlenmistir.

Acrobik ve Anaerobik Gii¢ Testleri

Maksimal aerobik giig, biiytik kas gruplarini kullanarak, deniz seviyesinde
ve normal kogullarda, dinamik bir egzersiz sirasinda elde edilebilecek en yiiksek
oksijen tiikketim diizeyini ifade etmektedir (Ekblom, 1986). Beyaz (2024) ise,
sporcunun aerobik performansini belirleyen en 6nemli faktorlerden birinin
maksimal oksijen tiiketimi (MaksVO2) oldugunu belirtmig ve bu degerin,
caligan kaslara ulagan ve burada kullanilabilen oksijen miktarini ifade ettigini
vurgulamugtir.

VO2 Max Testi: VO2 Max, bir bireyin maksimum oksijen tiiketim
kapasitesini ifade eder ve bu test, kardiyovaskiiler dayaniklilik ile aerobik
yetenegin en giivenilir gostergelerinden biridir (Bassett & Howley, 2000).
Dakikada alinan VO2 Max degerleri, oksijenin litre veya mililitre cinsinden
miktarin1 (L/dk veya ml/dk) ya da viicut agirligina gore mililitre bagina
(ml/kg/dk) seklinde ol¢iiliir (Wassermann ve digerleri, 2012). MaksVO2
seviyesinin Olgiilmesi, aerobik kapasitenin belirlenmesinde giivenilir ve
uygulanmasi kolay bir yontem olarak 6ne ¢ikmaktadir (McArdle ve digerleri,
2000). MaksVO2, kardiyorespiratuar gelisimin 6nemli bir gostergesi olarak
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kabul edilen maksimal aerobik kapasiteyi 6l¢mek i¢in en gilivenilir test olarak
kullanilir. Yiiksek VO2 Max degerleri, giiglii bir kardiyovaskiiler sistemi
ve yliksek aerobik kapasiteyi igaret eder (Bassett ve Howley, 2000). Bu
nedenle, aerobik kapasite, dayaniklilik sporlarinda performans: etkileyen
en onemli faktorlerden biridir (Sinuirkavak ve digerleri, 2004). Myers ve
digerleri (2002)’nin aragtirmasinda, yiiksek VO2 Max degerlerinin diigiik
kardiyovaskiiler hastalik riski ve daha uzun yagsam siiresiyle iliskili oldugu
tespit edilmigtir. Ayrica, yiiksek aerobik kapasite, sporcularin performansinda
da artiga yol agmaktadir (Jones ve Carter, 2000).

Shuttle Run Testi: Shuttle Run Testi, sporcularin hiz, geviklik ve
kardiyovaskiiler dayanikliliklarin1 degerlendirmek amaciyla yaygin bir
sekilde kullanilan bir testtir. Ozellikle takim sporlarinda, futbol, basketbol
ve rugby gibi oyunlarda oyuncularin performansini 6lgmek ve antrenman
programlarini optimize etmek igin sik¢a bagvurulmaktadir (Leger ve
Lambert, 1982). Aragtirmalara gore, Shuttle Run testinden elde edilen
sonuglar, sporcularin antrenman programlarinin  sekillendirilmesinde
onemli bir yere sahiptir (Leger ve Gadoury, 1989). Testin temeli, Montreal
Universitesi bilim adamlar1 tarafindan “University of Montreal Track Test”
adiyla gelistirilen bir testten alinmistir (Leger ve Boucher, 1980). Bu test,
400 metrelik bir kogu pisti tizerinde her dakika artan ses sinyallerinin takip
edilmesi gereken aerobik dayaniklilik testiydi. Ancak, Montreal Pist Testi’nin
cevresel kosullarinin kontrol edilememesi ve alan sorunlari nedeniyle, 2
dakikalik seviyelerle yapilan bu test, kapali alanlarda uygulanabilecek sekilde
20 metrelik mekik kosusu olarak yeniden tasarlanmistir (Leger ve Lambert,
1982). Iki yil sonra, Leger ve digerleri (1984), testin siiresini 1 dakikaya
diisiiren bir protokol gelistirmistir (Wood, 2008). 1988’de, mekanik kogusu
testi son halini almig ve 20 metre mesafede 8.5 km/h hizla baglayip, her
seviyede hizin 0.5 km/saat arttig1 bir diizenege sahip olmustur (Ramsbottom,
Brewer ve digerleri, 1988).

Anaerobik egzersizler, kisa siire i¢inde yiiksek yogunlukta gergeklestirilen
tiziksel aktiviteleri igermektedir (Giir, 2024). Bu tiir egzersizler, maksimal
alti veya maksimal iistii diizeyde yapilir (Onat, 2023). Anaerobik giig,
yapilan igin birim zamandaki degerine dayanarak tanimlanir ve anaerobik
13, anaerobik egigin tizerinde gergeklestirilen ig yiikiinii ifade eder. Tatliba ve
Zencir (2022)’e gore, bu tiir egzersizler, patlayict giiciin gosterilmesini ve
genellikle yorgunlukla sonuglanmaktadir.

Wingate Anaerobik Testi: Tahiroglu (2024)na gore, Wingate
Anaerobik Testi (WanT), kas giicli ve dayanikliigini 6l¢gmek igin 6nemli
bir test olarak kullaniimaktadir. Bu test, 1970’]i yillarin baginda geligtirilmig
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olup, kisa siireli yiiksek yogunluklu egzersizler sirasinda kas metabolizmasi
hakkinda ayrintii bilgiler sunar. Testin temel bilesenleri arasinda,
ortalama gii¢ igin laktat birikimi ve zirve gii¢ i¢in alaktasit enerji sistemleri
bulunmaktadir. WanT, atletik performansin degerlendirilmesi ve egzersiz
fizyolojisi arastirmalarinda yaygin olarak bagvurulan bir yontemdir (Inbar
ve Bar-Or, 1986). Wingate testi, zirve giigten en diigiik giice kadar inen bir
caba diizeyini ifade etmektedir (Ozer, 2013).

Wingate testinde, bisiklet siirerek kisa siireli yiiksek gii¢ ¢ikigi kapasitesinin
Olgiilmesi amaglanmaktadir (Reiser ve digerleri, 2002). Bu anaerobik gii¢
testi, anaerobik enerji sistemlerinden giig tiretme kapasitesini degerlendirmek
igin en yaygin kullamilan yontemlerden biridir. Bisiklet ergometresinde
yapilan ve 30 saniye siiren bisiklet egzersizi, egzersiz sirasinda laktat
konsantrasyonu ve kalp hizi gibi fizyolojik tepkilerin de analiz edilmesine
olanak tanimaktadir. Test, hizlanma boliimiiniin tamamlanmasiyla baglar ve
her biri 5 saniye siiren 6 asamadan olugmaktadir. Katilimci, her agama iginde
ulagabilecegi maksimum pedal sayisina ulagmay1 hedeflemektedir.

Rast Testi

Agir (2020)’ya gore, RAST testi, anaerobik kapasitenin Slgiilmesi i¢in
Wolverhampton Universitesi’'nde gelistirilmis ve Wingate Anaerobik Testi
(WANT) temel alinarak uyarlanmigtir. Tipki WANT testi gibi, RAST testi
de bireylerin anaerobik giiciinii, ortalama anaerobik giiciinii, toplam giicti
ve yorgunluk indeksini 6lgmeye olanak tanir. Wingate testi genellikle
bisikletgiler tarafindan kullanilirken, RAST testi kogucular i¢in 6zel olarak
gelistirilmistir (Zacharoginnis ve digerleri, 2004). RAST testi, 35 metre
arasindaki mesafeyi 10 saniye dinlenme ile kogan 6 hizli kosuyu igerir
(Kalva-Filho ve digerleri, 2013). Agir (2020) bu testin her kogunun stiresi
hesaplanarak, sporcularin agirliklariyla kargilastirilarak performans giictiniin
belirlenebilecegini ifade etmektedir. Girard ve digerleri (2011) tarafindan
yapilan bir ¢aligmada, RAST Testi’nin futbolcularin sprint performanslarin
tahmin etmede etkili oldugu belirlenmistir. Ayrica, Rampinini (2007)
tarafindan yapilan bir aragtirmada, testi yiiksek skorlarla tamamlayan
sporcularin anaerobik kapasitesinin de yiiksek oldugu goriilmiistiir.

SONUC

Spor bilimleri alaninda kullanilan gii¢ ve kuvvet testi ile ilgili alanyazin
incelendiginde bu alanda birgok testin yer aldig1 goriilmiistiir. Tlgili boliim
kapsaminda incelenen bazi testlerden hareketle bu kitap boliimiinde sonug
olarak; sporcularin fiziksel performanslarini degerlendirmek ve gelistirmek
amaciyla kullanilan gii¢ ve kuvvet testleri, antrenman programlarinin
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etkinligini artirarak sporcularin gelisimini daha verimli bir gekilde izlemeyi
saglamaktadir. Bu alanda kullanilan testlerin dogru se¢imi ve uygulamasi
sporcularin antrenman siireglerinin optimize edilmesine olanak tanirken,
performans artirma yontemlerinin belirlenmesinde de oldukg¢a 6nemli rol
oynamaktadir.
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Bolum 3

E-Sporcularda Uyku Diizeni ve Psikolojik Saglik
Arasindaki Iligki

Gorkem Mentes!

Ozet

E-sporcularda uyku diizeni ve psikolojik saghk arasindaki iligki, bu
popiilasyonun kargilagtig1 benzersiz zorluklar nedeniyle 6nemli bir aragtirma
alanidir. E-sporcular, antrenman ve rekabet programlarinin talepleri nedeniyle
genellikle diizensiz uyku diizenleri yasamaktadir. Arasgtirmalar, bagarih
e-sporcularin daha uzun uyku siirelerine ve daha iyi uyku kalitesine sahip
oldugunu, bu durumun rekabet basaristyla dogrudan iliskili oldugunu
gostermektedir. Ayrica, e-sporcularin geleneksel sporlardan farkli olarak daha
ge¢ uykuya dalma ve daha kisa toplam uyku stiresi gibi geleneksel olmayan
uyku o6zellikleri, kaygi ve ruh hali bozukluklarina yol agabilmektedir. Uyku
eksikligi, kayg1 ve depresyon gibi psikolojik sorunlar1 artirarak, biligsel islevleri
ve yarigma performansini olumsuz etkileyebilir. E-sporcularin daha diigiik
uyku kalitesi ve daha yiiksek depresyon seviyeleri bildirmeleri, bu alanda
uyku sorunlarinin ele alinmasinin énemini vurgulamaktadir. E-sporcularin
uyku diizenlerini iyilestirmeye yonelik kronobiyolojik miidahaleler ve uyku
saghgina yonelik stratejiler 6nerilmektedir. E-sporun hareketsiz dogasi ve
uzun siireli ekran kullanimi, hem fiziksel hem de psikolojik saglik tizerinde
ek riskler yaratir. E-spor organizasyonlarinda uyku saghgina, ruh sagligmna
ve biitiinciil saglk stratejilerine 6ncelik verilmesi, sporcularin performansini
ve genel iyilik hallerini artirarak daha saglikli bir rekabet ortami saglayabilir.

1. E-sporda Psikolojik Saglik

E-sporcularin psikolojik sagligi, rekabet¢i oyunla iligkilendirilen 6zgiin
stres faktorleri ve talepler goz Oniine alindiginda, kritik bir ¢aligma alani
haline gelmistir. Geleneksel sporlardan farkli olarak, fiziksel efor ve
dinlenme siirelerinin iyi tanimlandigi ortamlarda, e-sporcular genellikle
uzun siireli oyun seanslarina katilmakta, bu da hem fiziksel hem de psikolojik
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yorgunluk yaratabilmektedir. Ahn (2024) kesif niteliginde yaptig1 caliymada,
e-sporda fiziksel ve psikolojik yorgunlugun ayrimini yapmanin gerekliligini
vurgulamakta; yarigma sonrasi belirlenen dinlenme siirelerinin eksikliginin
oyuncular arasinda zihinsel saglik sorunlarini artirabilecegini belirtmektedir.
Bu ayrim, e-sporcularin yiiksek rekabet diizeyleri, sosyal baskilar ve siirekli
performans talepleri gibi egsiz stres faktorleriyle karsilagtiklari i¢in son derece
onemlidir; bu durum zihinsel saglik sorunlarina yol agabilmektedir (Birch,
2024; Smith ve ark., 2022).

Arastirmalar, e-sporcularin geleneksel sporculardaki akranlarina kiyasla
daha vyiiksek diizeyde psikolojik sikinti yagadiklarini gostermektedir.
Ornegin, Birch (2024) cahgmasinda, elit Counter-Strike oyunculari
arasinda anksiyete ve depresyon semptomlarinin kayda deger bir yayginhk
gosterdigini ve bunun genel popiilasyon ile geleneksel sporculardaki oranlar
agtigin1 bulmugtur. Bu bulgu, e-spor katilimcilart arasinda yiiksek stres ve
zihinsel saglik sorunlart bildiren ¢aligmalar tarafindan da desteklenmekte;
bir¢ok sporcunun kaygi ve depresyon semptomlarinin, rekabetgi olmayan
popiilasyonlara gore 6nemli Olgiide daha yiiksek oranlarda ortaya ¢iktig
bildirilmektedir (Lam ve ark., 2022; Shan ve ark., 2023). E-sporun yogun
rekabet ve kamu denetimi potansiyeli ile karakterize edilen 6zgiin ortamu,
bu psikolojik baskinin artmasina katkida bulunmaktadir (Kegelaers, 2024).
Ayrica, e-sporun hareketsizligi ve uzunca ekran siiresi, zihinsel saglik i¢in
ek riskler tegkil etmektedir. Agir1 oyun oynamanin anksiyete bozukluklar
ve depresyon gibi ¢esitli saglik sorunlarina yol agabilecegi, 6zellikle daha
geng oyuncularin oyunun olumsuz etkilerine daha duyarli olabilecegi
gosterilmigtir (Lam ve ark., 2022; Mondal, 2024). Oyun aliskanhklar1 ve
zihinsel saglik arasindaki iligki karmagiktir; zira agir1 oyun oynamak hem bir
baga ¢ikma mekanizmast hem de stres kaynag olabilmektedir. Bu durum,
oyuncularin oyun sirasinda gegici bir rahatlama bulmasi ancak ayni zamanda
zihinsel saglik sorunlarini daha da kotiilestirecek bir durum yaratmaktadir

(Shan ve ark., 2023).

Fiziksel saglik da e-sporcularin psikolojik iyilik haliyle i¢ i¢e gegmis
durumdadir. Arastirmalar, e-sporcular arasinda diigiik fiziksel aktivite
seviyelerinin kalp-damar hastaliklar1, obezite ve diigiik zihinsel iyi olma hali
ile iligkili oldugunu 6nermektedir (Cyma-Wejchenig, 2024; Ketelhut, 2023).
E-sporcularin benimsedigi hareketsiz yasam tarzi, kas iskelet sorunlarina
yol agmakta; bu da saglik durumlarini daha da karmagik hale getirmektedir
(Mondal, 2024; Zwibel ve ark., 2019). Egitim programlarina fiziksel
aktiviteyi entegre etmek, bu riskleri azaltma stratejisi olarak 6nerilmistir; zira
diizenli egzersizin hem fiziksel hem de zihinsel saglik sonuglarini geligtirdigi
bilinmektedir (Tholl, 2024; McNulty ve ark., 2023). E-spor baglaminda
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sosyal destek ve toplulugun rolii, zihinsel saglik konular1 tartigihirken goz
ard1 edilemez. Pereira ve ark. (2023), e-spor sporcularinin hem fiziksel hem
de zihinsel sagliklarini iyilestirmek i¢in antrenman programlarinin ve yagam
aliskanliklarinin  optimize edilmesinin 6nemini vurgulamaktadir. E-spor
takimlart igerisindeki sosyal dinamikler, stresle baga ¢tkmada tampon gorevi
gorerek aidiyet ve destek duygusunu tesvik edebilir; bu da zihinsel iyi olug
icin kritik bir unsurdur (Pereira ve ark., 2023). Bununla birlikte, esporun
rekabet¢i dogasi, olumsuz iletisim ve sosyal etkilesimlerin zihinsel saglik
sorunlarin1 daha da kotiilestirebilecegi toksik ortamlar yaratabilir (Abbott
ve ark., 2023). Ayrica, profesyonel e-spordan ayrilma siireci sporcular igin
onemli zorluklar barindirabilir ve kariyer sonrasi kimlik krizlerine ve zihinsel
saghk sorunlarina yol agabilir (Hong, 2023; Smithies ve ark., 2020). Espor
oyuncularinin genellikle yalnizca birkag yil siiren nispeten kisa kariyerleri,
bireyleri rekabet sonrasi yagama hazirliksiz birakabilir ve bu durum kayip
ve depresyon duygularna katkida bulunabilir (Hong, 2023; Smithies ve
ark., 2020). Bu durum, e-spor toplulugu igerisinde, sporcularin bu gegisleri
yonetmelerine yardimci olacak kapsamli zihinsel saghk destek sistemlerine
duyulan ihtiyaci vurgulamaktadir. Ayrica Ahn (2024) yaptigr ¢aligmada
dinlenme siireleri eksikliginin e-sporcularda psikolojik rahatsizliklara yol
agabileceginden bahsetmigtir, e-sporcularda uygun dinlenme siirelerinin
uygulanmas: da 6nemli destek olabilir.

E-spor sporcularinin psikolojik saglig1, karsilagtiklar: benzersiz zorluklarin
bir sekilde anlagilmasini gerektiren ¢ok boyutlu bir meseledir. Fiziksel saghk,
zihinsel iyi olug ve sosyal ¢evre arasindaki etkilesim, dinlenme siireleri
(uyku diizeni) e-spor sporculari i¢in etkili miidahale ve destek sistemlerinin
gelistirilmesinde kritik bir rol oynamaktadir. Sektor biiyiimeye devam
ettik¢e, oyuncularin uzun vadeli iyi olugunu saglamak adina zihinsel sagligin
onceliklendirilmesi hayati 6nem tagtyacaktir.

2. E-sporda Uyku Diizeni

E-spor fenomeni, son on yilda biiyiik bir popiilerlik kazanmig ve buna
bagli olarak birgok bilimsel aragtirmaya yol agmustir. E-sporcular ile ilgili
bilimsel aragtirmalar arttik¢a e-sporcularin yaptiklart spor tiirtine bagh
olarak bir¢ok psikolojik sorunla kargilagtiklar1 gozlemlenmistir. Uyku diizeni
konusu da oyuncularin psikolojik sagliklari agisindan 6nemli bir konu olarak
kargimiza ¢ikmaktadir. Oyun aliskanhiklar ile uyku kalitesi arasindaki iligki,
oyun siiresi, oyunlarin oynandig1 zaman dilimi ve oyunun psikolojik etkileri
gibi gesitli faktorlerden etkilenen karmagik ve ¢ok boyutlu bir olgudur.
Ozellikle ge¢ saatlerde oynanan uzun siireli oyunlarin uyku yoksunluguna
ve diigiik uyku kalitesine yol a¢tig1, bunun da hem siradan oyuncular hem
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de rekabet¢i oyun baglaminda biligsel ve fiziksel performansi olumsuz
etkiledigi goriilmektedir. E-sporcularda uyku diizenleri, e-sporun rekabet¢i
yapisinin geligmesiyle birlikte son yillarda giderek artan bir ilgi gormiig
ve bu sporcular, geleneksel sporcularda oldugu gibi, uyku kalitelerini ve
genel performanslarini 6nemli 6lgiide etkileyebilecek benzersiz zorluklarla
kargilagmigtir. Bu baglamda, mevcut aragtirmalar, e-sporcularda uyku
diizenlerini inceleyerek, uyku yoksunlugu, uyku kalitesi ve toparlanma
stratejilerinin etkilerini vurgulayan gesitli bulgular sunmaktadir. Aragtirmalar,
hem fiziksel hem de biligsel gorevlerde optimal performans igin yeterli
uykunun hayati 6nem tagidigini gostermektedir. Xu ve ark. (2022), uyku
yoksunlugunun, sporcularin yani sira oyun sirasinda hizli reflekslere ve karar
verme becerilerine ihtiya¢ duyan e-sporcular igin hayati 6nem tagtyan motor
becerileri, zayiflatabilecegini belirtmistir. Ayrica, Moen ve ark. (2022),
e-spor oyuncularinda uyku etkinliginin ortalama %67,7 ile 6nemli 6lgiide
diisiik oldugunu ve bu oramin optimal performans igin 6nerilen %385’in
oldukga altinda oldugunu tespit etmistir. Bu diisiik oran, rekabetgi oyunlarda
kritik 6neme sahip biligsel iglevlerde ve reaksiyon siirelerinde diisiige neden
olabilir. Ayrica saghk agisindan inceledigimizde, Caligmalar, uzun siireli
video oyunlar1 oynama aligkanliklarinin 6zellikle ergenler ve geng yetigkinler
arasinda uyku kalitesini Onemli Olgiide etkileyebilecegini gostermigtir.
Ornegin, King ve ark. (2012), 6zellikle hafta igi geceleri oynanan uzun
oyun oturumlarimm uyku kisitlamasina ve diigitk uyku kalitesine neden
olabilecegini bulmustur. Akgay ve Akgay (2020) da geg saatlere kadar oyun
oynamanin yaygin bir uyku problemi nedeni oldugunu ve bunun ertesi
giin biligsel islevler tizerinde zararli etkileri olabilecegini belirtmistir. Wong
ve ark. (2020), internet oyunlarinin merkezi ve otonom sinir sistemlerini
uyararak uykuya dalma siiresini uzattigini ve genel uyku bozukluklarmna yol
agtigini ifade etmigtir. Diigiik uyku kalitesinin etkileri, anlik biligsel sonuglarin
otesine gegerek psikolojik sagligr da etkileyebilir. Alshammari ve ark. (2022),
gevrimigi oyunlarin uyku yoksunlugu ile iliskilendirildigini ve bunun kaygt
ve depresyonu siddetlendirebilecegini vurgulamistir. Bu durum, ozellikle
zaten ruh saghgl sorunlarmna yatkin olabilecek geng yetiskin e-sporcular
arasinda endige vericidir. Ayrica, Zhang (2024), diisiik uyku ile psikolojik
sorunlar arasindaki giiglii iliskiye dikkat ¢ekmig ve siirekli oyun oynama
aliskanliklarinin uyku bozukluklar: ile artan psikolojik sikintilar arasinda
bir dongili olusturabilecegini ifade etmistir. Alhowimel ve ark. (2023),
yarigma oncesi kaygi ve antrenman siklig1 gibi psikolojik stres faktorlerinin
uyku diizenlerini bozabilecegini ifade etmektedir. Bu durum, e-sporcular
i¢in Ozellikle 6nemlidir; ¢iinkii e-sporun rekabet¢i dogasi ve bagarili olma
baskisi, artan stres diizeylerine yol acabilir. Ek olarak, Ballesio ve ark.
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(2021), profesyonel sporcular arasinda, e-sporcular da dahil olmak tizere,
uykusuzluk ve diger uyku bozukluklarinin yaygin oldugunu vurgulamig
ve psikolojik saglik miidahalelerinin daha iyi uyku saghgini tegvik etmede
taydali olabilecegini One stirmiistiir.

Oyun oynamanin uyku iizerindeki etkileri, tiim demografik gruplar i¢in
aynidegildir. Kempveark. (2021), e-spor toplulugunun 6nemli bir boliimiinii
olusturan yetigkin oyuncularin, daha gen¢ oyunculara kiyasla farkli uyku
diizenleri yasayabilecegini belirtmistir. Oyun oynamanin sedanter dogasi ve
ge¢ saatlere kadar siiren oyun oturumlari, uyku kalitesi ve siiresinde diistise
yol agabilir. Ayrica, agir1 oyun oynama davraniglarinin, genellikle diigiik uyku
kalitesi ile kotiilesen artan diirtiisellik ve azalan dikkat siiresi gibi davranigsal
sorunlara neden olabilecegi belirtilmistir (Ahmed ve ark., 2022; Limbeng,
2024). Oyun oturumlarinin zamanlamast da uyku sonuglarini belirlemede
kritik bir rol oynamaktadir. Gece geg saatlere kadar video oyunu oynamak,
sirkadiyen ritimleri bozarak uykuya dalma ve uykuyu siirdiirme giigliiklerine
yolagabilir (Peracchia & Curcio, 2018; Putra, 2023). Bubozulma, becerilerini
gelistirmek igin ge¢ saatlere kadar antrenman yapmay1 gerektiren rekabetgi
oyunlarda 6zellikle belirgindir. Clinkii Aragtirmalar, oyunlarin neden oldugu
uyartlmanin kalp atig hizin1 artirabilecegini ve uyaniklig: yiikseltebilecegini,
bunun da oyuncularin uykuya gegisini zorlagtirdigini ortaya koymustur
(Marmet ve ark., 2023; Exelmans & Bulck, 2014). Bu fizyolojik uyarilma,
ckranlardan yayilan mavi 15181n melatonin tiretimini engelledigi ve uyku
diizenlerini daha da bozdugu gergegiyle birlesmektedir (Gruber, 2013; Akgay
& Akgay, 2018). Sonug olarak, e-sporcular, kotii uyku kalitesinin yarigmalar
sirasinda biligsel ve fiziksel performansin azalmasina yol agtig1 bir dongiide
sikigip kalabilir. E-sporcular da dahil olmak iizere sporcularin genellikle daha
diigiik uyku kalitesi ve artan yorgunluk bildirdigini, bunun da performansi
olumsuz etkileyebilecegini gostermektedir (Narciso ve ark., 2020; Romano,
2023). E-sporlarda diigiik uyku kalitesinin sonuglari, bireysel oyuncularin
otesine gegerek takim dinamiklerini ve genel performans: etkileyebilir.
Arastirmalar, uyku bozukluklarinin yorgunluk artigina yol agabilecegini ve
bunun da antrenman kalitesini ve rekabetgi performanst olumsuz etkiledigini
gostermektedir (Power ve ark., 2023; Fullagar ve ark., 2016). Bu durum,
koordinasyon ve iletigimin bagarinin kritik oldugu takim tabanli e-sporlar
igin Ozellikle 6nemlidir. Diigitk uyku kalitesi yasayan e-sporculara sahip
takimlar, en 1iyi sekilde performans gostermekte zorlanabilir ve yarigmalarda
optimal sonuglara ulasamayabilir. Bu zorluklar1 ele almak igin, e-spor
organizasyonlarinin ve oyuncularin uyku diizenini 6ncelik haline getirmesi
ve uyku kalitesini artirmak igin stratejiler uygulamasi gereklidir. Bu, diizenli
uyku programlari olugturmayi, gece geg saatlerde oyun oturumlarini en aza
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indirmeyi ve uykuya elverigli bir ortam yaratmayi igerebilir (Seaver, 2024;
Pucci, 2024). Ayrica, oyunculara uykunun performans ve iyi olug tizerindeki
onemi hakkinda egitim verilmesi, daha saglkli oyun aligkanliklarinin tegvik
edilmesine yardimcr olabilir.

Toparlanma stratejileri agisindan, kisa siireli uyku (sekerleme), uyku
yoksunlugunun etkilerini hafifletmek i¢in potansiyel bir yontem olarak
tanimlanmugtir. Sirohi ve ark. (2022), sistematik bir incelemede, stratejik
kisa uykunun 6zellikle kismi uyku yoksunlugu yasayan sporcularda biligsel
ve fiziksel performans: artirabilecegini desteklemistir. Bu bulgu, genellikle
uzun oyun oturumlarina katilan ve bu nedenle yorgunluk ve performans
diisiigii yagayan e-sporcular igin 6zellikle 6nemlidir. Yapilandirilmig kisa
uyku programlarinin uygulanmasi, bu oyuncular igin pratik bir toparlanma
stratejisi olarak islev gorebilir. E-sporcularda uyku diizenlerini izleme
ve iyilestirmede teknolojinin rolii de ilgi ¢eken yeni bir alan olarak 6ne
ctkmaktadir. Aragtirmalar, giyilebilir cihazlarin uyku kalitesini ve siiresini
izleyebilecegini, bu verilerin sporcularin uyku saghgini optimize etmelerine
yardimcr olabilecegini gostermektedir (Tang, 2023). Uyku diizenlerini
anlayarak, e-sporcular antrenman programlart ve toparlanma stratejileri
hakkinda bilingli kararlar alabilir ve bu da nihayetinde performanslarini
artirabilir. Uyku yoksunlugunun karar verme ve biligsel esneklik tizerindeki
etkileri, e-sporcular igin kritik 6neme sahiptir. Chou ve ark. (2021), uyku
yoksunlugunun problem ¢6zme ve uyum saglama gibi stratejik oyun oynama
igin gerekli biligsel iglevleri zayiflatabilecegini gostermigstir. Bu zayiflama,
yarigmalar sirasinda diigiik performansa yol agabilir ve e-sporcularin uykuya,
antrenman rejimlerinin bir pargasi olarak oncelik vermelerinin 6nemini
vurgular. Uyku ve psikolojik saglik kesigsimi, e-sporcularin performansi
agisindan bir diger onemli boyuttur. Aragtirmalar, uyku bozukluklarinin
artan kaygi ve depresyon diizeyleriyle baglantili oldugunu ve bunun da
uyku sorunlarim1 daha da kotiilestirebilecegini gostermektedir (Soares ve
ark., 2022). Bu dongiisel iliski, e-spor toplulugunda uyku saghginin yan
sira ruh sagliginin ele alinmasinin 6nemini vurgulamaktadir. Stresi azaltmay1
ve gevseme tekniklerini tegvik etmeyi amaglayan miidahaleler, e-sporcularda
uyku kalitesini artirmada faydal olabilir.

E-sporlar ve uyku diizenleri arasindaki iligki, oyuncularin saghg:
ve performansi agisindan 6nemli sonuglara sahip olan karmagik ve g¢ok
boyutlu bir olgudur. Ozellikle geg saatlerde oynanan uzun siireli oyunlar,
uyku yoksunlugu ve diisiik uyku kalitesi ile iligkilidir ve bu durum biligsel
iglevleri ile psikolojik iyi olugu olumsuz etkileyebilir. E-spor endiistrisi
bityiimeye devam ettikge, paydaglarin uykunun 6nemini kabul etmeleri ve
oyuncular arasinda daha saglikli oyun uygulamalarini tegvik edecek stratejiler
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uygulamalari kritik 6neme sahiptir. E-sporcularda uyku diizenleri, psikolojik
stres, antrenman talepleri ve e-sporun rekabet¢i dogasi gibi ¢ok sayida
faktorden etkilenmektedir. Mevcut aragtirmalar, yeterli uykunun optimal
performans igin Oonemini ortaya koymakta ve uyku yoksunlugunun biligsel
ve fiziksel yetenekleri onemli Ol¢lide zayiflatabilecegini gostermektedir.
E-spor endiistrisi bityiimeye devam ederken, oyuncularin, antrenorlerin ve
organizasyonlarin uykunun kritik roliinii tanimalar1 ve oyuncular arasinda
daha saglikli uyku stratejilerini tegvik etmeleri biiyiik 6nem tagimaktadir.
Uyku diizenlerini izlemek ve psikolojik saglik miidahalelerini tegvik etmek
gibi etkili stratejilerin uygulanmasi, e-sporcularin bir sonraki neslini
desteklemede hayati bir rol oynayacaktir.

3. E-sporda Uyku Diizeni ve Psikolojik Saglik

E-sporcularin uyku diizenlerinin diisiik seviyelerde olmasi ve e-sporcularin
psikolojik sagliklarinin spor tiiriine 6zgii olarak 6nem tagimasi, e-sporcularda
uyku diizeni ve psikolojik saglik arasindaki iliskininde irdelenmesi gerektigini
ortaya koymaktadir.

E-sporcular, antrenman ve rekabet programlarinin talepleri nedeniyle
genellikle diizensiz uyku diizenleri yagamaktadir. Aragtirmalar, e-spor
oyuncularmin siklikla gece antrenmanlarina ve yarigmalarina katildigini
ve bunun uyku aligkanliklarini 6nemli 6l¢iide bozdugunu gostermektedir.
Ornegin, bir caligmada, daha iyi performans metriklerine sahip e-sporcularin,
daha az bagarili olanlara kiyasla daha uzun toplam uyku siirelerine sahip
olduklar1 bulunmusg ve uyku kalitesi ile rekabet bagaris1 arasinda dogrudan bir
korelasyon oldugu 6ne siiriilmiistiir (Gaasedal, 2024). Ayrica, e-sporcularin
daha ge¢ uykuya dalma ve daha kisa toplam uyku siireleri gibi geleneksel
olmayan uyku 6zellikleri, geleneksel sporcularin uyku diizenlerinden belirgin
bir fark gostererek belgelenmigtir (Goulart ve ark., 2023). Optimal uyku
saghgindan busapma, artan kaygi ve ruh hali bozukluklar1 gibi gesitli psikolojik
sorunlara yol agabilir (Bonnar ve ark., 2022). E-sporcularin psikolojik sagligr,
uyku kaliteleriyle yakindan iligkilidir. Uyku yoksunlugunun, e-sporcularda
sik goriilen kaygi ve depresyon gibi ruhsal bozukluklari giddetlendirdigi
gosterilmigtir (Lee ve ark., 2020). Cok uluslu bir c¢aligmada, ozellikle
Giiney Kore’deki e-sporcularin, diger bolgelerdeki meslektaglarina kiyasla
onemli 6l¢lide daha diigiik uyku kalitesi ve daha yiiksek depresyon seviyeleri
bildirdigi goriilmiigtiir (Lee ve ark., 2021). Bu bulgu, bu popiilasyonda
ruh saghg sonuglarini iyilestirmek igin uyku sorunlarmin ele alinmasinin
onemini vurgulamaktadir. Ayrica, uyku yoksunlugunun birikimli etkileri
biligsel bozukluklara yol agarak yarigmalar sirasinda performans: daha da
etkileyebilir (Bonnar ve ark., 2019). Kronobiyolojik (zamanla ilgili siiregler),
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miidahaleler e-sporcularin uyku diizenlerini optimize etmelerine yardimci
olacak potansiyel bir strateji olarak énerilmistir. Ornegin, davranigsal uyku
tibb1 konusunda egitim almig klinik psikologlar gibi saglik uzmanlarinin
rehberligi, sporcularin uyku programlarini yarigma gereksinimlerine daha iyi
uyum saglayacak sekilde ayarlamalarina yardimci olabilir (Bonnar, 2024). Bu
tiir miidahaleler, uyku saatlerinde kademeli diizenlemeler yapmay1, daha iyi
uyku saghgi uygulamalarini tegvik etmeyi ve uykuya biligsel islev ve duygusal
diizenleme tizerindeki Onemi hakkinda sporculart egitmeyi igerebilir
(Bonnar ve ark., 2023). Koglarin ve destek personelinin bu degisiklikleri
kolaylagtirmadaki rolii goz ardi edilemez, ¢linkii uyku egitiminin tegvik
edilmesi ve izlenmesinde onlarin katilmi, e-sporcularin genel iyi olusunu
onemli ol¢lide artirabilir (Bonnar ve ark., 2023).

E-sporun hareketsiz dogas1 ve uzun siireli ekran kullanimi, hem fiziksel
hem de psikolojik saghk i¢in ek riskler olugturur. Ekranlardan yayilan
mavi 191¢a maruz kalmak, sirkadiyen ritimleri bozarak uykusuzluk ve buna
bagl yorgunluga neden olabilir; bu da ruh hali bozukluklarini daha da
kotiilestirebilir (Franks ve ark., 2022). Ayrica, e-sporun fiziksel gereklilikleri
geleneksel sporlardan farkli olsa da, yine de e-sporcularin belirli bir fiziksel
uygunluk kapasitesinde olmalar1 gerekir, yetersiz uyku ve hareketsiz
davraniglar e-sporcular1 da fiziksel agidan olumsuz etkileyebilmektedir
(Rightmire, 2024 ). Bu durum, performans: ve zihinsel saglig: tesvik etmek
i¢in fiziksel aktivite, beslenme ve uyku diizeni kapsayan biitiinsel bir saglhk
yonetimi yaklagimimnin gerekliligini vurgulamaktadir (Ketelhut ve ark.,
2021). Ayrica, e-sporcularin psikolojik dinamikleri, yarigma stresi, sosyal
baskilar ve profesyonel bir oyun kariyerini siirdiirme talepleri gibi gesitli
taktorlerden etkilenir. Aragtirmalar, e-sporcularin genellikle yiiksek stres
seviyeleri yagadigini ve bunun uyku kalitelerini ve genel ruh sagliklarini
olumsuz etkileyebilecegini gostermektedir (Smith ve ark., 2022). Stres, uyku
ve psikolojik iyi olug arasindaki etkilesim, e-spor baglaminda bu unsurlarin
nasil birbiriyle etkilesimde bulunduguna dair kapsamli bir anlays gerektirir.
Ornegin, daha yiiksek stres seviyeleri bildiren sporcularin genellikle daha
diisiik uyku kalitesine sahip olduklar1 ve bunun da titkenmiglik ve kaygi
hislerini artirabilecegi gbzlemlenmistir (Ahn, 2024 ). Bu sorunlari ele alirken,
e-sporun rekabet alani olarak sahip oldugu 6zgiin 6zelliklerin taninmasi
onemlidir. Fiziksel yorgunlugun birincil endige oldugu geleneksel sporlardan
tarkli olarak, e-sporcular biligsel ve psikolojik agidan ayni derecede yipratict
olabilen bir yorgunluk karigimryla kargt kargiyadir (Ahn, 2024). Bu farkllik,
e-sporun Ozel gerekliliklerini géz oniinde bulunduran stres yonetimi ve
uyku kalitesini artirmaya yonelik stratejiler gibi 6zellestirilmis miidahalelerin
onemini vurgular. Ayrica, e-spor organizasyonlarinda ruh sagligi desteginin
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entegrasyonu hayati 6neme sahiptir. E-sporcularin karsilagtigi benzersiz
zorluklar1 anlayan ruh saghg! uzmanlarina erigim saglanmasi, daha iyi baga
¢tkma stratejilerinin geligtirilmesini ve dayaniklilik olugturma tekniklerini
kolaylagtirabilir (Poulus ve ark., 2020). Bu tiir destek sistemleri, sporcularin
yarigma baskilarin1 yonetmelerine yardimei olurken ayni zamanda ruh saghg:
ve 1yi oluglarin1 6nceliklendirmelerini saglar.

Uyku diizenlerinin e-sporculardaki psikolojik saglik iizerindeki etkileri,
bireysel performansin Gtesine gegerek takim dinamiklerini ve genel
organizasyonel bagariy1 da etkiler. Oyuncularinin ruh sagligi ve uyku sagligini
oncelik haline getiren takimlar, daha olumlu ve tiretken bir ortam olugturma
olasiligina sahiptir; bu da nihayetinde daha iyi performans sonuglarina yol
agar (Nadhirah, 2023). Sporcu bakimina yonelik bu biitiinsel yaklagim, diger
rekabet alanlart i¢in bir model olarak hizmet edebilir ve bagar1 elde etmekte
ruh sagliginin 6nemini vurgular.

E-sporcularda uyku diizenleri ve psikolojik saglik arasindaki iliski, daha
fazla arastirmayr hak eden kritik bir ¢alisma alamdir. Bu popiilasyonun
karsilagtig1 diizensiz uyku programlari, yiiksek stres seviyeleri ve rekabetin
biligsel talepleri gibi 6zgiin zorluklar, kapsaml bir saglik yonetimi yaklagimini
gerekli kilmaktadir. Uyku saghigi, ruh saghg: destegini ve biitlinctil saglhk
stratejilerini Oncelik haline getiren e-spor organizasyonlari, sporcularinin
performansini ve iyl olugunu artirarak daha saglikl ve siirdiiriilebilir bir
rekabet ortaminin yolunu agabilir.
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Bolum 4

Basketbolda Zihinsel Dayaniklilik

Kaan Salman’

Ozet

Zihinsel dayaniklilik, bireylerin stresli ve zorlu kogsullarda performanslarini
stirdiirebilme kapasitesidir. Bu kavram, sporcularin yalnizca fiziksel degil,
psikolojik olarak da gii¢lii olmalarini ifade eder. Zihinsel dayaniklilik,
odaklanma, cesaret, giiven, duygusal kontrol, kararliik ve baski altinda
performans sergileme gibi unsurlardan olugur. Baglangicta kisilik ozelligi
olarak goriilen zihinsel dayaniklihk, zamanla spor diinyasinda 6nemli bir
performans faktorii haline gelmistir. Ozellikle spor psikolojisi alaninda yapilan
caligmalar, zihinsel dayanikliligin, sadece dogustan sahip olunan bir 6zellik
degil, ayni zamanda gelistirilebilen bir beceri oldugunu gostermektedir.
Ornegin, antrenmanlar ve psikolojik tekniklerle bu ozellik gelistirilebilir.
Zihinsel dayanikliligin gelisiminde bir¢ok faktor etkilidir. Antrendrlerin roli,
sporcularin zihinsel dayanikhiligini artirmada biiyiik 6nem tagir. Antrenorlerin
olugturdugu olumlu bir ¢alisma ortami, zorlu fiziksel ve zihinsel hedeflerin
belirlenmesi, geri bildirim ve destekleyici yaklagimlar, sporcularin zihinsel
dayanikliliklarini artirabilir. Ayrica, psikolojik egitim programlari ve rekabetgi,
baski yaratan ortamlarda yapilan uygulamalar da bu siiregte etkilidir. Basketbol
gibi hizli tempolu sporlarda, oyuncularin fiziksel yeterliliklerinin yan: sira
zihinsel dayamikliliklar1 da kritik bir rol oynar. Bu spor, oyuncularin baski
altinda dogru kararlar almasini, odaklanmalarim ve takim dinamigini saglikl
bir sekilde yonetmelerini gerektirir. Basketbolcularda zihinsel dayanikliligin
geligmesi, sadece dogal yetenekle degil, 6zel antrenmanlar ve stratejilerle
miimkiin olur. Son saniye atiglari, yogun rakip baskist altinda oyun kurma
gibi uygulamalar, oyuncularin zihinsel dayanikliligin: test eder. Antrendrlerin
rolii, bu siiregte oyunculara geri bildirim saglamak, onlar1 cesaretlendirmek
ve bagarisizhiklart 6grenme firsatina doniistiirmektir. Ayrica, takim igindeki
giiglii iletigim, oyuncularin birbirlerine destek olmalar1 ve takim hedeflerine
odaklanmalari, zihinsel dayanikliliklarini artirmak igin kritik 6neme sahiptir.

1 Arastirma Gorevlisi, Mugla Sitki Kogman Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisi,
kaansalman@mu.edu.tr, 0000-0002-2425-2128
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1. Zihinsel Dayaniklilik : Tanimui ve Spor Psikolojisindeki Yeri

Zihinsel dayaniklilik iizerine yapilan ilk aragtirmalar, kigilik 6zellikleriyle
ilgili tartigmalarla baglamugtir (Knust ve arkadaglari, 2014). Psikologlar,
zihinsel dayaniklilig1 basarisizliklar: ya da zorluklarr agma, cesaret ve direng
gosterme gibi kigilik unsurlarina baglamiglardir. Zihinsel dayaniklilik kavrami
ortaya ¢iktiktan sonra, arastirmacilar bu alana daha fazla ilgi gostermis ve
zihinsel dayanikliligs, kisiligin psikolojik bir bilegeni olarak tanimlamaya
baglamislardur. Tlk baslarda, dayaniklilik, zihinsel dayamkhilikla esdeger olarak
kabul edilmis ve bu kavramin igine dahil edilmistir (Thelwell ve arkadaslari,
2010; Deuster ve Silverman, 2013; Wieser ve Thiel, 2014). Ancak daha
sonraki ¢aliymalarda dayaniklhilik, zihinsel dayaniklihigin  olusturucu
unsurlarindan biri olarak tanimlanmustir (Bull ve arkadaglari, 2005; Jones ve
arkadaglar, 2007).

Baz psikologlar, zihinsel dayanikliligin, odaklanma, dikkat daginikligs ile
basa ¢ikabilme ve zorlu kogullar1 agma gibi bilegenleri igerdigini belirtmiglerdir
(Cowden ve arkadaglari, 2014). Diger bazi aragtirmalar ise, zihinsel
dayaniklihgin, giiven, kararhilik, duygusal kontrol ve cesaret gibi ozelliklerle
sekillendigini ifade etmektedir (Amato-Henderson ve arkadaglari, 2014).
Jones ve arkadaslar1 (2007), zihinsel dayanikliligi, sporcularin hedeflerine
ulagabilmek i¢in kararli olmalarini ve engelleri agmalarini saglayan bir yetenek
olarak tanimlamuglardir. Ayrica, zihinsel dayanikliigi, sporcularin yiiksek
motivasyonu siirdiirebilmesi igin psikolojik bir yeterlilik olarak gormiislerdir.

Aragtirmacilar, zihinsel dayaniklihgin davramigsal ve psikolojik agidan
birbirleriyle gii¢lii bir iligki i¢inde oldugunu belirtmiglerdir. Zihinsel
dayanikliigin sadece psikolojik bir kavram olarak ele alinamayacagini, ayni
zamanda bireyin davranislarini da etkiledigini vurgulamislardir. Ornegin, bir
hedefe ulasma konusunda israrct olmanin, baski altinda bagarili bir sekilde baga
¢ikabilmenin ve bagarisizliklarin tistesinden gelebilme yeteneginin, bireyin
zihinsel dayaniklihigr ile dogrudan baglantili oldugunu ifade etmislerdir
(Weinberg ve arkadaglari, 2011). Jones ve arkadaslar1 (2007) ise, zihinsel
dayanikhiigin baski altinda, duygusal ve fiziksel agidan zorlu durumlarla
kargilagildiginda, uygun performans sergileyebilme yetenegi iizerinde 6nemli
bir etkisi oldugunu belirtmislerdir. Zihinsel dayanikhlik, sporcularin fiziksel
sinirlarini zorlamalarina, kararli olmalarina ve bu zorlu kogullarda da etkili bir
sekilde performans gostermelerine yardimer olmaktadir. Bu nedenle, zihinsel
dayaniklilik; odaklanmayi, olumsuzluklara karst direnmeyi, kararhihigy,
zorluklarla basa ¢ikmayi, 6z giiveni, duygusal kontrolii, cesareti, 1srarciligi,
baski altinda hareket etmeyi ve fiziksel ve duygusal baskilar kargisinda uygun
performans sergilemeyi igerir.
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Bu ozellikler ayr1 kavramlar olarak ele alinsalar da, tiim bu unsurlar
zihinsel dayaniklilik kavrami altinda birlegir. Ancak, zihinsel dayanikliigin
¢ok sayida farkli bilegeni bir arada barindirmasi, kavramin ifade edilmesini
zaman zaman giiglestirebilmektedir.

Zihinsel dayaniklilik, bireylerin zorlu ve stresli durumlarla basa ¢ikabilme
kapasitesini ifade eden psikolojik bir 6zelliktir. Bu 6zellik, sporcularin ve diger
bireylerin kargilagtiklar1 zorluklar kargisinda direncini ve motivasyonunu
stirdiirebilmelerine olanak tanir. Aragtirmalar, zihinsel dayanikliligin hem
kigilikle hem de davramigsal unsurlarla derin bir iligki iginde oldugunu
gostermektedir. Jones ve arkadaslar1 (2002) zihinsel dayaniklihigin, bireylerin
psikolojik sinirlar1 agma ve zor durumlarla baga ¢ikabilme becerisini artiran
bir yetenek oldugunu vurgulamaktadir. Zihinsel dayanikliliga sahip bireyler,
gesitli psikolojik engelleri agarak daha etkili performans sergileyebilir, daha
fazla odaklanabilir ve kendilerine daha fazla giiven duyabilirler.

Clough ve arkadaglar1 (2002), zihinsel dayaniklihgi dort ana unsura
ayiran 4C modelini gelistirmistir: Kontrol, Baglilik, Miicadele ve Giiven.
Bu model, zihinsel dayaniklihgin, bireyin stresli durumlarla baga ¢ikabilme
yetenegi, olumsuzluklar kargisinda motivasyonunu  siirdiirebilme  giicii,
zorluklarla miicadele etme kararhiligi ve yiiksek Ozgiiven gibi unsurlari
igerdigini ortaya koymaktadir. Bu model, ayni zamanda bireylerin,
kargilagtiklar1 zorluklara meydan okuyarak ve rekabetgi ortamlarda bile sakin
kalmalarini saglayarak daha verimli bir sekilde performans gostermelerini
saglar. Zihinsel dayaniklihg: yiiksek bireyler, rekabetin getirdigi kaygilari
daha kolay agar, bagartya ulagmak i¢in daha fazla kararlilik gosterir ve stresli
durumlarda duygusal kontrol saglayarak daha basarili olabilirler.

Crust ve Clough (2005) zihinsel dayanikliligi, stresli durumlarla baga
¢tkabilme ve hatalarin iistesinden gelebilme giicii olarak tanimlamiglardir.
Bu tanim, zihinsel dayanikliigin stresli ve olumsuz durumlarla bag etme
yetenegi kadar, ayn1 zamanda bireyin 6zgiivenini koruma ve siirdiiriilebilir
bir bagariya ulagma kapasitesini de igermektedir. Ayni sekilde, Hacks (2015)
zihinsel dayanikliligi, olumsuz gevresel kosullara karsi koyabilme ve uzun
vadeli hedeflere ulagmak igin kararliligs siirdiirebilme olarak tanimlamaktadir.
Bu agiklamalar, zihinsel dayanikliigin sadece anlik durumlarla baga ¢tkmakla
kalmayip, uzun vadeli zorluklarla da baga ¢ikabilme giiciinii ifade ettigini
gostermektedir.

Jones ve Moorehouse (aktaran Weinberg ve ark., 2011), daha 6nce
tanimlanan 4C modelini genigleterek, zihinsel dayanikhiligin dort temel
bilesenini gu sekilde siralamuglardir: Baskiyla basa ¢ikma, Giigli 6z
giiven, Odaklanma ve Motivasyon. Bu unsurlar, bir sporcunun zorlu
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antrenmanlar, baski altindaki durumlar ve engeller kargisinda nasil bir
performans sergileyecegini belirleyen temel faktorlerdir. Baskiya kars:
koyabilme, bireyin psikolojik ve duygusal olarak zorlayict durumlar altinda
bile hedeflerine odaklanabilmesini saglar. Yiiksek 6z giiven, sporcularin
kendilerini ve yeteneklerini daha fazla takdir etmelerine olanak tanir, bu da
onlarin performanslarini iyilegtirir. Odaklanma ve motivasyon ise bireylerin
digsal etmenlere ragmen igsel gii¢lerini kullanmalarini ve performanslarini
stirdiirebilmelerini miimkiin kilar.

Gucciardi ve arkadaglart (2015), zihinsel dayanikhiligi daha genis
bir gergevede ele almig ve dort aragtirma alanimi kapsayan bir model
onermiglerdir: sporcular, igyeri, egitim ve ordu. Bu alanlardaki bireylerin
zihinsel dayanikliligini artirmak igin farkls stratejiler gelistirilmigtir. Gucciardi
ve arkadaglar1 (2015), zihinsel dayanikliligi, bireylerin kargilagtiklart stresli
ve zorlu kogullara meydan okumalarini saglayan bir kisisel kapasite olarak
tanimlamaktadirlar. Bu kapasite, stresin, basarisizliklarin ve zorluklarin
olumsuz etkilerini agmalarina yardimei olur ve onlar1 daha verimli hale getirir.

Zihinsel dayaniklihgin gelisimi, yalnizca bireylerin dogustan sahip
oldugu bir ozellik olarak goriilmemektedir. Bazi aragtirmalar, zihinsel
dayanikliigin gelisgimsel bir siire¢ oldugunu ve Ogrenilebilir bir 6zellik
oldugunu savunmaktadir. Masten ve arkadaglar1 (1990), zihinsel
dayanikliligin zaman iginde kazanilabilen bir 6zellik oldugunu ve bu siiregte
cevresel faktorlerin, destek sistemlerinin ve kigisel deneyimlerin 6nemli
rol oynadigim belirtmiglerdir. Diger bir goriis ise zihinsel dayanikhiligin
genetik olarak bireylerde var oldugunu savunur (Block ve Block, 1980). Bu
tartismalar, zihinsel dayanikliligin bir bireyin kigilik yapisinin bir pargasi mi
yoksa Ogrenilebilir bir beceri mi olduguna dair farkli bakig agilarini ortaya
koymaktadir.

Sonug olarak, zihinsel dayaniklilik, sadece stresli durumlarla baga
¢tkma giicli degil, ayn1 zamanda bir bireyin yagamindaki olumsuzluklarla,
basarisizliklarla ve zorluklarla etkili bir sekilde miicadele etme kapasitesini
de igermektedir. Zihinsel dayaniklilig: yiiksek bireyler, yalnizca sporcularda
degil, is hayati, egitim ve diger alanlarda da daha bagarili ve uyumlu olurlar.
Arastirmalar, zihinsel dayanikliligin hem kisisel bir 6zellik hem de ¢evresel
taktorlerle sekillenen bir siire¢ oldugunu gostermektedir. Bu nedenle, zihinsel
dayanikliigin geligtirilmesi, egitim ve rehberlik yoluyla herkesin ulagabilecegi
bir hedef olarak belirlenmistir.

Zihinsel dayanikliligin sporda yaygin bir sekilde uygulanmasi, zamanla
sporun toplum igindeki 6neminin artmastyla miimkiin olmugtur. Bu alandaki
ilk ¢aligmalarin, sporcularin performanslarini ve genel basarilarini etkileyen
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zihinsel dayaniklihik {izerine yapildig: diisiiniilmektedir. Ozellikle, Loehr’in
sporda zihinsel dayanikliligin gelismesine onciiliik ettigi kabul edilmektedir
(Crust, 2007; Mack ve Ragan, 2008; Gucciardi, 2011; Drees ve Mack,
2012; Gucciardi ve ark., 2012; Diment, 2014; Amato-Henderson ve ark.,
2014; Knust ve ark., 2014). Lochr, dayaniklilig: {i¢ ana bilesene ayirarak
ele almigtir: fiziksel, zihinsel ve duygusal dayaniklilik. Zihinsel dayanikhlik,
ozellikle sporcularin yarigma anindaki miicadeleye kars1 gosterdikleri direng
ve ideal performanslarin: siirdiirebilme yetenekleriyle tanimlanmistir (Mack
ve Ragan, 2008).

Zihinsel dayanikliligin sporda 6nem kazandig ve bu kavramin sporcular
ve antrendrler igin kritik bir faktor haline geldigi yapilan aragtirmalarla ortaya
konmugtur (Gould ve ark., 1987; Sheard ve Golby, 2006; Jones ve ark.,
2007; Crust, 2008; Nicholls ve ark., 2008; Crust ve Azadi, 2010; Thelwell
ve ark., 2010; Jones ve Parker, 2013; Sheard, 2013). Bu ¢aligmalar, zihinsel
dayaniklihigin spor performansini olumlu yonde etkileyen bir faktor oldugunu
ortaya koymustur (Jones ve ark., 2007; Crust, 2008; Sheard, 2013). Sportif
bagari sadece fiziksel yeteneklere degil, ayn1 zamanda psikolojik faktorlere de
baglidir ve zihinsel dayaniklilik bu psikolojik unsurlarin baginda gelmektedir
(Jackson ve ark., 2001).

Resim 1. Phill Jackson ve Michael Jovdan

Baslangigta bir kisilik 6zelligi olarak kabul edilen zihinsel dayaniklilik,
zamanla spor diinyasinda bagartyr dogrudan etkileyen bir faktor olarak
goriilmeye baglanmustir (Cattell, 1957; Jones ve ark., 2007; Crust, 2008;
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Jones ve Parker, 2013; Sheard, 2013). Jones ve arkadaslari (2002),
sporcularin rakiplerinden istiin performans sergileyebilmeleri i¢in baski
altinda kontrollii bir gekilde davranabilmeleri gerektigini ve bunun ancak
zihinsel dayaniklilik ile miimkiin olabilecegini belirtmislerdir. Sheard
(2013), zihinsel dayanikliligy, sportif bagarinin elde edilmesinde en 6nemli
etkenlerden biri olarak gormektedir. Ayrica, Sheard ve diger aragtirmacilar
zihinsel dayanikhiligin 6grenilebilir bir 6zellik oldugunu savunmug ve
psikolojik antrenmanlarla gelistirilebilecegini ifade etmiglerdir (Sheard ve
Golby, 2006; Crust ve Azadi, 2010).

Zihinsel dayanikliligi 6l¢gmek ve bu 6zelligi geligtirmeye yonelik ¢aligmalar
yapmak i¢in birgok aragtirmaci gesitli olgekler gelistirmistir. Bu olgekler,
sporcularin zihinsel dayanikliik diizeylerini belirlemeye yonelik olarak
hazirlanmugtir ve bu sayede sporcularin zihinsel dayanikliliklarini artiracak
programlar olusturulabilmektedir (Jones ve ark., 2001; Clough ve ark.,
2002; Middleton ve ark., 2004; Thelwell ve ark., 2005; Gucciardi ve ark.,
2008; Sheard ve ark., 2009).

Sonug olarak, zihinsel dayanikliligin sporcularda bagarili bir performans
sergileyebilmek igin kritik bir etken oldugu ve gelistirilebilen bir 6zellik
oldugu gergegi, spor psikolojisi alanindaki ¢aligmalarla giderek daha fazla
destek bulmaktadir. Bu 6zellik, sadece zorluklarla baga ¢ikmayr degil, ayni
zamanda bagariy siirdiirmeyi, motivasyonu yiiksek tutmayi ve baski altinda
verimli olmay1 miimkiin kilar.

2. Zihinsel Dayaniklilig: Gelistirmede Etkili Olan Faktorler

Zihinsel dayaniklilik, bireylerin stresli, zorlu ve baski yaratan durumlarla
baga ¢ikabilme kapasitesidir ve bu kapasitenin geligmesinde bir¢ok faktor
etkilidir. Bu faktorlerin baginda antrenorlerin rolii gelmektedir. Weinberg
ve arkadaglar1 (2011), antrenorlerin, sporcularin zihinsel dayanikliligini
gelistirmede biiyiik bir etkiye sahip olduklarini belirtmiglerdir. Antrendérlerin,
sporcular i¢in olumlu bir ¢aligma ortami yaratmalari, zorlu fiziksel hazirlik
ve hedefler belirlemeleri, geri bildirim saglamalar1 gibi stratejiler, zihinsel
dayanikliigr artiran faktorler arasinda sayilmaktadir (Weinberg ve ark.,
2011). Bu stratejilerle, sporcularin igsel ifadeler yoluyla dikkatlerini
kontrol etmeleri, basar1 ve bagarisizliklart uygun sekilde degerlendirmeleri
saglanmaktadir. Bir diger 6nemli faktor, rekabetgi ve baski yaratan ortamlarin
olusturulmasidir. Connaughton, Wadey, Hanton ve Jones (2008), zihinsel
dayaniklihgr gelistirebilmek i¢in, sporcularin kargilagtiklar: zorlu ve baski
yaratict durumlarla uygulama yapmalarinin 6nemli oldugunu belirtmiglerdir.
Ancak bu ortamlarin, olumsuz ve cezalandirict degil, giiven olugturucu ve
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destekleyici olmast gerektigi vurgulanmistir. Bu tiir ortamlarda sporcularin
daha direngli hale geldikleri gozlemlenmistir (Connaughton ve ark., 2008).

Zihinsel dayanikliigin gelisiminde, kigisel ve ¢evresel faktorlerin de
biiyiik etkisi vardir. Golby ve Sheard (2004 ), genetik faktorlerin bu gelisimi
etkileyebilecegini ve zihinsel dayamikliigin kisilikle baglantili oldugunu
ifade etmiglerdir (Golby ve Sheard, 2004). Marchant ve arkadaslar1 (2009),
yagam deneyimlerinin zihinsel dayanikhiligi artirici bir etken oldugunu
belirtmiglerdir. Ayrica zihinsel dayanikliigin, sporcularin isteyerek degil,
yakalanan faktorlere bagh olarak gelistigini savunmuglardir. Bu faktorler
arasinda destekleyici aile, motivasyonel ¢aligma ortamu, takim arkadaslarinin
cesaretlendirmesi, zorlu ¢aligmalar ve yagsamla baga ¢tkma yetenekleri yer
almaktadir (Marchant ve ark., 2009).

Zihinsel dayanikhlik egitim programlar1 da etkili bir geligim arac
olarak 6ne ¢ikmaktadir. Ragab (2015) ve Mostafa (2015) gibi aragtirmalar,
zihinsel dayaniklilik egitimlerinin sporcularin dayanikhliklarini gelistirmede
bagarili oldugunu ortaya koymuslardir. Bu egitimler, sporcularin zihinsel
dayanikliliklarini artirirken, aymi zamanda onlart zorlu ortamlara kargi
hazirlamaktadir.

Zihinsel dayaniklihgin uzun vadeli geligiminde, birden fazla mekanizmanin
birlikte galigtigr goriilmiistiir. Connaughton ve arkadaslart (2008), zihinsel
dayanikliligin, motivasyonel iklim, ¢evresel destek, psikolojik yetenekler ve
stratejiler gibi ¢ok sayida faktoriin etkilesimiyle olustugunu belirtmiglerdir.
Bu etkilesimde, sporcularin bitmek bilmeyen bir istege ve igsellesmis
giidiilere sahip olmalari, zihinsel dayanikliliklarin: stirdiirmelerine yardimei
olmaktadir. Zihinsel dayanikhligin gelistirilmesinde, sporun ve spor digi
gevrenin katkisi biiylik bir rol oynamaktadir. Zizzi (2003) ise, deneyimli
atletlerin takim hedeflerini gergeklestirmek i¢in takim arkadaglarina yardima
olmalarinin, zihinsel dayanikhiligin gelisimine katki sagladigini ifade etmistir.

Sonug olarak, zihinsel dayaniklihgin geligsimi, sadece bireysel 6zelliklerle
degil, gevresel faktorlerle de gekillenen bir siiregtir. Bu siireg, antrenor destegi,
egitim, ¢evresel etkilesimler ve psikolojik stratejilerin birlesimiyle daha
etkili bir gekilde ilerlemektedir. Zihinsel dayanikliligin uzun vadeli geligimi,
psikolojik, kiiltiirel ve sosyal degiskenlerin etkilesimiyle desteklenmeli ve
bireylerin igsel motivasyonlarini artirmaya yonelik ¢aligmalar yapilmalidur.
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3. Basketbolda Zihinsel Dayaniklilik

Basketbol, fiziksel becerilerin yani sira biiyiik olglide zihinsel becerilere
dayanan bir spor dalidir. Oyuncular, her an degisen oyun kosullar1, baski
alinda kararlar alma ve takim stratejileri olusturma gerekliligiyle kars:
kargiya kalirlar. Bu durum, basketbolun zihinsel dayanikliig: yiiksek
oyuncular gerektirdigi anlamina gelir. Zihinsel dayaniklilik, sporcularin zorlu
kosullarda bile performanslarmni yiiksek tutabilme yetenegidir. Basketbol gibi
hizli tempolu ve duygusal agidan zorlu bir spor dalinda, oyuncularin sadece
tiziksel yeteneklerini degil, ayn1 zamanda odaklanma, 6zgiiven, stresle baga
¢tkma ve hizli diigtinme becerilerini de gelistirmeleri gerekir. Basketbolun,
stirekli hareket ve hiz gerektirmesi, zihinsel dayanikliligi daha da 6nemli
kilar. Sonug olarak, bu sporun zorlugu, oyuncularin sadece fiziksel degil,
zihinsel olarak da iist diizey performans gostermelerini gerektirir. Zihinsel
dayaniklilikla performans arasindaki iliski oldukga giigliidiir. Bir oyuncu ne
kadar iyi olursa olsun, stresle bagsa ¢ikma, baski altindaki karar verme ve
takim iginde saglikli bir iletigim kurma yetenegi olmadan yiiksek diizeyde
performans sergilemesi miimkiin degildir. Zihinsel dayanikliligin geligimi,
sadece dogal bir yetenek degil, ayn1 zamanda antrenmanla da kazanilabilen
bir ozelliktir. Basketbolcularin zihinsel dayanikliliklarini artirmak igin 6zel
antrenman programlart ve stratejiler uygulanmaktadir. Bu programlar,
sporculart zorlu ve baskili durumlarla kargilagtirarak, stresli anlarda
sogukkanliliklarini korumalarina yardimei olur. Ornegin, antrenmanlarda
son saniye atiglari, rakip takimin yogun baskis altinda oyun kurma ve takim
icindeki uyumu saglama gibi durumlarla oyuncularin zihinsel dayaniklilig
test edilir.

Basketbol antrenorlerinin rolii, oyuncularin zihinsel dayanikliligin
gelistirmede kritik bir 6neme sahiptir. Antrenorler, oyuncularin zihinsel ve
psikolojik giiglerini artirmak i¢in olumlu bir ortam yaratabilirler. Bu ortam,
oyuncularin zorluklarla baga ¢ikmalarini ve kendilerine giivenmelerini saglar.
Ayrica, oyunculara geri bildirimlerde bulunmak, onlar1 cesaretlendirmek ve
bazen de basarisizliklar birer 6grenme firsatina doniigtiirmek, oyuncularin
mental olarak giiclenmelerine yardimci olur.

Basketbolcularin zihinsel dayaniklihiklarini artirma stratejilerinden bir
digeri ise takim igindeki iletisimin 6nemidir. Bagaril bir takim, oyuncular
arasinda giiglii bir bag ve giiven duygusu gerektirir. Zihinsel dayaniklilig:
artirmak igin, oyuncularin birbirlerine destek olmalar1, moral vermeleri ve
takim hedeflerine ulagabilmek i¢in birlikte ¢alismalart olduk¢a onemlidir.
Bu tiir bir ekip dinamigi, oyuncularin oyun sirasinda daha giiglii ve direngli
olmalarini saglar. Basketbolcular, 6zellikle yiiksek diizeyde rekabetin oldugu
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maglarda, gesitli zihinsel zorluklarla karsilagabilirler. En yaygin zorluklardan
biri, baski altinda performans gosterme gerekliligidir. Son saniyeye kalan
maglarda, kaybedilen bir top ya da hatali bir sut, bir oyuncunun zihinsel
dayaniklihigini test eder. Bu tiir stresli durumlar, oyuncularin hem fiziksel
hem de duygusal sinirlarint zorlar. Bir oyuncunun, bask: altinda sogukkanlt
kalabilmesi ve takimina katki saglamak igin en iyi kararlar1 verebilmesi igin
zihinsel dayanikliiginin yiiksek olmas1 gerekir.

Bunun diginda, basketbolcularin kargilagtigi bir diger 6nemli zorluk,
yaralanmalardir. Basketbol, yiiksek hizda oynanan ve siklikla fiziksel temasa
dayanan bir spor dalidir. Yiiksek fiziksel baskilar ve yaralanmalar, oyuncularin
zihinsel dayanikliigini  zorlayabilir. Yaralanma sonrasi yeniden oyun
oynamak, oyuncunun zihinsel dayanikliligina ciddi bir test olabilir. Zihinsel
olarak giiglii olan oyuncular, bu tiir zorluklarla baga ¢ikma konusunda daha
bagarili olabilirler. Zihinsel dayaniklilig: artirmaya yonelik gesitli stratejiler,
basketbolcularin  performanslarint ~ gelistirmelerine  yardimct  olabilir.
Bunlardan biri, mental hazirlik tekniklerinin kullanilmasidir. Gorsellestirme,
nefes egzersizleri, olumlu diisiinme gibi yontemler, basketbolcularin zihinsel
dayanikliligint artirmak igin yaygin olarak kullanihir. Ornegin, bir oyuncu,
kritik bir sutu atmadan 6nce, o sutun basarili olacagi hayal edebilir ve
bu, kendine giiven duygusunu artirir.Ayrica, bireysel ve takim hedefleri
belirlemek, oyuncularin zihinsel dayanikliligini geligtiren bir bagka stratejidir.
Hedef belirleme, oyuncularin odaklanmalarina yardimer olur ve onlara
ulagilabilir bir amag verir. Basketbolcular, bu hedeflere ulagabilmek i¢in hem
bireysel hem de takim olarak galiymalidirlar. Bagariya giden yol, hedeflere
odaklanarak siki caligmaktan geger.

Olumsuzluklarla baga ¢ikma stratejileri de zihinsel dayanikliigin
artirilmasinda biiyiik rol oynar. Basketbolcular, olumsuzkogullarla, kaybedilen
bir mag veya takim igindeki anlagmazliklarla baga ¢ikmak i¢in uygun stratejiler
gelistirebilirler. Bu stratejiler, onlart daha giiglii hale getirir ve daha sonraki
zorluklarla baga gikmalarini saglar. Birgok tinlii basketbolcu, oyun sirasinda
kargilagtiklar: zorluklarla nasil baga ¢ikacaklarini gostererek diger oyunculara
ornek olmustur. Ornegin, Michael Jordan’in kariyerindeki en zorlu anlarda
bile sogukkanlilikla oyun oynamasi, onun zihinsel dayaniklihiginin yiiksek
oldugunu gosterir. Jordan, baski altinda dogru kararlar alarak takimina
bagar1 kazandirmigtir. Ayni gekilde, Kobe Bryantin “Mamba Mentality”
olarak bilinen yaklagimi, zorluklarla miicadele etme ve siirekli olarak daha 1y1
olma arzusunu temsil eder. Zihinsel dayaniklilig: yiiksek olan bu oyuncular,
basketbolcular i¢in 6nemli birer 6rnektir.
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Resim 1. Kobe Bryant: Mamba Mentality

Sonug olarak, basketbol gibi takim sporlarinda zihinsel dayaniklilik,
sadece bireysel bir 6zellik degil, ayn1 zamanda takim bagarisina katki saglayan
onemli bir faktordiir. Zihinsel dayaniklilikla donanmig oyuncular, oyun
igcinde baskiyr yonetme ve en iyi performans: sergileme konusunda daha
bagarilidirlar. Zihinsel dayanikhlik, sadece dogustan sahip olunan bir 6zellik
degil, ayni zamanda antrenman ve stratejiyle gelistirilebilen bir beceridir. Bu
beceri, zaman i¢inde oyuncunun performansint iyilestirebilir ve onun daha
biiyiik basarilar elde etmesine yardimci olabilir.
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Bolum 5

Otizmli Bireylerde Beslenme

Melek Zilal Acar!
Bilal Karakog?

Ozet

Otizm nedeni tam olarak bilinmeyen iletisim ve davramiglarda ortaya ¢ikan
norolojik bir bozukluktur. Onceden otizm 3-4%¢ ayrilirken, son yillarda
goriilen her otizmli bireyin farkli bir diinya ve farklilik oldugu goriilmektedir.
Davransslar, eksiklikler her otizmli birey i¢in farkliliklar gostermektedir.
Bundan dolay: her otizmli bireyi yakindan tanimak ¢ok 6énemlidir. Otizmli
bireye egitim verirken de sahip oldugu hassasiyetler dikkate alinmalidir.
Otizmli bireylerde beslenme konusunda da farkliliklar ortaya ¢ikabilmektedir.
Bundan dolayz kisilere gore farkli beslenme ihtiyaci ortaya ¢ikarabilmektedir.
Bu caligmada otizmli bireylerde beslenme konusunda nelere dikkat edilmesi
faydali olacakur ile ilgili bilgi verilmesi amaglanmustir.

Otizm Nedir?

Otizm Spektrum Bozuklugu (OSB); sosyal iletigim ve sosyal etkilesimdeki
yetersizlikler, sinirh-tekrarlayict davraniglar ve ilgi alanlart ile karakterize
edilmig bir norogeligimsel bozukluktur (American Psychiatric Association,
2013; Ake., Ciftgi, 2019).

Otizm spektrum bozuklugu, belirtileri erken ¢ocukluk déneminde
ortaya ¢ikan, genellikle etkilerini 6miir boyu siirdiiren, bireylerin sosyal
etkilesim ve iletisim kurma becerilerini olumsuz yonde etkileyen, sinirl
ilgi ve tekrarlanan davraniglara neden olan noro-gelisimsel bir bozukluktur
(Leblanc, Richardson, & Burns, 2009; Simpson vd., 2005; Suhrheinrich,
2011;Akt., Tohum ,2017).

Otizm spektrum bozuklugunun genetik, ailesel ve ¢evresel etmenlerden
kaynaklanan bir bozukluk olarak tanimlanmasindan giiniimiize kadar
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gecen yarmm yiizyillik siire iginde beyin anatomisi, fizyolojisi, histolojisi ve
islevleri alaninda yapilan ¢aligmalar, bu karmagik sendromun noérobiyolojik
bir bozukluk oldugu ve bu bozukluktan dolayr da bireyin sosyal iliskilerini,
iletisim becerilerini, ilgi ve davraniglarini olumsuz etkiledigi konusunda
onemli veriler saglamistir(A Parent’s Handbook, 2013; Geller, 2008;
Volkmar ve Lord, 2007; Akt., ASHB, 2016).

(Yiiksel,2014)’e gore; Otizm, sosyal etkilesimde bozukluk, dil, konugma
ve sozel olmayan iletisimde gerilik ile tekrarlayici ve stereotipik hareketler ile
karakterize MSS’nin gelisimsel bir bozuklugudur.

Beslenme Nedir?

Bireyin yagamini devam ettirebilmesi igin beslenmesi gerekir. Beslenme,
bireyin biiyiime, gelisme, saglikli ve iiretken olarak uzun siire yagamast igin
gerekli olan besin 6gelerini alip viicudunda kullanmasidir (Unsal, 2019).

Viicutta biiyiime, yenilenme ve galiyma gibi fonksiyonlar igin yeterli
miktarda besin 6gesi alinmasi ve viicutta uygun bir gekilde kullanilmasina
yeterli ve dengeli beslenme denir. Besin ogeleri yeterli sekilde alinmaz ise
enerji olusumu olmadigindan ve viicut dokusu olugmadigindan yetersiz
beslenme gergeklesir. Besin 6geleri fazla miktarda alindiginda ise viicutta yag
olarak birikir ve bu saghk i¢in zararlidir. Buna da dengesiz beslenme denir
(Unsal, 2019).

Beslenmenin Viicut Igin Onemi

Viicuda alinan besinlerin kalp, beyin, karaciger gibi ¢nemli organlar
ve hayati destekleyici fonksiyonlarin korunmast igin gerekli enerjinin
saglanmasinda 6nemli rol oynamaktadir. Besin 6gelerinin biiylime-gelismeyi
destekleme, enerji saglama ve metabolizmayi diizenleme gibi {i¢ ana gorevi

vardir. (Ardle ve ark. 2007; Ake., Unsal,2019).

Otizmde Sporun Onemi

Otizm fiziksel aktivitelere katilmasinin, kendini uyarici davranislar
azaltmasi agisindan , uygun yamitlarin arttirilmasi, toplumsal etkilesim
agisindan degerlendirilmesi gereken bir firsattir ve spor oldukga yararhdur.
Spor otizmli bireylerin aligkin olduklar1 aile ortamindan ¢ikartip farkli bireyler
ve farkli ortamlarda iletisim kurmasimna yardimcr olmaktadir ve bu sayede
otizmli bireylerin daha 6nce tanimadiklari bireylerle iletisim kurabilmekte ve
tiziksel aktivitelere katilabilmektedir (Isik,2016).
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Otizm Tarihgesi

Otizm hakkinda ilk defa 1943 yilinda gocuk psikiyatrisi olan Leo Kanner
tarafindan incelenmistir. 11 olgu inceleyen Kanner bu olgularin sizofrenden
farkli oldugunu belirtmistir.

1940-50: Otizm Teriminin Ortaya Cikis1

1950-60: Nedenlere Tligkin Tlk Caligmalar

1960-80: Kurumsallagma (Egitim-Ogretim Caligmalart)
1980-2000: Tanilama ve Tibbi Caligmalar

2000-Giintimiiz:  Yeni Milenyum (Bilimsel Dayanakli Uygulama
Yaklagimu)

(Cavkaytar, 2016).

Otizm Teriminin Ortaya Cikis1

Bu donemde otizm hakkinda ilk ¢aligmalar yapilmaya baglanmistir. Bu
caligmalar1 agiklayan makaleler vardir. Bu makalelerin ilki Leo Kanner ve
digeri Hans Asperger’dir ( Cavkaytar ,2016).

Kanner ilk makalesinde ¢ocuklarin o6zelliklerinin diginda aileleri ile
ilgilide agiklamalar da yapmustir. Otizmin baglamasindan ilerlemesine kadar
nedenlerini igeren zamanda ailenin roliiniin ne oldugu ile ilgili genetik
konular iizerinde de durmugtur. Otizmli bireyler ve aileleri arasinda sorunlar
olduguna ve otizmin dogustan geldigine ; ancak, bir klinisyen olarak bu
durumun ortaya ¢ikmasinda farkli kogullarinda etken oldugun inanmigtir
(Volkmar, Klin ve Cohen 1997 ;Akt., Cavkaytar ,2016).

Otizmin Nedenlerine Iligkin Ilk Caligmalar

Bu donemde otizmin nedenlerine yonelik ¢aligmalarin yogunlagtig ve
olma nedenlerinin kaynaklarina iligkin gesitli efsanelerin ve inaniglarin ortaya
¢iktigr bir donemdir( Cavkaytar A.,2016).

O donemde otizm spektrum bozuklugu tizerinde ¢alisan Kanner’in
(1943) da bu yaklagimdan etkilendigi varsayilarak, ¢alistigi ¢ocuklarin
annelerine yonelik gozlemleri sonucunda, otizm spektrum bozuklugunun

¥

gocuklarinin duygusal gereksinimlerine “tepkisiz kalan”, “soguk”, “ilgisiz”,

bl <

“uzak”, “cezalandiricr”, “keyifsiz”, “sert”, “entelektiiel”, “miikemmelliyetgi”
“mekanik” bir gekilde davranarak ¢ocuklari yetistiren, ailelerden o6zellikle
annelerden kaynaklanabilecegi goriisiinii  savunmugtur. Bu  6zellikleri

betimlemek icin de “buzdolabi anne” (refrigerator mother) kavramini
¢ g
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kullanmistir (Heflin ve Alaimo, 2007; Kanner, 1943; Kircaali-Iftar, 2012;
Oztiirk, Sayar ve Tiziin, 2000; Pehlivantiirk, Bakkaloglu ve Unal, 2003;
Webber ve Scheuermann, 2008; Williams ve Williams, 2011; Akt., Cavkaytar
,2016).

Kurumsallagma (Egitim-Ogretim Caligmalari)

1960°I1 yillarin sonunda otizm spektrum bozuklugunun nedenleri ya
da tanimlama ¢ahigmalarindan farkli olarak bu ¢ocuklara yonelik egitim
uygulamalarina iligkin ¢aligmalar da baglamistir. Ivar Lovaas, bu donemde
otizm spektrum bozuklugunun bazi ¢ocuklarda iistesinden gelinebilir bir
yetersizlik oldugunu 6ne siiren ve etkili egitim yontemlerini kesfetmeye
¢alisan ilk uzmandur.

Lovas’in egitiminde izledigi yontemler vardir. Bunlar ;
¢ Uygulamali davramg analizi

* Erken yogun davranigsal miidahale

* Ayrik denemeli 6gretim

¢ Ayrik denemeli miidahale

Bu yontemlerin birbirinden farkliliklart olsada hepsinin ortak iki amaci
vardir. Bu amaglar beceri 6grenimi ve problemli davranigi azaltmak(
Cavkaytar ,2016).

Tanilama ve Tibbi Caligmalar

(APA, 1980)¢ gore ;1980 yilinda yayimlanan DSM-III kilavuzunda,
otizm kategorisi “yaygin gelisimsel bozukluk” semsiyesi altinda ayr1 bir
psikiyatrik tani kategorisi olarak yer almig ve “bebeklik otizmi” olarak

adlandirlmistir( Cavkaytar ,2016).

Tiirkiye’'de 1990°Ii yillar otizm ile ilgili farkindalik ¢aligmalarinin ve
orgiitlenme ¢abalarinin bagladig: yillar olmustur. Bu ¢abalar sonucunda
Ankara’da, otizm spektrum bozuklugunun kamuoyuna ve ilgili kuruluglara
tanitilmasi, erken taniyla en kisa zamanda egitimin saglanmasi ve OSB
olan ¢ocuklarin sosyal yagam ortamlarina uyumlarinin artirilmasi amaciyla,
Ilgi Otistik Cocuklar1 Koruma Dernegi (www.ilgider.org.) kurulmustur
(Cavkaytar ,2016).

OSB’nin sik goriilen noropsikiyatrik bozukluklar arasinda oldugu ortaya
konulmug olmasina kargin, neden oldugu heniiz aydinlatilamamugtir ve ana
belirtileri tizerine iyilestirici etkisi olan bir tibbi tedavi bulunmamaktadir
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(Autism Reseach Program, 2010; Bilgi¢ ve Congologlu, 2009;Akt.,
Cavkaytar ,2016).

2000-Giiniimiiz: Yeni Milenyum (Bilimsel Dayanakli Uygulama
Yaklagimi)

200011 yillarda otizme yonelik tedavi yaklagimlarinin “Bilimsel Dayanakl
Uygulama” bakis agist ile yogunlagtigi ve hizla arttign yillardir. Tlk yenilik
2001 yiinda ABD’de Ulusal Arastirma Konseyi tarafindan olusturulan
Otizmli Cocuklara Yonelik Egitsel Miidahaleler Komitesi tarafindan
hazirlanan rapordur. (Cavkaytar ,2016).

Raporda egitsel uygulamalar, genel Olgiitlere gore incelenmis ve
degerlendirilmistir (Kircaali-Tftar, 2012; Akt., Cavkaytar ,2016).

ABD’de olan Ulusal Otizm Merkezi tarafindan 2009°da yayimlanan
ulusal standartlar raporunda, otizme yonelik uygulamalar ve sahip olduklar1
bilimsel dayanaklar;

* Yeterli bilimsel dayanaga sahip olanlar
*  Umut vadedenler

* Bilimsel dayanaktan yoksun olanlar olmak {izere ii¢ grupta
belirlenmigtir.

2011 yilinda bu olgtitler dort olarak belirlenmistir. Bunlar:
a) Yeterli kanita sahip olan uygulamalar bilimsel dayanakli uygulama

b) Kismen kanit olan; ancak tam olarak etkili diyebilmek igin yeterli
diizeyde kanita sahip olmayan uygulamalar umut vadeden uygulama

¢) Cok az kanita sahip olan ya da hi¢ kanita sahip olmayan uygulamalar
bilimsel dayanaktan yoksun uygulama

d) Etkisiz ya da zararll olduguna iliskin yeterli kanita sahip olan
uygulamalar etkisiz ya da zararli uygulama olarak siiflandirilmistir
(National Autism Center [NAC], 2009; 2011; Akt., Cavkaytar
,2016).

Otizmin Belirtileri

Giiniimiizde birgok tani sistemi, otizm tanisini koymaya yonelik olarak
kullanilmaktadir. Bu sistemlerin ortak 6zelligi, otizm tanis1 koymak igin ti¢
yeti alaninda eksiklik olmasi gerektigini vurgulamalardir.
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1. Tletigsim ve toplumsal geligim alanlarinda bozuklugun olmast

Otizmli bireylerin toplumsal iliskiler sirasinda yagadiklar1 giigliikler
ve sapmalar, otizmin en belirgin Ozelligidir. . Otizmli bebeklerin diger
bebeklerden farkli bigimde agladiklarini gosteren aragtirmalar vardir. Otizmli
bireyler 6piilmeye, kucaklanmaya ve sevilmeye karsi tepkisiz kaldiklar1 gibi
agir1 tepkide gosterebilirler. Bebeklik donemindeki en belirgin 6zellikleri goz
iligkisi kuramamalaridir. Okul 6ncesi donemde ise yagitlari ile iliski kurup
gelistiremezler (Bodur ve Soysal, 2004).

Dil gelisimindeki gecikme, otizmli ¢ocuklarin ailelerinin genellikle ilk
dikkatini ¢eken belirtidir. Otizmin tansinda, bu hastalikta goriilen dil ve
iletigim alanindaki bozukluklarin belirlenmesi yararl olur. Otizmli ¢ocuklarin,
dili bir iletigim araci olarak kullanabilme becerilerinde ciddi eksiklikler vardir.
(Bodur ve Soysal, 2004).

2. Yineleyici, siurlayici ilgi ve davraniglar

Otizmin diger bir belirgin 6zelligi ise, sinurli ve yineleyici davramiglar ve
ilgilerdir. Otistik ¢ocuklarin donen egyalara karg1 biiytik bir ilgileri vardir.
Donen bir plag saatlerce izleyebilirler ya da bir topaci saatlerce gevirebilirler

(Bodur ve Soysal, 2004).

Otizmli  gocuklar “ayniligin  korunmasi” konusunda asir1 1srarci
davranmaktadirlar. Ayniligin korunmasi saplantisinin, ¢ocugun dil yetilerini
de etkiledigi bilinmektedir. Otizmli gocuklar genellikle, ayn1 sozciik ya da
sozciik grubunun kullanilmasi konusunda 1srarci olabilecekleri gibi, standart
sorular sorup bunlara ayni yanitlarin verilmesini beklerler. Bu ¢ocuklarin kati
aligkanliklar gelistirdikleri goriilmektedir (Bodur ve Soysal, 2004).

Otizmli ¢ocuklarin sergiledikleri en tehlikeli davranig , kendini yaralama
davraniglaridir. Bu otizmli ¢ocugun viicuduna verdigi zararlar1 tanimlamak
i¢in kullanilan bir terimdir. En sik goriilen kendini yaralama davraniglari, bagi
bir yere vurma ve kendini 1sirmadir. Bunlara ek olarak, yliziinii tirmalama,
sa¢ ¢ekme, dirsek ya da bacaklari bir yerlere vurma gibi davraniglar da
goriilmektedir. Kendini yaralama yagamsal tehlike olusturacak boyutlara
ulagabilir (Bodur ve Soysal, 2004).

3. Bu alanlardaki bozukluklarin 30 ay 6ncesinden goriilmesi

Arastirmact ve Kklinisyenler, otizme oOzgli anormal gelisimin bazi
gostergelerinin 30 ay oncesinden bagladigr goriigii tizerinde uzlagmuglardir.
Son yillarda yapilan aragtirmalarn, daha erken donemlerde otizmi
belirlemenin olas1 olup olmadigi konusunda yogunlastigi goriilmektedir
(Lord ve Ward, 1993;Akt.,Bodur ve Soysal, 2004).
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Otizm erken tan1 gostergeleri

Goz temasinda atipiklik, gozle izlemede eksiklik,
Isme uygun yonelmenin olmamast

Taklit etmede eksiklik,

Sosyal giiliimsemenin olmamasi

Etkiye yetersiz tepki,

Sosyal ilgi azlig1 ve garip davraniglar sergileme (siirekli elini bir yere
vurma, arabanin tekerlegini ¢evirme gibi)

Uzun siireli gorsel dikkat eksikligi

6. aylarda daha belirginlesen normal gocuklardan farkli postur ve tonus
Ortamdaki bir nesneye sabitlenme ve olumlu etkilegime girememe
12. aydan itibaren anlamsiz sesler ¢ikarma

El-kol-bag hareketlerinin olmamasi (6rnegin: isaret etme, bay bay
yapma)

16. ayda tek sozciiklerin olmamasi

24. ayda kendiliginden iki sozciiklii tiimcelerin olmamasi
Anne-babanin oyun ve etkilegimi ¢abalarina tepki vermeme
Stereotipik hareketler

Yiiz ifadesinin olmamasi (sanki duygusuzmusg izlenimi uyandirma)
Uyaranlara karg1 tuhaf tepki (hafif giiriiltiiye abartih tepki)

Annesine gerek duymuyormus izlenimi, bakim verenler tarafindan
anlagilmaz ve rahatlatilamaz huzursuzluk, yiyecekleri kati yeme

sorunlar1
(Bodur ve Soysal, 2004).
Otizm Spektrum Bozuklugu Olan Bireylerin Genel Ozellikleri
a)  Sosyal etkilegim sorunlar1
b) Tletisimde kisiklik
¢)  Kusith Tigi Alam, Aynilikea Israr ve Tekrarlayict Davranislar
d) Biligsel Gelisimde Gecikme
e) Duyusal Belirtiler (Yildirim, 2019)
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Otizm Spektrum Bozukluklar: ve Beslenme Durumu

Otizmli ¢ocuklarda beslenme sorunlar1 besin segiciligi, gastrointestinal
sistem sorunlari, duyusal besin gii¢liigii ya da kigisel sorunlardan kaynakl
olabilir (Cekici ve $anher, 2017; Akt., Akitiz, Yalgin ve Goktag, 2019).

Yemek se¢gme davranigi biityiime ¢agindaki otizmli ¢ocuklarda geligme
geriligine sebep olarak kronik sorunlara yol agabilir (Gokge Unal, 2016;
Akt., Akitiz, Yal¢in ve Goktas, 2019).

Otizmli ¢ocuklar genel olarak ayni besinleri tiiketmeyi tercih eder
ve yeni besinler ile tamgtinldiginda agresif tutumlar sergilemektedir.
Besin segiciliginin altinda oral alimda olan hassasiyetin neden olabilecegi
diigiiniilmektedir. Otizmde yetersiz beslenmeden dolayr vitamin mineral
cksiklikleri goriilmektedir (Barnhill, Gutierrez, Ghossainy, Marediya, Marti,
Hewitson, 2017; Hyman ve digerleri, 2012; Akt., Akitiz, Yal¢in ve Goktas,
2019).

Otizm Spektrum Bozuklugunda Gastrointestinal Problemler

OSB’li ¢ocuklarda gastrointestinal sistem sorunlarinin sik goriilmesi ve
ozel diyet uygulamalar vitamin ve mineral eksikliklerine yol agabilmektedir.
Ayrica, OSPB’lilerde hiicresel metilasyon ve glutatyon aracili antioksidan
savunma mekanizmalarinin yetersiz oldugu gozlenmigtir (Bilgi¢ ve ark.,
2013; Akt. Hangiil veTufan,2022).

Gliitensiz ve kazeinsiz beslenen otizmli bireylerde opioid artisn ve
gastrointestinal sistemde bozukluk gibi saglik sorunlarinda iyilegmeler
goriilmektedir (Christison ve Ivany,2006; Akt., Dinure,2022). Alerjik
besinlerin diyetten ¢ikarilmasi, gastrointestinal sistemde davranig ve dikkatin
tyilestirilmesi de dahil olmak iizere, bazi bireylerin iyilesmesini saglar
(Adams,2019; Akt., Dinure, 2022).

Otizmde gastrointestinal problemlerin sebebi bilinmemektedir. Asirt
antibiyotik alimi bagirsak florasini degistirebilmektedir. Yapilan farkl
caligmalar oral antibiyotik aliminin otizimli ¢ocuklarda fazla oldugunu
gostermigtir (Adams ve ark., 2007; Adams ve ark., 2008; Niehus ve Lord,
2006; Ciftgi, 2019).

Siirekli bu gekilde antibiyotik kullanimi bagirsak florasini neredeyse
tamimiyle yok etmektedir. Normal bagirsak florasinin kaybi sonucunda
patojenik florada artig, kabizlik ve diger problemler meydana gelebilmektedir
(Adams ve ark., 2011; Ciftgi, 2019).
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Bulgular

A.

Otizmli gocuklarda beslenme sorunlari besin segiciligi, gastrointestinal
sistem sorunlar1, duyusal besin giicliigii ya da kigisel sorunlardan
kaynakli olabilir (Akitiz, S., Yalgin, E. Ve Goktas, Z.,2019).

. Besin oOgeleri biiylime-gelismeyi desteklemek, enerji saglamak ve

metabolizmay1 diizenlemek gibi ii¢ ana fonksiyonu vardir (Unsal, A.,
(2019).

. Otizmli bireyler sporla birlikte daha 6nce hi¢ tanimadiklar1 bireyler

ile iletisim kurabilmekte ve fiziksel aktivitelere katilabilmektedir( Igik,
F.,2016).

. Otizm tanis1 koymak igin birgok kaynak vardir ve bu kaynaklarin

ortak Ozelligi otizm tanis1 koymak igin {i¢ yeti alaninda eksiklik
olmast gereklidir. Bu alanlar; Tletigsim ve toplumsal gelisim alanlarinda
bozuklugun olmasi, vyineleyici-sinirlayict ilgi ve davranglar, bu
alanlardaki bozukluklarin 30 ay 6ncesinden goriilmesidir(Bodur, §. ve
Soysal, A.S.. 2004).

Otizm hastahgint genel oOzellikleri: Sosyal etkilesim sorunlari,
iletisimde kisiklik, kisitl ilgi alami, aynilikta israr ve tekrarlayict
davransslar, biligsel gelisimde gecikme, duyusal belirtiler (Yildirim,
G.,2019).

. Otizmde gastrointestinal problemlerin sebebi bilinmemektedir.

Asirt antibiyotik alimi bagirsak florasini degistirebilmektedir (Ciftgi,
C.,2019).

Otizm Spektrum Bozuklugunda Beslenme Tedavisi

Otizm bozuklugu olan bireylerde beslenmeye dikkat etmek bireylerin
saghgi agisindan  ¢ok  Gnemlidir.  Ozellikle sahip olduklari sindirim
sisteminden dolay1 beslenmeye dikkat etmek viicut genel saglig1 agisindan da

¢ok onemlidir. Uygulanabilecek 6zel diyetler genel olarak sunlardir;

Ozel diyetler
I.  Glutensiz-kazeinsiz Diyet (Gluten Free-Casein Free (GFCEF)),
II. Ketojenik diyet
II. Ozel Karbonhidrat Diyeti
IV. Feingold diyeti,
V. Candida Viicut Ekoloji Diyeti
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VI. Elimine alerji diyeti

Glutensiz-kazeinsiz Diyet (Gluten Free-Casein Free (GFCF))

Colyakta tek tedavi segenegi olan glutensiz diyet otizmli bireylerde
de kullanilmakta, ayrica siitte bulunan kazein nedeniyle de tiim siit ve
stit Urtinlerinin (peynir, yogurt, ayran vb.) otizmli gocuklarin diyetinden
gikarilmasinin etkili olacag: diigiiniilmektedir.

Gluten ve kazein igeren yiyeceklerin kusurlu bir sekilde ¢cokmesiyle olusan
opioid peptitlere bagh olarak, bazi semptomlarin olugabildigi hipotezi
kurulmugtur. Opioidin agirt artmasinin, otizmde olugan davraniglara neden
oldugu ve bu maddelerin diyette azalmasina bagh olarak otistik davraniglarda
iyilesmeler oldugu diigiiniilmektedir (Onal ve Ugar, 2017).

Ketojenik diyet

Otistik davramigin, glikoz metabolizmasindaki bir bozuklukla iligkili
oldugu ve bunun sonucunda azalan nikotinamid adenin diniikleotit (NADH)
veya nikotinamid dintikleotit eksikligine (NAD) yol agtig: diistintilmektedir.
Ketojenik diyetin NAD’dan tasarruf ederek mitokondriyal iglev saglayacag:
goriisii hakimdir (Onal ve Ugar, 2017).

Ozel Karbonhidrat Diyeti

Ozel karbonhidrat diyeti ilk olarak 1920’li yillarda gelistirilmistir. Hem
basit hem de kompleks karbonhidratlarin malabsorbsiyonu goz oniinde
bulundurulmakta, buna bagh olarak diyetteki kompleks karbonhidratlar
kisitlanirken basit karbonhidratlar tamamen ¢ikarilmaktadir. SCD’nin, irritabl
barsak sendromu (IBS), ¢olyak hastaligi ve otizm gibi gesitli hastaliklarda
olumlu etki yaptig1 goriisii hakimdir (Onal ve Ugar , 2017).

Feingold diyeti

Fenoller yapay olarak bir petrol tiirevinden yapilabilmekte, renklendirici
ve koruyucu gida katki maddesi olarak kullaniimaktadhr.

Renklendirici ve koruyucularin ise ¢ocuklarda hiperaktiviteye neden
olabildigi bildirilmistir.33 Fenol siilfiir transferaz (PST) enzimindeki
bozukluk nedeniyle otistik ¢ocuklarin diyetinden de, renklendirici ve
koruyucu igeren bu besinlerin veya domates gibi dogal salisilat iceren
besinlerin gikarilmasimin olumlu etki yaptigi bildirilmistir (Onal ve Ugar,

2017).
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Candida Viicut Ekoloji Diyeti

Candida albicans, maya benzeri bir mantar olup, ozellikle bagisiklig:
baskilanmig bireylerde enfeksiyonlara neden olabilmektedir.

Candida albicans’in agir1 artigi, otizmli ¢ocuklarda goriilen konsantrasyon
bozuklugu, saldirganlik ve hiperaktif davramglar gibi sorunlar ile
iligkilendirilmis olup, bag agrisi, mide sorunlari, gaz agrisi, yorgunluk
veya depresyon ile de ortaya ¢ikabilmektedir. Antifungal ila¢ alimlar1 ve
probiyotik etki saglayan diyet takviyeleri, sekeri diisiik diyetler koruyucu
olarak uygulanmaktadir (Onal ve Ugar, 2017).

Elimine alerji diyeti

Otizmli ¢ocuklarin ¢ogu, sindirim ve bagisiklik sistemindeki anormallikler
nedeniyle besin hassasiyetine sahiptir.

Sindirilmeyen karbonhidrat veya aminoasitler barsakta yararl bakterilerin
bu 6gelere reaksiyon gostermesine yol agmaktadir. Bu nedenle eger ¢ocukta
herhangi bir besin alerjisi veya intolerans: oldugu diisiiniiliiyorsa gerekli
testler yapilarak sorunun belirlenmesi Onerilmekte ya da siiphelenilen
besinin 2 haftaligina ¢ikartilmasi ve ayni besin diyete tekrar eklenerek alerjik
semptomlarin meydana gelip gelmediginin gozlenmesi gerekmektedir (Onal
ve Ugar, 2017).

Besin Ogesi Yetersizlikleri

Vitaminler

Mineraller

Omega 3 Yag Asitleri
Probiyotikler

Kaginilmasi Gereken Gidalar
Cavdar, arpa, bugday, yulaf gibi gliiten iceren gidalar
Siit ve siit tirtinleri gibi kazein igeren gidalar,

Renklendirici i¢eren gidalar, soslar, seker, hazir meyve sulari, rafine geker
igeren gidalar,

Konserve tiriinleri, soya ve musir bagta olmak iizere genetigi degistirilmis
gidalar,

Yer fistig1, deniz mahsulleri, kuru mayalar ve domates, elmalar ve
orman meyveleri gibi salisilat igeren gidalardan otizmli bireylerin kaginmasi
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gerekmektedir. (Strickland ve Mccloskey,2009; Guptavd,2019; Akt.,Dinure,
2022).

Badem, ilek, elma ve baharatlar, tiziim, bal, portakal ve domates gibi
yaygin reaktif salisilat igeren besinler (Matthews,2013; Akt., Dinure,2022)

Giinliik hayatta gekerli yiyecek ve igecek tiikettigimiz zaman kan
sekerimizde hizli bir ylikselme meydana gelir. Kan sekeri yiikselince pankreas
kan gekerini diigiirmek i¢in viicuda insiilin salgilar ve salgilanan insiilinle
kan gekeri diiger. OSB’li gocuklar kandaki glikoz diizeyinde meydana gelen
fazla inig ¢ikiglara kargi duyarhidirlar. Bundan dolayr ¢ocuklarin viicutlarinda
meydana gelen orantisiz biyokimyasal tepkimeler sonucu zihinsel bozukluklar
gelisebilmektedir. Bunun sonucunda gocuklarda sinirlilik ve otke, bag
donmesi ve agrisi, panik ve yorgunluk goriiliir (Strickland vd,2009; Akt.,
Dinure,2022)

Sonug

Otizmli bireylerde sahip olunan noksanliklar, farklilar yasam kalitelerine
etki etmektedir. Yasam kalitesine etki eden en 6nemli unsurlardan biri
beslenmedir. Otizmli bireylerin sahip olduklar1 6zellikle bagirsak yapisindan
dolay1 uygun beslenme imkanlarinin, ahgkanliklarinin olugturulmasi gok
onemlidir. Ailelerin de bu konuda bilinglendirilmesi en temel 6ncelik
olmalidir. Otizmli bireylerin beslenmesinde ailede annenin etkisi daha fazla
oldugu i¢in 6ncelikle annelerin en iyi sekilde beslenme konusunda egitilmesi,
gelismeleri ¢ok 6nemlidir. Beslenmenin yaninda otizmli bireylerin spor ve
egzersiz yapmast yagam Kkalitelerinin yiikselmesine katki yapabilecektir.
Bundan dolay1 spor ve beslenme dengesi iyl saglanmasi otizmli bireyin
tiziksel uygunluguna da olumlu etki yapacaktir.
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Bolum 6

Sporda Biligsel Esneklik Kavraminin
Degerlendirilmesi

Serkan Aksoy'
Nahit Ozdays®

Ozet

Biligsel esneklik, bireylerin yeni durumlara ve zorluklara hizla uyum
saglayabilme yetenekleriyle yakindan iliskili olan bir kavramdir. Sporda
biligsel esneklik, sporcularin dinamik ve stresli ortamlar kargisinda uyum
saglayabilme, karar verme ve problem ¢dzme becerilerini gelistiren 6nemli
bir psikolojik 6zellik olarak 6ne plana ¢ikmaktadir. Bu kavramin 6zellikle
sporda sik¢a kargilagilan degiskenlik ve belirsizlik ortamlarinda 6nemli bir rol
oynadig soylenebilir.

Sporda biligsel esneklik kavrammin  degerlendirilebilmesi  amaciyla
ger¢eklestirilen bu boliimde sonug¢ olarak; biligsel esnekligin sporcularin
performansin, stresle basa ¢ikma becerilerini, empatik egilimlerini ve genel
zihinsel iy oluslarin1 olumlu yonde etkileyen 6nemli bir faktor oldugu
soylenebilir. Arastirmacilar tarafindan gergeklestirilen galismalarda elde edilen
sonuglardan hareketle; biligsel esnekligin, sporcularin hem bireysel hem de
takim sporlarindaki bagarilarini artiran ve zihinsel sagliklarini iyilestiren kritik
bir beceri oldugunu ifade edilebilir.

Biligsel Esneklik Kavraminin Tanimlanmasi

Bilis, bireyin ¢evresindeki diinyay1 anlamlandirma stirecinde bilgi toplama,
bu bilgiyi diizenleme ve elde edilen verileri problemlerin ¢6ziimiine yonelik
kullanma becerisi olarak tanimlanmaktadir (Budak, 2009). Bu siireg, bireyin
hem ¢evresel uyaranlari algilama hem de bu uyaranlar1 anlamlandirarak
karar verme mekanizmasini harekete gegirme yetenegini kapsamaktadir.

1 Ogr. Gor. Canakkale Onsekiz Mart Universitesi, Ayvacik Meslek Yiiksekokulu serkanaksoy@
comu.edu.tr, 0000-0003-1160-3539

2 Dog. Dr. Balikesir Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, nahitozdayi@balikesir.edu.tr, 0000-
0002-5534-3153
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Esneklik ise, bireyin degisen kogullara uyum saglama ve yeni durumlara karg
uyarlanabilirlik gosterebilme yetenegi olarak degerlendirilmektedir (Santrock,
2012). Bu 6zellik, bireyin kargilagtigr engelleri agmasinda ve degisen talepler
dogrultusunda uygun ¢oziimler gelistirmesinde hayati bir rol oynamaktadr.
Aktr’ye (2024) gore esneklik, bireyin birden fazla karmagik gorevi ayni anda
tstlenebilmesi ve dinamik ihtiyaglara kars1 yenilik¢i ¢oziimler iiretebilmesini
miimkiin kilan temel bir 6zellik olarak 6ne ¢ikmaktadir. Ozellikle karmagik
iglerin yonetimi s0z konusu oldugunda, esneklik bireyin bagarisini belirleyen
onemli faktorlerden biridir.

Giindiiz (2013), biligsel esnekligi, bireyin degisen ¢evresel ve kigisel
kosullara uyum saglama, zihinsel olarak alternatit se¢enekleri degerlendirme,
karmagik problemleri farkli agilardan ele alma ve zihinsel olarak esnek bir
yaklagim sergileyebilme kapasitesi olarak tanimlamaktadir. Bu beceri, bireyin
problem ¢6zme siireglerinde yenilikgi yaklagimlar geligtirmesini saglarken,
olaylara daha genis bir perspektiften bakabilmesine olanak tanur.

Beck (1976), bireylerin olaylar kargisinda  farklh  diisiinceler
gelistirebilecegini, ¢iinkii karst karsiya kaldiklari durumlarda gesitli davranig
alternatiflerinin mevcut oldugunu ifade etmektedir. Ancak birey, bu
alternatiflerden birini se¢meden 6nce tiim segeneklerin farkinda olmalidur.
Sadece en dogru segenegi belirlemek degil, aym zamanda diger olas:
segenekleri de degerlendirebilmek 6nem tagimaktadir. Martin ve Andersen
(1998), biligsel esnekligin, bireyin farkli diistinceleri goz 6niinde bulundurma
ve degisen durumlara adapte olma becerisine katki sagladigini belirtmektedir.
Bu baglamda, biligsel esneklik yalnizca bireyin igsel siireglerini degil, aymi
zamanda ¢evresel uyaranlara verdigi tepkileri de gekillendiren kritik bir
faktor olarak 6ne ¢tkmaktadir. Ozellikle bireyin yenilikgi ve etkili ¢oziimler
tiretebilmesi i¢in bu yetenegin geligtirilmesi biiyiik 6nem arz etmektedir.

Biligsel Esnekligin Yordayicilar

Biligsel esneklik, bireyin degisen kogullara adapte olma, alternatif
¢oziimleri tanima ve problemlere yaratic1 yaklagimlar gelistirme yetenegini
ifade eder. Konuyla ilgili literatiir incelendiginde, biligsel esnekligi etkileyen
onemli faktorler arasinda stresle basa ¢ikma, elestirel diisiinme ve iiretken
diigtinme becerilerinin 6ne ¢iktigr goriilmektedir (Yilmaz, 2024). Dinger’e
(2024) gore, bireylerin kendilerini agan ve engelleyici olarak algiladiklar
durumlara kars verdigi ¢esitli psikolojik ve fiziksel tepkiler, stres reaksiyonlari
olarak tanimlanmaktadir.
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Sekil 1. Bilissel Esnekligin Yordayicilar:

Stres-Stresle Basa Cikabilme ve Biligsel Esneklik

Stres, bireyin dig gevre ile etkilegsimi sonucunda ortaya ¢ikan gerilim
durumu olarak tanimlanabilir. Konuya iligkin yapilan aragtirmalardan
bazilari, stresin gevresel faktorler ile etkilesim sonucunda olustugunu 6ne
stirmiigtiir (Kotan, 2023). Bu baglamda, bireyde stresin temel kaynaginin,
dis gevredeki faktorler ve bireyin i¢inde bulundugu durumun yarattigr baska
oldugu ifade edilebilir.

Ozen’e (2024) gore, stresin ortaya ¢tkmasinin en 6nemli nedenlerinden
biri, beklenmedik ve Ongoriilemeyen degisikliklerin meydana gelmesidir.
Diger bir deyigle, bireyin olagan kabul ettigi bir durumun aniden
degismesi, stresin kaynagi olabilir. Bu durumun, biligsel esneklik ile benzer
bir dogrultuda hareket ettigi ve iki kavramin birbirini kargilikli olarak
etkileyebildigi ifade edilmektedir (Yilmaz, 2024). Ayni zamanda, bu iligki
bireyin biligsel becerilerini nasil kullandigini da ortaya koyabilir. Zira bireyler,
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biligsel esneklik yeteneklerini devreye sokarak stresle daha etkili bir gekilde
basa ¢ikabilirler (Cuhadaroglu, 2011).

Elestirel Diisiinme ve Biligsel Esneklik

Facione’ye (2011) gore, elestirel diigiinme, dogru kararlar almayr ve
sorunlara etkili ¢oziimler iiretmeyi saglayan temel bir beceridir. Scott
(2013), biligsel esneklige sahip bireylerin kargilagtiklar1 sorunlar1 farkli
perspektiflerden ele alarak alternatif ¢oziim yollar1 gelistirebildiklerini
belirtmektedir. Bu 0zellik, bireylerin elestirel diigiinme yeteneklerini
giiglendirmelerine katki saglamaktadir. Martin, Rubin ve Cheung’a (2010)
gore, bir sorunla karsilagildiginda biligsel esneklik, bireyin 6nceki bilgi ve
deneyimlerinden faydalanarak yenilik¢i ¢oziimler iiretebilmesini miimkiin
kilmaktadir. Bu baglamda, biligsel esneklik, bireyin Onyargilardan uzak,
tarafsiz ve agik fikirli bir gekilde degerlendirme yapmasina olanak tanir
(Martin, Rubin ve Cheung, 2010).

Uretken Diisiinme ve Biligsel Esneklik

Ozen’e (2024) gore, iiretkenlik sorunlarinin ¢oziimiinde duyarlilik ve
anlayigla hareket etmek igin sira dig1 ve yenilik¢i yaklagimlar gelistirilmesi
gerekmektedir. Bu baglamda, iiretken diiglinme, biligsel esnekligi
ongorebilecek 6nemli bir etken olarak goriilmektedir (Kaya, 2021). Elestirel
diisiinen bireyler, bilgileri yalnizca oldugu gibi kabul etmek yerine, bunlari
kendi deneyimlerine ve biligsel birikimlerine dayanarak degerlendirir. Bu
stiregte, bilgiyi benzersiz bir perspektifle ele alma yetenegi de gelistirirler.
Biligsel esnekligi etkili bir sekilde kullanabilmek igin, bireyin bilgiyi elestirel
bir yaklagimla analiz etmesi biiyiik 6nem tagir (Yilmaz, 2024). Aksi takdirde,
bilgiyi sorgulamayan bir birey yeni kogullara uyum saglamakta giigliik
gekebilir ve biligsel esneklikten yararlanarak alternatif ¢oziimler tretme
konusunda yetersiz kalabilir.

Biligsel Esneklik Tiirleri

Sacharin (2009)’a gore, biligsel esneklik; ili§kisel, diizenleyici ve dikkat
esnekligi olmak tizere iig tiir biligsel esneklik tiiriiniin bulundugunu ifade
etmektedir.
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Sekil 2. Bilissel Esneklik Tiivleri

Tligkisel Esneklik: Tliskisel esneklik, bireylerin kargilagtiklar sosyal ve
duygusal zorluklara uyum saglama yetenegini ifade etmektedir. Bu esneklik
tiirti, kiginin ¢evresindeki diger bireylerle olan etkilesimlerinde meydana
gelen degisikliklere ve zorluklara karsi esnek, uyumlu ve saglkh tepkiler
verme kapasitesini igermektedir. Bu kapsamda, bireyin sosyal iligkilerini
giiclendirmesine ve toplumsal baglarini siirdiirebilmesine iliskisel esnekligin
katkilar sundugu soylenebilir. Kashdan ve Rottenberg (2010) bu konuda,
iligkisel esnekligi yiliksek olan bireylerin, duygusal stres ve sosyal baski
altinda bile, pozitif ve yapict iletisim kurma becerisine sahip olduklarini
belirtmislerdir. Bu tiir bireyler, zorlu durumlarda bile iliskilerini siirdiirme
yetenegi gosterirler, ¢linkii duygusal zorluklar kargisinda bile gevrelerindeki
insanlarla saglikh bir etkilesim kurma yetenegine sahiptirler. Ozen (2024)
ise, iligkisel esnekligin, bireylerin sorun ¢6zme siireglerinde yeni ve yaratici
fikirler iiretebilmeleri igin 6nemli bir yap: tagt oldugunu vurgulamaktadir.
Bu baglamda, iliskisel esneklik yalmzca bireyin digerleriyle olan iletigimini
etkilemekle kalmaz, ayn1 zamanda kargilagilan problemleri ¢6zme konusunda
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yenilikgi diigiinme ve alternatif ¢oziimler gelistirme yeteneginin de giiglendigi
ifade edilebilir. Tligkisel esneklik, bireylerin sadece kendi duygusal ihtiyaglarint
degil, ayn1 zamanda gevrelerindeki diger insanlarin duygusal ihtiyaglarini da
anlayarak empatik bir gekilde tepki vermelerini saglamaktadir. Bu yetenek,
bireylerin zor durumlarla baga ¢ikabilme kapasitesini artirirken, ayni zamanda
sosyal iligkilerde de dengeyi korumalarina olanak tanimaktadr.

Diizenleyici Esneklik: Diizenleyici esneklik, bireylerin  degisen
kosullara ve kurallara uyum saglama yetenegini ifade eden 6nemli bir
beceridir. Cobanoglu (2013), diizenleyici esnekligi, bireylerin ¢evresel
ve igsel faktorlerdeki degisimlere hizla adapte olabilme kapasitesi olarak
tanimlamaktadir.  Bu  esneklik, bireylerin sadece mevcut durumlari
yonetmekle kalmayip, ayni zamanda gelecekteki olasiliklar1 dikkate alarak
stratejik ve olumlu bir sekilde hareket etmelerini saglamaktadir. Ozen
(2024) ise diizenleyici esnekligi, odiil olasihiklarini dikkatlice belirleyerek
eski olasiliklarin devam etmesine engel olmak olarak tanimlamaktadir. Bagka
bir deyisle, diizenleyici esneklik, bireyi daha 6nce aligkin oldugu, belki de
eskimig ve verimsiz durumlardan uzaklagtirarak, onu yeni, daha uygun ve
olumlu bir durum i¢inde tutmayr hedeflemektedir. Bu tanimlamalardan
hareketle, diizenleyici esneklik, bireylerin hem duygusal hem de biligsel
stireglerini etkin bir gekilde yonetme ve dengeleme becerisini igermektedir.
Bireyler, diizenleyici esneklik sayesinde, duygusal dalgalanmalara kars: direng
gosterirken, ayni zamanda diigiinsel stireglerini de degigen kogullara uygun
sekilde yeniden sekillendirebilirler. Bonanno (2004), diizenleyici esneklik
kapasitesine sahip bireylerin, zorlu ve stresli durumlarla baga ¢ikabilme
konusunda daha basarili olduklarini belirtmigtir. Bu bireyler, duygusal
dengeyi koruyarak, biligsel stireglerini esnek bir sekilde uyarlayarak zorlayict
durumlarini yonetmektedirler. Diizenleyici esneklik, bireylerin yalnizca anlik
tepkiler vermekle kalmayip, ayni zamanda uzun vadeli uyum stratejileri
gelistirmelerine de olanak tanmimaktadir. Bu esneklik, bir tiir zihinsel ve
duygusal esneklik olarak, bireylerin yagamlarini daha dengeli ve saglikli bir
sekilde siirdiirebilmeleri i¢in 6nemli bir rol oynamaktadir.

Dikkat Esnekligi: Sacharin (2009)’e gore, dikkat esnekligini ise dikkati
tarkli gorevler veya farkli uyaricilar arasinda gegis yapabilme becerisi olarak
tanimlanmaktadir. Dikkat esnekligi, biligsel esnekligin 6nemli bir pargasidir
ve bireylerin farkli durumlar kargisinda dikkatlerini nasil ayarlayabileceklerini
gostermektedir. Dikkat esnekligi, ozellikle aligilagelmigin digindaki yeni
ya da dikkat gerektiren durumlarda 6nemli bir rol oynamaktadir. Birey,
beklenmedik bir olayla kargilastiginda, 6nce durumu degerlendirir, hangi
uyaranlarin 6nemli oldugunu belirler ve ona gore uygun bir tepki verir.
Cowan (2010)’a gore, bu siireg, kiginin biligsel esnekligini dogru sekilde



Serkan Alksoy / Nahit Ozday: | 87

kullanabilmesi i¢in kritik bir adim olarak goriilmektedir. Monsell (2003)’e
gore, dikkat esnekligi yiiksek olan bireyler, gevrelerinden gelen degisken
uyaranlara uyum saglayarak odaklanmalarini koruyabilmektedirler. Ornegin,
bireyler, ig yerinde ya da sosyal hayatinda dikkatini birden fazla goreve
yonlendirmek zorunda kaldiklarinda, bu esneklik tiirti sayesinde dikkatlerini
daha verimli kullanarak durumu yonetebilmektedirler (Monsell, 2003).

Biligsel Esneklige Sahip Olan Bireylerin Ozellikleri

Alanyazin incelendiginde aragtirmacilara gore biligsel esneklige sahip
olan ve bu esneklik tiirii yiiksek olan bireylerin ozellikleri su sekilde ifade
edilmektedir.

Degisen Durumlara Uyum Saglama: Biligsel esnekligi yiiksek bireyler,
beklenmedik ve yeni durumlara hizla uyum saglama yetenegine sahiptirler.
Bu 06zellik, onlarin ¢evresel degisimlere ve zorluklara daha etkili bir sekilde
adapte olmalarini saglar (Diamond, 2013).

Farkli Bakis Agilarimi Anlama: Biligsel esneklik, bireylerin farkh
perspektifleri anlamalarini ve degerlendirmelerini miimkiin kilar. Bu, onlarin
daha agik fikirli olmalarini ve gesitli durumlar kargisinda daha anlayigh
yaklagimlar sergilemelerini saglar (Scott, 2013).

Yaratict ve Yenilik¢i Yaklagimlar: Problem ¢6zme ve karar verme
stireglerinde biligsel esnekligi yiiksek bireyler, yaratici ve yenilikgi ¢oziimler
iiretme konusunda basarilidirlar. Bu 6zellik, onlarin karsilastiklar: zorluklarla
basa ¢itkmada farkli ve etkin yollar gelistirmelerine olanak tanir (Runco ve
Acar, 2012).

Belirsizlikle Basa Cikma: Biligsel esnekligi yiiksek bireyler, belirsizlik
ve karmagiklik gibi zorlu durumlarla baga ¢tkma konusunda etkilidirler. Bu
ozellik, onlarin stresli ve belirsiz ortamlarda dahi etkin bir sekilde performans
sergilemelerini miimkiin kilar (Bonanno, 2004).

Alternatif Coziimler Uretme: Esnek diisiinme becerileri sayesinde
bu bireyler, kargilastiklar1 sorunlar igin alternatif ¢oziimler tiretebilirler. Bu
beceri, onlarin problem ¢6zme siireglerinde daha gesitli ve etkin stratejiler
gelistirmelerine yardimci olur (Sternberg, 1985).

Ogrenmeye ve Gelisime A¢ik Olma: Biligsel esnekligi yiiksek bireyler,
yeni bilgileri 6grenmeye ve kigisel gelisimlerine siirekli olarak agik olurlar.
Bu durum, onlarin yagam boyu 6grenme ve gelisim siireglerine daha fazla
adapte olmalarini saglar (Monsell, 2003).
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Stres ve Baski Altinda Etkili Calisma: Bu bireyler, stresli ve baski altinda
olan durumlarla etkin bir gekilde baga ¢ikma yetenegine sahiptirler. Bu 6zellik,
onlarin zorlu kogullar altinda dahi yiiksek verimlilikle ¢aligabilmelerini saglar
(Tugade ve Fredrickson, 2004).

Gorevler Arasinda Gegis Yapma: Biligsel esnekligi yiiksek olan bireyler,
farkli gorevler arasinda gegis yapma ve ¢oklu gorevleri yonetme konusunda
yetkinlik gosterirler. Bu, onlarn verimliligini artirir ve gegsitli gorevlerde
bagarili olmalarini saglar (Monsell, 2003).

Elestirel Diisiinme ve Analitik Beceriler: Elestirel diigiinme ve analitik
becerileri giiglii olan bireyler, daha iyi kararlar almakta ve sorunlar: daha etkin
bir sekilde ¢6zmekte basarilidirlar. Bu beceriler, onlarin biligsel siireglerini
daha derinlemesine ele alabilmelerini saglar (Facione, 2011).

Sosyal ve Duygusal Zeka: Sosyal ve duygusal zekélar1 yiiksek olan
bireyler, etkili iletigim kurma ve diger insanlarla saghkl iliskiler geligtirme
konusunda basarilidirlar. Bu 6zellik, onlarin sosyal etkilesimlerde daha
bagarili olmalarini saglar (Kashdan ve Rottenberg, 2010).

Sporda Biligsel Esneklik

Biligsel esneklik, bireylerin degisen ¢evresel ve durumsal faktorlere
hizli ve etkili bir gekilde uyum saglama yetenegi olarak tanimlanabilir. Bu
ozellik, sporcularin performanslarini 6nemli Olgiide etkileyen ve onlarin
zorlu kosullar altinda bile daha verimli ¢aligmalarini saglayan bir beceridir.
Biligsel esneklik, 6zellikle sporcularin stresli durumlarla basa ¢ikabilmelerine,
hizli kararlar verebilmelerine ve degisen kosullara hizla adapte olmalarina
yardimci olur. Bu agidan bakildiginda, biligsel esneklik, sporcularin sadece
bireysel performanslarini degil, genel spor hayatlarim da olumlu yonde
etkileyen temel bir beceri olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Biligsel esnekligi
yiiksek olan sporcular, g¢evresel degisimlere, zorluklara ve baskilara hizla
uyum saglayabilmektedirler. Bu beceri, onlarin odaklanma yeteneklerini
artirirken, farkli gorevler arasinda gegig yapabilmelerini ve birden fazla
gorevi ayni anda yerine getirebilmelerini saglamaktadir. Ayrica, biligsel
esneklik, sporcularin sorunlara yaratici ve yenilikgi ¢oziimler gelistirmelerine
katkilar saglamaktadir. Problem ¢6zme siireglerinde daha etkili olan bu
sporcular, kararlarini hizla ve dogru bir sekilde verebilmektedirler. Bu beceri,
sporcularin sadece mental degil, ayn1 zamanda fiziksel anlamda da daha
verimli olmalarint saglamaktadir (Monsell, 2003; Runco ve Acar, 2012;
Diamond, 2013; Yarayan, Turhan & Tekkurgun Demir, 2023).

Yarayan, Turhan ve Tekkursun Demir (2023) tarafindan yapilan bir
aragtirmada, biligsel esnekligin sporcularda olduk¢a 6nemli bir rol oynadigina
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dair bulgular ortaya konmugtur. Dennis ve Wal (2010) tarafindan geligtirilen
ve Sapmaz ve Dogan (2013) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanan Biligsel Esneklik
Envanteri, bu alandaki aragtirmalarin gegerliligini ve giivenilirligini ortaya
koymus, sporcular arasinda yapilan testlerle biligsel esnekligin olgiilmesi
miimkiin hale gelmistir. Biligsel esneklik, ayn1 zamanda sporcularin stres
ve baski altinda bile etkili bir gekilde performans gostermelerini saglayan
bir beceridir. Bu beceri, sporcularin farkli gorevler arasinda gegis yapabilme
yeteneklerini giiglendirirken, birden fazla goreve odaklanmalarini da
miimkiin kilmaktadir. Monsell (2003) tarafindan yapilan bir ¢alismada, gorev
degistirme becerisi ile biligsel esneklik arasindaki iligki vurgulanmig ve bu
becerilerin sporcularin performansini olumlu yonde etkiledigi belirtilmistir.
Bunun yani sira, biligsel esneklik, sporcularin yaratici ve yenilikgi ¢oztimler
gelistirmelerine yardimcr olmaktadir. Runco ve Acar (2012) tarafindan
yapilan bir arastirmada, yaratict diistinme ve biligsel esneklik arasindaki iliski
detayh bir sekilde incelenmig ve sporcularin yaratici yaklagimlar gelistirme
yetenegi ile biligsel esnekliklerinin paralel bir sekilde arttig1 ortaya konmugtur.
Konu ile ilgili aragtirmacilar tarafindan yapilan ¢aligmalar incelendiginde;
sporcularin problem ¢6zme ve karar verme stireglerinde biligsel esnekligin
bityiik bir rol oynadig1 gostermektedir. Ozellikle sporcular zorlu ve belirsiz
durumlarla kargilagtiklarinda, biligsel esneklige sahip sporcularin, sorunlara
yeni agilardan yaklagarak daha etkili ¢oztimler iirettikleri ifade edilebilir.

Spor Bilimleri Alaninda Biligsel Esneklik ile Tigili Yapilan
Arastirmalar

Sporcularin biligsel esneklik ve empatik egilim diizeylerini inceleyen
Ozen (2024), sporla ugragan yetiskin bireylerin biligsel esneklik ile empatik
egilimleri arasinda pozitif bir iligki oldugunu ve biligsel esneklik diizeylerinin
arttikga empatik egilimlerin de arttigini belirtmigtir. Bu bulgu, sporcularin
biligsel esnekliklerinin, empatik anlayislarini ve sosyal etkilesimlerini
giiglendirdigini gostermektedir.

Ozcan (2022) ise, lise diizeyindeki miisabik sporcularin algiladiklari stres,
biligsel esneklik ve odaklanmig dikkat becerileri iizerinde yaptig1 ¢aligmada,
biligsel esneklik puanlart arttikga, sporcularin algiladiklar stresin azaldigini
ifade etmistir. Bu bulgu, biligsel esnekligin, stresle baga ¢tkmada 6nemli bir
taktor oldugunu ortaya koymaktadir.

Karate branginda miicadele eden sporcularin biligsel esneklik ve karar
verme becerilerini inceleyen Kara (2020), sporcularin biligsel esneklik
diizeyleri ile karar verme stilleri arasinda anlamh bir iliski bulmugtur. Bu
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sonug, biligsel esnekligin, sporcularin hizli ve dogru kararlar alabilme
yeteneklerini destekledigini gostermektedir.

Antrenor davraniglarinin biligsel esneklik tizerindeki etkisini arastiran
Ozbey (2019), sporcularin biligsel esnekliklerinin antrenér davraniglarindan
olumsuz ya da olumlu y6nde etkilenmedigini bulmustur. Bu bulgu, biligsel
esnekligin, antrendrle olan etkilesimden bagimsiz olarak sporcularin bireysel
bir 6zelligi oldugunu distindiirmektedir.

Bireysel ve takim elit sporcularinin zihinsel antrenman diizeyleri ile biligsel
esneklik durumlarini inceleyen Kaya (2022), sporcularin zihinsel antrenman
diizeylerinin arttikga biligsel esnekliklerinin de arttigini tespit etmistir.
Zihinsel becerilerin, biligsel esneklik iizerinde 6nemli bir etkisi oldugu bu
bulguyla ortaya konmugtur.

Karadag (2023) tarafindan yapilan bir aragtirmada ise, bireysel ve
takim sporcularinda biligsel esneklik, sportif 6z giiven ve spora 6zgii bagar1
motivasyonu arasindaki iliski incelenmigtir. Arastirma sonuglari, biligsel
esneklik ile sportif 6z giiven ve bagar1 motivasyonu diizeyleri arasinda pozitif
bir iligki oldugunu gostermistir. Bu bulgu, biligsel esnekligin sporcularin
ozgiivenlerini ve motivasyonlarin1 artirmada etkili oldugunu isaret
etmektedir.

Ozkal (2024) ise, boksorlerin sporda kaygy, biligsel esneklik ve mental iyi
olug diizeyleri arasindaki iligkiyi incelemigtir. Aragtirma, boksorlerin biligsel
esneklik diizeyleri arttikga, kaygi seviyelerinin azaldigini ve mental iyi olug
diizeylerinin yiikseldigini gostermektedir. Bu bulgu, biligsel esnekligin,
sporcularin zihinsel sagligini iyilestirmede 6énemli bir rol oynadigini ortaya
koymaktadir.

SONUC

Sporda biligsel esneklik kavramimnin degerlendirilebilmesi amaciyla
gergeklestirilen bu boliimde sonug olarak; biligsel esnekligin sporcularin
performansini, stresle baga ¢tkma becerilerini, empatik egilimlerini ve genel
zihinsel 1yi oluglarini olumlu yonde etkileyen 6nemli bir faktor oldugu
sOylenebilir. Aragtirmacilar tarafindan gergeklestirilen ¢aligmalarda elde
edilen sonuglardan hareketle; biligsel esnekligin, sporcularin hem bireysel
hem de takim sporlarindaki basarilarini artiran ve zihinsel sagliklarini
tyilestiren kritik bir beceri oldugunu ifade edilebilir.
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Bolum 7

Sporda Bagarisizlik Korkusunun Kaygi
Uzerindeki Etkisinin Degerlendirilmes:

Serkan Aksoy'

Ozet

Sporda bagarisizhik korkusu, sporcularin performanslarini olumsuz yonde
etkileyebilecek 6nemli bir psikolojik faktordiir. Sporcular, bagarrya ulasma
konusunda kendilerine biiyiik hedefler koyarken, basgarisizlik korkusu bu
hedeflere ulasamama diisiincesiyle birleserek, sporcularin kaygt seviyelerinin
de artmasina da neden olan bir unsudur. Sporcularin psikolojik yapilarinda
meydana gelen bu korku durumu ise, kayginin agiga ¢ikmasma neden
olmaktadur.

Spordabasarisizlik korkusunun kayg iizerindeki etkisinindegerlendirilebilmesi
amaciyla gergeklestirilen bu boliimde sonug olarak; sporcularda basarisizlik
korkusunun varhiginin sporcularin igsel diinyalarinda birtakim olumsuz
duygusal durumun agiga ¢tkmasina neden oldugu ifade edilebilir. Sporcularin
psikolojik yapilarinda meydana gelen bu durum, kayginin artmasina neden
olarak, sporcularin miisabaka aninda performanslarini istedikleri sekilde
sergileyememelerine neden olmaktadir. Bu kapsamda sporcularin kaygi
durumlarin: etkili bir sekilde yonetmeleri gerektigi soylenebilir.

Korku

Rachman (2004), korkuyu, bireyin dig diinyadan algiladig tehditlere
karg1 verdigi duygusal tepki durumu olarak ifade etmektedir. Bu tanim,
korkunun bireysel ve gevresel etkilesimlerde oldukga 6nemli rol oynadigini
gostermektedir. Aragtirmacilar, korkunun biyolojik siiregler baglaminda,
organizmay1l zarar verici veya act verici durumlara kargt koruma islevi
gordiigiinii vurgulamaktadir. Ayrica, bu duygunun insan yagaminin normal
gelisim siirecinde 6nemli bir yapi tagt oldugu dile getirilmektedir (Gullone,
2000).

1 Ogr. Gor. Ganakkale Onsekiz Mart Universitesi, Ayvacitk Meslek Yiiksekokulu
serkanaksoy@comu.edu.tr, 0000-0003-1160-3539
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Korkunun, yalnizcabireyitehlikelerden korumaklakalmayip, aynizamanda
bireysel geligimi destekledigi de aragtirmacilar tarafindan ifade edilmektedir.
Ozellikle korku duygusuyla etkili bir sekilde basa ¢ikabilme yetisi, bireyin
psikolojik dayanikhiligina ve 6z giivenine olumlu katkilar saglamaktadir
(Cankurtaran, 2021). Dokmen (2003) ise korkularin, bireyler iizerinde
giiglii bir giidiileyici etkisi olduguna dikkat ¢ekmistir. Bu durum, korkunun
sadece bir savunma mekanizmasi degil, ayn1 zamanda uyum saglama ve
iglevselligi artirmaya yonelik bir arag olarak da degerlendirilebilecegine isaret
etmektedir.

Basarisizlik Korkusu

Basarisizlik korkusu kavramu, ilk kez Atkinson (1957) tarafindan “basarisiz
olmanin sonucunda yaganan utan¢ deneyimine egilim ve bu utangla basa
¢tkma kapasitesi” olarak tanimlanmugtir. Bu kavram, insan davraniglarini
anlamak i¢in kritik bir bilesen olarak degerlendirilmektedir. Kaygi ve
utang gibi duygular, bagarisizlik korkusunun temelinde yer alan psikolojik
taktorlerdir (Conroy, 2001). Utang, bireyin kendisine yonelik olumsuz
degerlendirmelerden kaginma gabast ile yakindan iligkilidir ve genellikle geri
¢ekilme ve kaginma egilimlerine yol agan giiclii bir duygusal deneyim olarak
tanimlanir (Mascolo ve Fischer, 1995).

Bagarisizhk korkusu, bireyin dogustan getirdigi ve hayati boyunca
stirdiirdiigii 6nemli bir duygusal ve biligsel deneyimdir. Vealey (2008), bu
korkunun bireyin 6nemli konularda yeterlilik saglama ¢abasinin dogal bir
pargast oldugunu ifade etmektedir. Atkinson (1957), birey bir gorevle kars
kargiya kaldiginda iki temel giidiiniin harekete gegtigini belirtmigtir: bagari
elde etme giidiisii ve basarisizliktan kaginma giidiisii. Bu iki giidii, bireyin
davranigsal tepkilerini ve motivasyonel siireglerini yonlendirmektedir.
Bagarisizlik korkusu, g¢ogunlukla basarisizliktan kaginma giidiisii ile eg
anlamli olarak kullanilmaktadir.

Bagari, genellikle bireyin belirli bir hedefe ulagmasi veya istenen bir
sonuca varmast olarak tanimlanirken, bagarisizlik bunun aksine, hedeflenen
noktaya ulagilamamasi veya beklenen sonucun gergeklesmemesi durumudur.
Bu durum, basarisizlik deneyimi yasayan bireylerde yogun bir kaginma
duygusunu tetikleyebilir (Singh, Corner ve Pavlovich, 2007). Bu kaginma
egilimi, basarisizlik korkusunun temel yapisini olugturmaktadir (Yildirim,

2022).

Bagari elde etme giidiisii, bireyin gabalarinin 6diillendirilecegi beklentisi
ile sekillenirken, basarisizliktan kaginma giidiisii genellikle bagarisizligin
cezalandirilacagina dair bir algiy1 igermektedir (McClelland, Atkinson, Clark
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ve Lowell, 1953). Atkinson’a (1957) gore, basarisizlik korkusu, bireyin
bagartya ulagma ihtimalinin belirsiz oldugu durumlarda daha belirgin hale
gelir. Eger birey, bagarili olacag1 konusunda kesin bir giivene sahip degilse,
bu durum, bagarisizlik korkusunun ortaya ¢ikmasina zemin hazirlamaktadir.

Basarisizlik Korkusu Yasayan Bireylerin Ozellikleri

Basarisizlik korkusu, bireylerin bagariyr elde etme konusunda belirsizlik
yagadiklart ve bu belirsizligin yarattigt kaygiyr yonetmeye ¢aligtiklart
bir durumdur. Atkinson (1987) bu korkuyu, bireyin basarisizlikla
sonuglanacak bir durumda utanci deneyimleme kapasitesi ve egilimi
olarak tanimlamaktadir. Bagarisizlik korkusu, bagarma umudu diisiik olan
bireylerin, performanslarinin bagkalar: tarafindan degerlendirilecegi kaygisini
tagimalarina neden olabilmektedir. Kapikiran (1999)’na gore basarisizlik
korkusu yagayan bireylerin genellikle bagkalarinin onayna ihtiyag duyduklar:
ve bir gorevi bagarmaktan emin olmadiklarinda, bu gorevden kaginma
davranis1 sergiledikleri ifade edilmektedir.

Bagarisizlik korkusu olan bireyler, gorevleri yerine getirirken zorluklarla
kargilagtiklarinda kendilerini tehdit altinda hissetmektedirler. Bu kigiler, ya
bagarili olacaklarini bildikleri gorevleri segerler ya da bagar1 sansi diigiik olan
gorevleri tercih ederler. Basar1 sansinin yiiksek oldugu gorevlerde basariy1
garantiledikleri i¢in korku yagamazlar, ancak herkes i¢in diigiik bagar1 sansi
olan gorevlerde, savunmalarini yapabilecekleri bahaneleri vardir (Kapikiran,
1999). Kapikiran (1999) tarafindan ifade edilen bu durum, bireylerin
bagarryr garanti altina almak istediklerini ve bagarisizlikla kargilagmaktan
kagindiklarini gostermektedir.

Basarisizlik korkusu yagayan bireyler, hedef belirlerken ger¢ekgi olmayan
hedefler se¢gme egilimindedirler. Bu kisiler, bagarilmas: diisiik olasiliga sahip
hedeflere ulagmak i¢in agir1 ¢aba harcarlar, ancak kargilagtiklari ilk basarisizlikta
bu gabalarini birakabilirler. Bu kisiler, insanlarin goziinde basarisiz olmak
istemedikleri i¢in hemen bagariya ulagmak isterler (Kapikiran, 1999).

Basarisizlik korkusu, yalnizca bireylerin kigisel duygusal durumlarin
degil, aym1 zamanda sosyal iliskilerdeki problemleri de etkilemektedir.
Ornegin, okul gaginda olumsuz geri bildirim alan bireyler, diisiik benlik
saygis1 geligtirebilmekteler ve bu da ilerleyen yillarda gergek potansiyellerini
gosterememelerine neden olabilmektedir (Kapikiran, 1999).

Basarisizlik korkusunun, fiziksel ve zihinsel saglik sorunlariyla da
baglantili olduguna dair aragtirma sonuglarinin yer aldigi goriilmistiir.
Bruce ve Barlow (1990) tarafindan yapilan bir aragtirmada; bagarisizlik
korkusunun bag agrilari, yeme bozukluklart ve erektil islev bozuklugu gibi
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saglk problemleriyle iligkili oldugunu sonucuna ulagilmistir. Ayrica, Conroy
ve Coatsworth (2007), basarsizlik korkusunun fiziksel aktiviteyi birakmanin
olas1 bir nedeni oldugunu ifade etmiglerdir. Bunun yaninda, Conroy ve Elliot
(2004), basarisizlik korkusunun spor performansi kaygilartyla da baglantili
oldugu ifade etmislerdir.

Sporda Basarisizlik Korkusu

Sporcular, biiyiik hedefler pesinden kosarken, 6rnegin bir sampiyonluk
kazanmak i¢in yogun bir ¢aba harcadiklarinda, basarisizlik korkusunun etkisi
altina girebilmektedirler. Bu korku, sporcularin, istediklerini elde edememe
diisiincesiyle tetiklenmekte ve yogun bir gekilde bagarisizlikla kargilagma
kaygist yasanmaktadir (Seker, 2017). Ozellikle sporda, basar1 ve bagarisizlik
kavramlar; sportif performans tizerinde belirleyici rol oynayan faktorlerdir.
Conroy, Poczwardowski ve Henschen (2001), bagarisizlik korkusunun bazen
sporcularin performansini artirabilecegini, ancak bazi durumlarda ise tam
tersine, performansin olumsuz yonde etkilenebilecegini ifade etmektedirler.
Bu baglamda basarisizlik korkusu ile ilgili olarak; sporcularin daha fazla
odaklanmalarini  saglayarak onlar1 motive edebilirken, diger taraftan
agirt kaygiya yol agarak performanslarint engelleyebilen bir unsur oldugu
soylenebilir.

Bagarisizlik korkusu, sporda sadece bireysel degil, ayn1 zamanda duygusal
ve psikolojik anlamda da 6nemli bir tehdit olugturmaktadir. Aragtirmacilar
tarafindan yapilan ¢aligmalarda, basarisizlik korkusunun, sporcularin
performanslarini dogrudan etkileyen Onemli bir faktor oldugu ortaya
koyulmugtur. Conroy, Willow ve Metzler (2002), Coreia, Rosado, Serpa
ve Ferreira (2017), Correia ve Rosado (2018), Sagar ve Jowett (2012) ve
Sagar, Lavallee ve Spray (2009) gibi aragtirmacilar, bagarisizlik korkusunun,
sporcularin performansini tehdit eden bir unsur olarak kabul edildigini ifade
etmiglerdir.

Conroy (2001) tarafindan basarisizlik korkusunun, performans kaygist
ve utanma duygusu gibi olumsuz duygusal sonuglara yol agabilecegi ifade
edilmektedir. Bu korku ile basa ¢ikamayan bireyler, genellikle yetersizlik
duygusuyla bag baga kalir ve olumsuz sonuglardan kaginmak igin gaba
sarf etmektedirler. Elliot ve Sheldon (1997) ise, basarisizlik korkusunun,
bireylerde daha gok olumsuz duygulara yol agarak, onlara kaginma davraniglar
gelistirme egilimi kazandirdigini belirtmiglerdir. Sporcular, basarisizlikla
karsilagtiklarinda utang ve kaygi gibi duygusal tepkiler sergileyebilirler. Bu
durum, sporcularin hem mental hem de fiziksel performanslarini olumsuz
yonde etkileyebilmektedir.
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Yildirim (2022)’a gore; sporda bagarisizlik korkusunun ortaya ¢ikmasina
neden olan ¢esitli faktorleri su sekilde siralanmaktadir;

Sporcular, oyun veya mag sirasinda kazanma arzusunu yogun bir
sekilde hissederken, ayni zamanda kaybetme korkusuyla da karst

kargiya kalabilirler.

Kaybetmeleri durumunda, g¢evrelerinden gelebilecek  olumsuz
degerlendirmelerden ¢ekinme duygusu yasanabilir.

Istedikleri seviyede performans gosteremediklerinde, baskalarindan
utanma korkusu, sporcularin igsel streslerini artirabilir.

Kendilerine giivenen aile, arkadag veya kog¢ gibi paydaglarini hayal
kirikligina ugratma diigiincesi, sporcularin bagar1 baskisini daha da
artirabilir.

Sporcular, bagkalarinin kendilerinden beklentilerini kargilayamama
korkusu yasayabilirler, bu da onlarin performansini olumsuz
etkileyebilir.

Bagar1 durumunda kazanmilacak saygi, takdir ve onaymn kaybedilme

korkusu, sporcularin igsel kaygilarini tetikleyebilir.

Cok yogun gaba harcadiktan sonra bagarisiz olma korkusu, sporculari
yetersizlik duygusu ile bag baga birakabilir ve onlara kayg yaratabilir
(Seker, 2017).

Kayginin Tanimi ve Korku Kavraminda Farka

Kaygi, bireylerin kargilagtiklar1 durumlar karsisinda gelecege yonelik
olumsuz sonuglar yagama korkusu ve bu durumlarla baga ¢tkamama endigesini
ifade etmektedir. Bu duygu, genellikle bagarisizlik ya da daha kotii sonuglarla

kargilagma korkusundan kaynaklanir ve bireylerin bu durumlarla miicadele
etmek yerine kaginma davranigi sergilemelerine yol agar (Antony ve Swinson,
2000). Kaygi, bireylerin dig diinyada bir tehdit algis1 gelistirdigi veya igsel

bir tehdit olarak degerlendirdigi herhangi bir durumda yagadiklar: bir duygu
olarak da agiklanabilir. Ayberk (2011), kaygiyr daha genis bir perspektiften
ele alarak, bireyin tehdit algis1 veya tehlike kargisinda duygusal, davranigsal ve

tiziksel degisiklikler yasadigi bir durum olarak tanimlamaktadir. Bu durum,
bireyin kontrolii diginda gelisen ve 6znel deneyimlerini yansitan bir siireci
yapist igerisinde barindirmaktadir.

Bolat (2023) kaygi ve korku arasindaki ti¢ ana farki belirtmigtir. Birincisi,
kaynak farkidir; korkunun kaynag belirginken, kayginin kaynag: belirsizdir.

Ikincisi, siddet farkidir; korku, kaygiya kiyasla daha yogun ve siddetlidir.



100 | Sporda Bagarisizlk Kovlusunun Kayg Uzerindeki Etkisinin Degerlendivilmesi

Uglincii fark ise siiredir; kaygi, korkuya oranla daha uzun siire devam
eder. Bu {i¢ ana fark, kayginin olusumunda etkili olan dort faktore dayanur.
Birincisi, aligilmig ortamin degigmesidir; bir ortamin degismesi, bireyin
kaygi duymasina neden olabilir. Tkincisi, olumsuz sonuglarin ortaya ¢tkma
ithtimali ile ilgilidir; birey, kotii sonuglarin dogabilecegi diisiincesiyle kaygi
duyabilir. Ugiinciisii, bireyin inandig1 bir diisiinceye ters diisen bir davranis
sergilemesidir; bu geligki, kaygiy1 tetikleyebilir. Dordiincii etken ise gelecekte
yaganacak olaylarin belirsizligidir; gelecege dair belirsizlik, kaygiyr artiran bir
taktordiir (Ciiceloglu, 1992).

Kayginin Nedenleri

Kaygi, bireyin i¢ ve dig diinyasindan kaynaklanan kontrol edilemeyen
bir tehdit ya da tehlike ihtimali kargisinda yagadigr karmagik bir duygudur.
Bu duygu, kisinin algiladig: tehditlere gore sekillenir ve yaganan durumun,
bireyin kigisel yorumlamalarina gore kaygiya yol agabilecegi ifade edilebilir.
Ciiceloglu (2005), kayginin olusumunda etkili olan bir dizi faktorii su
sekilde siralamaktadr:

1. Destegin Verilmemesi veya Cekilmesi: Kisi, aligik oldugu ¢evreden
uzaklagtiginda, tamidik desteklerin bulunmamasi nedeniyle kaygi
duymaya baglamaktadir. Yeni bir ¢evrede, bilinen giiven unsurlarinin
eksikligi, bireyin giivensizlik hissi yaratmasina yol agmaktadir.

2. Olumsuz Bir Sonug Beklemek: Kaygi, cogunlukla bireyin, bir olayin
olumsuz bir sonuca yol agabilecegi endisesinden kaynaklanmaktadhr.
Bu durum, bireyin gelecege dair belirsizlik ve olumsuzluk korkusu
hissetmesine sebep olmaktadir. Kigi, olasi olumsuz durumlarin
gergeklesme  olasiigini  diigiindiitkge  kaygi  seviyesinin  arttigini
hissetmektedir.

3. Igsel Celigki: Birey, sahip oldugu inanglarla gergeklestirdigi eylemler
arasinda bir tutarsizlik veya ¢eliski fark ettiginde kaygi ve gerginlik
yagamaktadir. Bu geliski, bireyin iginde rahatsizlik yaratmakta ve
¢oziilene kadar bu gerilim devam etmektedir. Bu durum, birey tizerinde
uzun siireli bir baskinin meydana gelmesine neden olmaktadir.

4. Belirsizlik: Gelecege dair bilinmezlik, kaygmin en O6nemli
tetikleyicilerinden biridir. Insanlar, ne olacagr konusunda net bilgi
sahibi olmadiklari igin gelecekle ilgili belirsizlik iginde olmak kaygiy1
da artirmaktadir. Gelecekteki olumsuz olaylardan ziyade, bilinemeyen
bir durumu tahmin etmenin yaratacagi kaygi, bireyin rahatsiz olmasina
neden olmaktadir.
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Bunlarin diginda, bireyin kayg: diizeyini etkileyebilecek bagka faktorler de
bulunmaktadir. Yag, ebeveyn tutumlari, ailedeki kardeg sayisi, bireyin egitim
durumu ve sosyo-ekonomik diizey gibi etkenler, kaygiy1 artiran veya azaltan
unsurlar olarak ortaya ¢ikmaktadir (Alisinanoglu ve Ulutag, 2000). Bu
faktorlerin her biri, bireyin kayg: yagamasina neden olan psikolojik siiregleri
sekillendirebilmekte ve bu siiregler, bireyin davranislarini ve genel psikolojik
durumunu etkileyebilmektedir.

Kayginin dogasinda, belirli bir seviyeye kadar yararli olabilecegi de
goz oniinde bulundurulmalidir. Kayginin derecesi ve iistlenilmesi gereken
gorevlerin zorluk diizeyi, kayginin olumlu ya da olumsuz etkilerini belirleyen
faktorlerdir. Zor bir gorevi bagarmada yiiksek kaygi, genellikle olumsuz
sonuglar dogurabilirken, daha basit gorevlerde orta seviyede bir kaygi,
bireyin daha erken ve etkin bir gekilde gorevini tamamlamasina yardima
olabilmektedir. Ciiceloglu (2004) bu durumu, kayginin basartya olan
etkisini anlamak i¢in kayginin derecesini ve gorevin zorluk derecesini dikkate
almanin 6nemli oldugunu belirtmistir.

Kayginin Sportif Performansa Etkisi

Giiniimiizde kayg ile ilgili yapilan ¢aligmalar, giderek daha fazla ilgi
gormekte ve farkl alanlarda genis bir yelpazede ele alinmaktadir. Ozellikle
spor ortamlarinda yer alan sporcular, antrenorler ve hakemler, kayginin
performans tizerindeki etkilerini anlamak amaciyla gesitli aragtirmalara dahil
olmugtur. Performans sporlarindan egzersize, profesyonel sporculardan
amator sporculara, bireysel sporlardan takim sporlarina kadar birgok farkli
spor dalinda kaygi diizeyinin etkileri incelenmistir (Tsopani, Dallas ve
Skordilis, 2011).

Sporcular, kaygi diizeylerine bagh olarak ¢esitli psikolojik ve fiziksel
sorunlar yasayabilmektedirler. Kaygi, sporcularin genellikle hizli ve dogru
bir gekilde yapabildikleri davraniglar1 ve yeteneklerini de etkileyebilen bir
unsudur. Kayg: seviyesinin ylikselmesi durumunda, sporcularin daha 6nce
zorlanmadan gergeklestirebildikleri hareketleri unutma, yapamama ya da
sergileyememe gibi zorluklarla kargilagmalar1 beklenebilmektedir. Bu durum,
karar verme siireglerini de olumsuz etkileyerek, yanls kararlarin alinmasina
neden olmaktadir (Bagaran ve digerleri, 2009). Kahraman (2024),
kaygi diizeyinin yiikselmesiyle birlikte sporcularin aldiklart kararlarin
yanliglagabilecegini ve bu durumun sporcularin ger¢ek potansiyellerini ortaya
koymalarini engelleyebilecegini vurgulamaktadir. Yiiksek baski altinda olan
sporcular, antrenmanlarda mitkemmel bir gekilde yapabildikleri hareketleri

kaygi nedeniyle yanl bir sekilde uygulayabilmektedirler (Giimiis, 2002). Bu
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tiir durumlar ise, sporcularin kaygiya bagh performans kayiplar1 yagamasina
neden olmaktadr.

Ozoglu (2022), kaygi faktoriiniin tehdit edici bir unsur olarak kisisel
deneyimlere dayandigini belirtmektedir. Aynmi uyarici, farkli sporcular
tarafindan farkli sekillerde algilanabilmektedir. Ornegin, bir kisi igin bir
durum tehdit edici olarak degerlendirilirken, bir baskas: i¢in bu durum bir
meydan okuma olabilmekte ya da iiglincii bir kisi i¢in bu uyaric1 tamamen
onemsiz olabilmektedir. Spielberger (1989), bu durumu “... ayn1 uyarici
bir kigi tarafindan tehdit, bir bagkas: tarafindan meydan okuma ve tg¢iincii
bir kigi tarafindan biiyiik ol¢iide alakasiz olarak goriilebilir” seklinde ifade
etmigtir. Spielberger (1989) tarafindan ifade edilen bu durum, kaygi
diizeyinin, bireysel algilar ve deneyimler dogrultusunda nasil degisebilecegini
gostermektedir.

Ummet (2007) ise, sportif miisabakalarda ve yariglarda kayginin
tiziksel belirtilerini gozlemlemistir. Caligma kapsaminda sonug olarak;
miisabakalarda yiizii sararmug, solmus ya da kizarmug, tedirgin, telaglh,
¢ekingen, huzursuz ve {izgiin olan bir¢ok sporcu, kayginin etkisi altinda
performanslarini sergileyemedigi tespit edilmistir. Ayrica, bazi sporcularin
antrenmanlarda yliksek performans gosterdikleri halde, ayni basariyr
miisabakalarda sergileyemedikleri saptanmugtir.  Kayginin performans
tizerindeki etkilerini inceleyen aragtirmalar, sporcularin optimum diizeyde
kaygiya sahip olmalarimin  bagarilarini  arttirabilecegini, ancak kaygi
seviyesinin optimum seviyenin altinda ya da tistiinde olmasinin, performans
tizerinde olumsuz bir etki yaratabilecegini gostermektedir (Engiir, 2002).
Kaygt seviyesinin belirli bir dengeye oturmasi, sporcularin verimli bir gekilde
performans sergileyebilmeleri i¢in gerekli bir durum oldugu ifade edilebilir.
Bu noktada, kayginin hem motivasyonel hem de kisitlayicr yonlerinin iyi bir
sekilde yonetilmesi, sporcularin basaril olabilmeleri agisindan kritik neme
sahip oldugu diigiiniilmektedir.

Sporda Basarisizlik Korkusunun Kaygi Uzerindeki Etkisine Kisa
Bir Bakus

Sporda basarisizlik korkusu, sporcularin performanslarini  olumsuz
yonde etkileyebilecek 6nemli bir psikolojik faktordiir. Conroy (2001) gore,
bu korku genellikle sporcularin kendilerine ve g¢evrelerine karsi duydugu
yiiksek beklentilerden kaynaklanmaktadir. Sporcular, bagariya ulagma
konusunda kendilerine biiyiik hedefler koyarken, bagarisizlik korkusu bu
hedeflere ulagamama diigtincesiyle birlegerek, sporcularin kaygi seviyelerinin
de artmasina da neden olan bir unsudur. Sagar, Lavallee ve Spray (2007)
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tarafindan sporda basarisizlik korkusunun, sporcularin kendi yeteneklerine
olan giivenlerini sarsabilecegini ve dolayisiyla kaygimin artmasina neden
olabilecegini ifade etmektedirler.

Martens, Vealey ve Burton (1990) tarafindan sporda bagarisizlik
korkusunun, sporcularin rekabet¢i ortamlarda daha fazla stres yagamasina yol
agtigini ve bunun performans diisiisiine neden oldugunu vurgulamaktadir.
Basarisizlik korkusu, sporcularin zihinlerini ve duygusal durumlarini olumsuz
yonde etkileyen bir unsudur.

Birrer, Rothlin ve Morgan (2012) gibi aragtirmacilar; sporcularin
kaygi seviyelerini dengeleyebilmeleri ve daha dengeli performanslar
sergileyebilmeleri igin psikolojik destek ve rahatlama tekniklerinin 6nemine
dikkat gekmektedirler. Bilindigitizere psikolojik destek, sporcularin kaygilarini
yonetmelerine ve odaklarint artirmalarina yardimei olmaktadir. Rahatlama
teknikleri, kaygiyr azaltmada etkili bir yontem olarak kullanildiginda,
sporcularin daha sakin ve kontrol edilebilir bir sekilde performanslarini
sergileyebilmeleri miimkiin hale getirmektedir.

SONUC

Sporda  basarisizlik  korkusunun  kaygi  {izerindeki  etkisinin
degerlendirilebilmesi amaciyla gergeklestirilen bu boliimde sonug olarak;
sporcularda basarisizlik korkusunun varliginin sporcularin igsel diinyalarinda
birtakim olumsuz duygusal durumun agiga ¢ikmasma neden oldugu
ifade edilebilir. Sporcularin psikolojik yapilarinda meydana gelen bu
durum, kaygiin artmasina neden olarak, sporcularin miisabaka aninda
performanslarini istedikleri sekilde sergileyememelerine neden olmaktadir.
Bu kapsamda sporcularin kaygi durumlarini etkili bir gekilde yonetmeleri
gerektigi soylenebilir.
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Bolim 8

Sporda Kayginin Ozgiiven ve Sportif Performans
Uzerindeki Etkisinin Degerlendirilmes:

Ahmet Sahin’

Ozet

Kaygi, sporcularin performanslarini  etkileyen 6nemli bir psikolojik
faktor olarak kargimiza gikmaktadir. Genellikle olumsuz bir duygu olarak
tamimlanan kaygi, uygun bir sekilde yonetildiginde performans iizerinde
olumlu bir etki yaratma potansiyeline sahiptir. Kaygi, sporcunun 6zgiivenini
dogrudan etkileyebilen bir unsurdur; zira yiiksek kayg: seviyeleri, sporcularin
becerilerine olan inanglarini sarsarak 6zgiiven kaybina neden olabilmektedir.
Bu durum sporcularin, zihinsel ve fiziksel dengelerini bozarak hedeflere
ulagma konusunda stiphelerin dogmasina neden olabilmektedir.

Tim bunlardan hareketle mevcut boliimde sonug olarak; kayginin,
sporcularin 6zgiivenini ve performansini etkileyen 6nemli bir faktor oldugu
soylenebilir. Kaygiyr dogru gekilde yonetebilen sporcular, bu duyguyu
motivasyon kaynagina gevirebilir ve daha yiiksek bir performans sergileyerek
ozgiivenlerini giiglendirebilirler.

Kayg

Kayg1 kelimesi kokenini, skolastik Yunanca’daki “anxsietas” teriminden
almaktadir ve bu terim korku ve merak anlamlarini icermektedir (Koknel,
1989). Endige kelimesi ise koken agisindan Hint-Alman dil ailesine
dayandirilmakla birlikte, kaygmin etimolojik temellerinin Proto-Hint-
Avrupa dilinde “angh” kokiine dayandigi ifade edilmektedir. “Angh” kelimesi,
sitkigma veya bogulma hissi anlamina gelir ve bu anlam zamanla Yunancaya
gegerek giiniimiiz kullanimlarini gekillendirmistir (Zeidner ve Matthews,

2010).

Kaygi, bireyin olumsuz bir duygusal durumla karsilagtiginda bedenin
tizyolojik ve psikolojik olarak uyarilmuglik diizeyinin artmasi, evham, sinirlilik
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ve endige gibi belirtilerle kendini gostermektedir (Weinberg ve Gould,
2015). Bu baglamda, kayginin hem zihinsel hem de fiziksel bilegenlere
sahip oldugu, bireyin gevresel tehditlere karsi bir tiir koruma ve hazirlik
mekanizmasi gelistirdigi diisiiniilmektedir.

Kusluvan (2022) kaygiy, korku ile benzer bir duygu olarak tanimlamakla
birlikte, esas farkin gelecekte gergeklesmesi muhtemel bir olaydan kaynaklanan
igsel bir sikint1 hali oldugunu vurgular. Bu tanim, kayginin belirsizlikle iligkili
bir duygu oldugunu ve bireyde hem biligsel hem de duygusal bir rahatsizlik
yarattigini ortaya koymaktadir.

Kaygt kavrami, psikoloji literatiirlinde genig bir yer bulmakta ve
giinlitk yasamdan profesyonel performansa kadar pek gok alanda bireylerin
davraniglarini ve karar alma siireglerini etkileyen 6nemli bir faktor olarak
degerlendirilmektedir. Ayrica kaygi, bireyin gevresel tehditlere verdigi
dogal bir yanit olmasinin yani sira, agir1 seviyelerde ortaya ¢iktiginda yagam
kalitesini olumsuz etkileyebilen ve profesyonel destek gerektiren bir durum
olarak da incelenmektedir.

Kayginin Belirtileri

Kaygi, bireyin gelecege dair belirsizlikler ve olumsuz sonuglar hakkinda
zihinsel bir alarma gegis yapmast olarak tanimlanabilir. Bu duygusal durum,
genellikle baglangi¢ta hafif bir huzursuzlukile kendini gostermekte ve ardindan
bireyde daha yogun bir gerginlik ve rahatsizhik hissi olugsabilmektedir.

Kayg belirtilerinin baglicalar1 su gekilde siralanmaktadir (Bagduvar ve
Uredi, 2017);

* Fiziksel Gerilim: Kaslarda kasilmalar, viicutta bir tiir gerginlik hissi,
nefes alirken zorluklar ve kalp atiglarinda hizlanma gibi belirtiler,
kayginin viicuda yanstyan somatik etkilerindendir (Bagduvar ve Uredi,
2017).

e Zihinsel ve Duygusal Rahatsizlik: Birey, zihinsel olarak olumsuz
diigiincelere kapilir ve bu diisiinceler genellikle baga ¢ikilamaz ya da
kontrolsiizdiir. Duygusal diizeyde, bu diistinceler yogun bir sikinti ve
huzursuzluk yaratir, bireyi rahatsiz eder ve huzurunu bozar (Bagduvar
ve Uredi, 2017).

* Olumsuz Beklentiler: Kaygili bireyler, gelecekte kotii olaylarin
yaganacagina dair giiglii bir inang tagirlar. Bu tiir olumsuz diigtinceler,
bireyin duygusal ve zihinsel halini daha da kotiilestirir ve her tiirlii
durumu tehditkar olarak algilamalarina yol agar (Bagduvar ve Uredi,
2017).
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* Ruhsal Panik ve Endise: Kaygi, belirli bir agamadan sonra panik
duygusuna yol agabilir. Bu panik, bireyi kontrolsiiz bir gekilde korku,
endige ve garesizlik hislerine strtikler. Kisi, bazen mantiksal diigiinme
yetisini kaybedebilir ve duygusal olarak kendini tamamen savunmasiz
hissedebilir (Basduvar ve Uredi, 2017

Bu belirtiler, kayginin sadece zihinsel bir rahatsizlik olmadigini, aym
zamanda bedensel ve duygusal diizeyde de kapsamli etkiler yarattigini
gosterir. Kaygi hem bireyin giinliik islevselligini hem de ruhsal sagligini
onemli dlciide etkileyebilir (Bagduvar ve Uredi, 2017).

Sporda Kaygmin Kaynaklar:

Spor, tarihsel siiregte toplumsal yapilarin, kiiltiirlerin ve ekonomik
gelismelerin etkisiyle sekillenen, zamanla degisen ve gelisen bir kavramdir.
Gegmigten glinlimiize, sporun tanimi ve kapsami, sosyal ve siyasi
degisimlere paralel olarak geniglemig ve gesitlenmistir (Aktag, 2023a).
Sportif etkinliklerin hem igerik hem de organizasyon bakimindan doniigiim
gostermesi, sporun sadece bir fiziksel faaliyet olmanin Otesine ge¢mesini
saglamistir. Bu baglamda, spor, bireylerin fiziksel ve psikolojik sagliklarini
lyilestirmenin yani sira, kisilik gelisimini destekleyen, karakter ozelliklerini
pekistiren ve belirli toplumsal kriterlere uyum saglama siirecini igeren bir
faaliyet olarak tanimlanabilir (Aktag, 2023b). Bu siireg, sporu sadece bir
eglence veya rekabet unsuru olmaktan gikararak, bireylerin sosyal ve kiiltiirel
etkilesimlerini giiglendiren 6nemli bir araca dontigtiirmiigtiir.

Bilim insanlari, duygusal durumlarin spor performans: iizerindeki
etkilerini uzun bir siiredir incelemektedir. Bu alanda yapilan aragtirmalardan
biri de kaygmin sporcularin performansini nasil gekillendirdigine dair
caligmalardir. Kaygy, diinya genelinde yaygin bir duygusal durumdur ve spor
yapan herkesin performansimi olumlu ya da olumsuz sekilde etkileyebilir
(Konter, 1996).

Kaygt, genellikle yakin ge¢miste yaganan bir sorun ya da bireye gelecekte
olumsuz sonuglar dogurabilecek bir durum hakkinda endige duyma
halidir; bu durum, karamsarlik ve belirsizligin etkisiyle giiven duygusunun
kaybolmasma yol agar. Kaygi, ¢evresel faktorlerin etkisiyle veya kiginin
kendisini tehlikede hissetmesi durumunda ortaya ¢ikabilir (Demir, 2016).
Asirt kaygi, ¢ogu zaman bireylerin performanslarinit normal diizeylerin altina
gekmelerine neden olur. Miisabakalarda meydana gelen bir durum veya bir
olay, kaygtya sebep olabilir. Stres, genellikle bedensel bir yanit olarak hareketi
tetikler ve bu da sempatik sinir sistemini aktive eder. Bu, kalp atiginin
hizlanmasi, kas gerginliginin artmasi ve adrenalin seviyesinin yiikselmesi gibi
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belirtilerle kendini gosterir. Bedensel uyarilmalar bir noktaya kadar faydali
olsa da agiriya kagtiginda olumsuz etkiler dogurabilir.

Sporcular, sosyal ¢evrelerinden aldiklar1 yiiksek destek ve motivasyon
ile performanslarint artirabilirler (Oztiirk, 2011). Sporcunun kendine olan
giiveni azaldiginda, gorevin talepleri de artabilir. Bu durumda isler istenilen
sekilde gitmezse, gorevler daha zor hale gelmektedir.

Spor aktivitelerinin elbetteki sosyal agidan birgok faydas: bulunmaktadir.
Genglerin sugluluk duygusunu azaltir, bagimsizlik hissiyatin1 giiglendirir,
yeni insanlarla tanigma firsatt sunar ve yeni sosyal rollerin yani sira
becerilerin kazanilmasina yardimei olmaktadir. Spora 6zgii kaygiyr anlamak
adina ilk adim, kaygi ile performans arasindaki iligkiyi incelemektir. Stres,
heyecan ve kayg genellikle birbirinin yerine kullanilmakta ve ¢ogu zaman
vanlig anlagilmaktadir. Hardy Jones ve Gloud (1996), stresi, bireyin belirli
bir duruma maruz kaldiginda yagadig: bir gerilim hali olarak tanimlarken,
kaygryi, kisinin bu stresle baga ¢ikabilme yeteneginden siiphe duymasinin bir
sonucu olarak agiklamuglardir. Spor performansi agisindan, yiiksek durumsal
kayg1 (Ornegin, yarigma oncesindeki “asir1 heyecan™), genellikle daha yiiksek
bir performansla sonuglanirken, dogustan kaygili olan bireylerde ise diisiik
performans gozlemlenmektedir.

Spor miisabakalarinda sporcunun basarili olabilmesi i¢in yeterli
bir motivasyon seviyesine sahip olmasi gerekir. Motivasyon ile kaygi
arasindaki iliski de birbirini etkileyen bir dinamige sahiptir. Baz
antrenorler, sporcularnin her zaman yiiksek motivasyona sahip olmalarin
gerektigini diigiinerek, performanslarini artirmaya yonelik siirekli bir ¢aba
igine girmektedirler. Ancak, en iyi performansin sergilenebilmesi igin,
miisabakalarda gerekli olan uyarilma seviyesinin yakalanmasi onemlidir.
Kayg1 yagayan sporcular genellikle sinirli olurlar ve kaslarindaki gerginlik
artar; bu da performanslarinda diigiige yol agar (Konter, 1996). Kaygr ile baga
¢tkmak igin sporcular gevseme tekniklerinden faydalanabilirler. Bu teknikler,
viicutlart tamamen gevsetmektense, kaygi seviyelerini diigiirmeye yonelik
olmalidir. Ciinkii viicudun tamamen gevsemesi durumunda performans
gozlemlenemez. Bu nedenle kayginin normal seviyeye ¢ekilmesi amaciyla
gevseme yontemlerinden faydalanilabilir (Demir, 2015).

Ozgiiven

Kendine giiven, insan davramiginda 6nemli bir rol oynar ve bireyin
psikolojik sagligini ve genel yasam kalitesini dogrudan etkiler. Kendine
giivenen insanlar, genellikle kendi yeteneklerine giiven duyarlar ve bu giiven,
hayatlarinda kargilagtiklar1 zorluklarla baga ¢ikmalarini kolaylagtirir. Kendine
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giiven, bir bireyin sadece yapabileceklerine inanmasini degil, ayn1 zamanda
kargilagtig1 olay ve durumlar1 kontrol etme kapasitesine sahip olduguna
dair derin bir inang gelistirmesini de saglar. Bu inang ise, 0z yeterlilik,
kendini sevme, kendine inanma, kendini kabul etme gibi olumlu duygularla
pekismektedir.

Feltz (1988), ozgiiveni, bireyin engelleri agma ve hedeflerine ulagma
noktasinda sahip oldugu inang olarak tanimlamaktadir. Bu tanim, 6zgiivenin
sadece kiginin kigisel becerileriyle ilgili bir kavram olmadigini, ayni zamanda
bireyin ¢evresindeki zorluklarla nasil baga ¢ikacag: konusunda sahip oldugu
icsel giiveni de igerdigini vurgulamaktadir. Ozgiiven, bir kiginin kendisini
tanimasi ve kendi kapasitesine inanmasi anlamina gelmektedir. Bu giiven,
bireyin diigiincelerine, yeteneklerine, becerilerine ve aldigi kararlara olan
inancini da kapsamaktadur. .

Ozgiiven, aym zamanda kisinin yasamda kargilagtigi her tiirlii durum
kargisinda dogru kararlar alabilme yetenegiyle de iliskilidir. Zorlayict ya da
karmagik durumlarda bile, 6zgiivenli bireyler, sakin kalip mantikli adimlar
atarak bagartya ulagmay1 basarirlar. Bir kisi, ne kadar zor ya da karmagik
olursa olsun, kargilagtig1 her durumu dogru bir sekilde degerlendirme ve bu
dogrultuda en uygun adimlart atma yetenegine sahip oldugunu hissediyorsa,
bu durum ona giig verir ve kigisel bagariya ulagmasini kolaylastirir (Richards,
2016). Kendine giiven, bireylerin sadece igsel potansiyellerini degil, ayn1
zamanda dig diinyada bagarili olabilme ve gevreleriyle saglikli iligkiler kurma
kabiliyetini de artirmaktadir.

Ozgﬁveni Yiiksek Olan Bireylerin Ozellikleri

Bireyin kendine olan memnuniyeti, kendinin yeterli oldugunu hissetmesi,
kendini tanimasi ve kendisiyle barigik, olumlu duygular i¢inde olmasi
durumlariyla baglantili olan 6zgiiven; diigiik 6zgiiven veya yiiksek 6zgiiven
seklinde olabilir (Damar ve Ugan, 2021). Yiiksek oOzgiiven seviyesine
sahip bireyler, kendilerini zayif hissettiklerinde bunu inkir etmek yerine
kabul ederler ve genellikle zorluklarla baga ¢ikmak i¢in farkli stratejiler
gelistirebilmektedirler. Kendi yeteneklerine ve degerlerine olan giivenleri,
onlar1 sorunlar1 ¢g6zme konusunda daha etkili ve yaratict hale getirir. Ozgiiven
seviyesi diigiik olan bireyler ise, zayifliklarini inkar etme egilimindedirler
¢tinkii reddedilme korkusu tagirlar. Bu bireyler, diger insanlardan uzak durma
egilimindedirler ve bu yalmzlik, onlarin duygusal korunma mekanizmasi
olarak iglev goriir. Olumlu geri bildirimleri kabul etmekte zorluk ¢ekerler ve
kendilerini degersiz hissetmelerine ragmen, aslinda takdir edilmek ve kabul
gormek isterler. Ancak, olumsuz tepkilerden korktuklar: igin bu duygulari
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bastirirlar. Diistik 6zgiivenli bireyler ayrica degigim ve risk alma konusunda
cekingen davranir, giivenlik saglamak amaciyla risklerden kaginirlar (Cetin,
2019).

Ozgiiven diizeyi orta seviyede olan bireyler ise genellikle hem olumlu
hem de olumsuz deneyimlerin bir karigimina sahiptirler. Bu bireyler,
ozgiivenlerinin dengeli oldugu soylenebilir ¢iinkii hem olumlu hem de
olumsuz iligkiler yagamuglardir. Yiiksek 6zgiivenli bireyler genellikle olumlu
iligkiler igindedirler ve bu olumlu deneyimler o6zgiivenlerini daha da
pekistirebilir. Basoglu (2007), 6zgiiven diizeyinin bireylerin yasamindaki
genel deneyimleri ve iliskileri nasil sekillendirdigini vurgulamustir. Ozgiiveni
yiiksek olan bireyler daha fazla bagar1 ve mutluluk elde ederken, diigiik
Ozgiivene sahip bireyler genellikle basarisizlik ve hayal kiriklig: ile kargi
kargiya kalirlar. Bu baglamda, 6zgiivenin yalnizca bireysel bagariy: etkilemekle
kalmayip, ayni zamanda bireylerin toplumsal iliskilerini, duygusal dengeyi ve
kigisel gelisimlerini de etkileyen 6nemli bir faktor oldugu séylenebilir.

Spor ve Ozgiiven

Yiiksek derecede bagar1 beklentisi de sporda 6z giiven olarak diigtintilebilir
(Arslan ve digerleri, 2015). Ozgiiven, sporcularda farkli durumlarla
kargilagildiginda olaylara karsi tutumu degistirme firsati saglayarak ruh
halini diizenleyen 6nemli bir faktor olarak kabul edilmektedir. Aragtirmalar,
Ozgiivenin sporcularinantrenman prensiplerine ve spor performansina olumlu
etkilerini ortaya koymaktadir. Hanton ve digerleri (2004) tarafindan yapilan
bir aragtirmada, iist diizey bir sporcuyla gergeklestirilen roportajda, sporcu
Ozgiivenin kendisini daha hirsli ve kararl hale getirdigini ifade etmistir. Bu
baglamda, Ozgiivenin, sporcularin zihinsel ve fiziksel hazirliklarini olumlu
yonde etkileyerek bagarilarina katki sagladigi vurgulanmaktadr.

Ozgiiven diizeyi yiiksek olan sporcularin motivasyon diizeyleri, zor
zamanlara verdikleri tepkilerde ve problemle bag etme becerilerinde kendini
gostermektedir (Ramazanoglu ve Coban, 2004). Bu sporcular, zihinsel
olarak bagariya odaklandiklarinda ve kendilerini bu bagariya hazirladiklarinda,
bagar1 dogal bir sonug olarak kendini gosterir. Zihinsel hazirlik, sporcularin
zorluklara kargt dayanikliliklarini artirir ve performanslarini en iist diizeye
¢tkarmalarina yardimer olur. Bir sporcu, zihninde hedeflerini net bir sekilde
belirlediginde ve bu hedeflere ulagma konusunda kendine giiven duydugunda,
bu igsel giiven ve odaklanma, fiziksel yeteneklerini daha etkin bir gekilde
kullanmasina olanak saglar. Bu siiregte basari, bir hedef degil, dogru zihinsel
hazirligin bir yan triinii haline gelir. Sporcularin zihinsel olarak hazirlikl
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olmalari, potansiyellerini sergilemelerine ve zorlu kogullarda bile bagarili
sonuglar elde etmelerine yardimei olur.

Sportif faaliyetler sirasinda, hedefe ulagabilmek ve basarili olabilmek i¢in
en 6nemli faktor, bireyin ortaya koydugu performans durumudur. Sportif
ozgiiven, kisilerin istenilen performansi ortaya koymalarina dair zihinlerinde
tagidiklari inang derecesini ifade etmektedir. Sosyal gevre, giidiilenme, amag,
karakteristik Ozellikler gibi bir¢ok degisken sportif Gzgiiveni etkileyebilir
ve bu da sporcunun bagarili performans sergilemesinde etkili olan unsurlar
arasinda yer alir. Ayrica, kabiliyetlere olan inang, performansa etki edebilen
bir faktor olarak agiklanmaktadir. Weinberg ve Gould (2023), sportif
ozgiiveni, sporcunun bagarmak istedigi bir davranigi gergeklestirebilmesine
olan inang olarak tanimlamaktadir.

Kendine giivenen sporcular, spor ortamlarinda zihinsel ve fiziksel
becerilerini ortaya koymada gerekli olan yetiye sahip olduklarini diigiintirler.
Bu durum, 6zgiiveni fazla olan sporcularin psikolojik baski altindayken
bile olumlu diigiinebilmelerine ve sakin kalabilmelerine olanak saglar.
Giiveni yiiksek olan sporcular, daha iyi konsantre olabilmekte ve duygu
kontroliinii daha iyi saglayabilmektedirler. Bu diizeydeki sporcular, istedikleri
performanst sergileyemeseler dahi psikolojik olarak rahatsizlik duymazlar.
Karar verme mekanizmalari, 6zgiivensiz bireylere kiyasla daha iy1 igler.
Yarigmalarin kolayligi, 6zgiiven seviyelerinde agir1 bir artig saglamaz. Ancak
tiziksel kabiliyeti yiiksek olan ancak bu kabiliyetini sergileyemeyen sporcular,
performanslarini ortaya koyma konusunda problem yasayabilir ve bagariya
ulagmalar1 zor olabilir. Bu sikintili durumlarin iistesinden gelebilmek igin
sportif 6zgiivenin kazanilmasi ve korunmasi 6nemlidir.

Ozgiiven, bir sporcunun sadece fiziksel yeteneklerini degil, ayni zamanda
zihinsel dayaniklihigini da belirleyen kritik bir faktordiir. Bu nedenle,
ozgiivenin geligtirilmesi, sporcularin basarilarini artirmada temel bir rol
oynamaktadir. Kendine giivenen sporcular hem bireysel hem de takim
performanslarinda daha etkili olabilmektedir. Ayrica, 6zgiivenin arttig1
durumlarda sporcularin stresle baga ¢ikma becerileri de giiglenir, bu da zorlu
rekabet ortamlarinda dahi olumlu sonuglar elde etmelerine olanak tanir.

Sporda Performans

Giiniimiizde profesyonel ve amator sporcularin sayisindaki artig, sportif
performans kavraminin ve performans etkenlerinin 6nemini de artirmistir.
Sportif performans, bireylerin sportif etkinliklerde sergiledikleri hem zihinsel
hem de fiziksel performanslarinin bir biitiiniidiir ve diizenli antrenmanlarla
gelistirilebilir (Vealey, 1986). Sporcunun sporda basarili olma becerisiyle ilgili
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inang ve diistincesi, algiladigi performansin belirleyicisi olabilir. Algilanan
performans, biligsel kapasite ve davraniglar tizerinde gergek performanstan
daha biiyiik bir etkiye sahiptir. Bagarty1 iyi performans gostermek olarak
tanimlamak, sporcularin  bagarili olma sanslarini artirabilir  (Vealey,
1986). Stambulova ve Wylleman (2019), sporcularin iyi bir performans
gosterebilmek ve mevcut seviyelerinin tizerine ¢ikabilmek igin iyi bir gekilde
hazirlanmasi gerektigini vurgulamaktadir.

Her ne kadar sporcular aymi hedefler dogrultusunda g¢ahgsalar da,
algiladiklar1 performanslar farklilik gosterebilir. Algilanan performans,
nesnel performansla iligkili olabilir, ancak birbirine esdeger degildir
(Graham, Kowalski ve Crocker, 2002). Algilanan sportif performans, bir
miisabaka sirasinda ve sonrasinda deneyimlenen duygularla tutarl bir sekilde
iliskilendirilmistir.

Sporda Performans: Etkileyen Unsurlar

Sportif performans etkenleri, sayica fazla ve gesitlidir. Bu etkenler,
sporcunun performansini hem olumlu hem de olumsuz yonde etkileyebilir.
Etkenler, olusum kaynaklarina gore igsel ve digsal etkenler olarak iki grupta
incelenebilir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2009).

I¢sel Etkenler: Igsel etkenler, genetik olarak bireyde var olan, zaman
igcinde degisikliklere ugrayarak farklilagabilen ve digaridan miidahale ile
etkilenmesi gok diisiik ya da imkansiz olan faktorlerdir. Bu faktorler arasinda
yag, kalitimsal ve anatomik yapi, cinsiyet, lokomotor sistem, Ozerk sinir
sistemi, kardiyovaskiiler sistem, psikolojik istikrar, alerji, salgi bezlerinin
iglevleri, sinir-kas ileti hizi, metabolizma, organ sistemleri ve enerji
sistemlerinin durumu gibi unsurlar yer alir (Bayraktar ve Kurtoglu 2004)

Digsal Etkenler: Digsal etkenler ise insanin genetigiyle dogrudan
baglantis1 olmayan ve igsel faktorlere gore daha fazla etki edilebilen, sportif
performans fiziksel veya ruhsal yonden etkileyen faktorlerdir. Bu faktorlerden
bazilari; uyku diizeni, hava durumu, iklim, saat farki, sosyal yagam, aile,
beslenme, sakatliklar, cinsellik, antrendr, antrenman programi, dinlenme
stireleri, olumsuz yorumlar, seyirci baskis1 ve ekonomik unsurlardir. Digsal
taktorlerin bir¢ogu, uygun kosullarda yapilan miidahalelerle degistirilip
gelistirilebilir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2004).

SONUC

Sporda kaygi, sporcularin performanslarini etkileyen 6énemli psikolojik
taktorlerden biridir. Kaygi, sporcularin fiziksel ve zihinsel sagliklari
iizerinde dogrudan etkiler yaratarak hem ozgiivenlerini hem de sportif
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performanslarini  degistirebilmektedir.  Kaygi, sporcularin  kendilerine
olan giivenlerini dogrudan etkileyebilir. Yiiksek diizeyde kaygi yasayan bir
sporcu, genellikle becerilerine olan inancini kaybedebilir ve bu da 6zgiiven
cksikliklerine yol agabilir. Kaygi, sporcunun zihin ve beden arasindaki
dengeyi bozarak, olumlu diisiinceler yerine olumsuz diigtincelerin 6n plana
¢tkmasina sebep olabilir (Weinberg ve Gould, 2023). Bu durumda, sporcu,
miicadele ettigi hedeflere ulagma konusunda daha fazla giiphe duyabilir, bu
da 6zgiiven eksikligine yol agabilmektedir.

Ozgiiven kaybi, kayginin siddetiyle dogru orantili olarak artabilir ve
sporcunun potansiyelini tam anlamiyla sergileyememesine neden olabilir.
Bununla birlikte, kaygiyr olumlu bir sekilde yonetebilen sporcular, kaygiy
motivasyon kaynag olarak kullanabilirler. Bu durum, sporcularin kendilerine
olan giivenlerini artirabilmektedir; ¢iinkii kaygi duygusu, bagariya ulagmak
i¢in gereken hazirlik ve konsantrasyonu etkileyebilen bir unsurdur.

Kaygi, sportif performans tizerinde genellikle olumsuz bir etkiye sahip
olan bir unsurdur. Ozellikle yiiksek diizeyde kaygi yasayan sporcular,
miisabakalarda fiziksel yeteneklerini sergilemekte zorluk yagayabilmektedirler.
Tiim bunlarin yaninda; kaygi seviyesinin belirli bir diizeyde olmasi,
performansin artmasina yardimei olabilen bir unsurdur.

Tiim bunlardan hareketle mevcut boliimde sonug olarak; kayginin
sporcularin 6zgilivenini ve sportif performansini etkileyen 6nemli bir faktor
oldugu ifade edilebilir. Kayg: ile baga ¢ikabilen sporcular, bu duyguyu
motivasyon kaynagina doniigtiirerek hem 6zgiivenlerini artirabilir hem de
daha iyi performans gosterebilirler.
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Bolim 9

Medya Sahipligi Kapsaminda Sporun Ele
Alinmasi

Cahit Akkaya'

Ozet

Medya sahipligi, sporun medyada nasil temsil edildigi ve hangi spor dallarinin
one gikarildigr iizerinde dogrudan etkilidir. Geleneksel medya déneminde,
sinirl sayida televizyon kanali ve radyo istasyonu, popiiler sporlarin tercih
edilmesini saglarken, medya sahiplerinin ekonomik g¢ikarlar1 bu tercihleri
belirleyici bir faktor olmustur. Spor ve medya arasindaki iligki kargilikli
bir etkilesim ig¢inde gelismistir; medya, sporun genis kitlelere ulagmasini
saglarken, spor da medyanin izlenme oranlarini artirarak ekonomik kazang
elde etmesine katkida bulunmugtur.

Son yillarda iletisim teknolojilerindeki gelismelerle birlikte medya, spor
organizasyonlarinin kiiresel bir fenomen haline gelmesinde 6nemli bir rol
oynamugtir. Dijital platformlar, canli yaymlar ve sosyal medya araciligryla
sporun genis kitlelere ulagmasi kolaylasmug, bu siireg sporun ticarilesmesini
hizlandirmugtir. Medya sahipligi, sporun ticari, ekonomik ve kiiltiirel bir gii¢
olarak deger kazanmasina olanak saglamis; ayni zamanda hangi sporlarin daha
fazla goriiniir olacagini ve toplumda hangi spor algilarinin gekillenecegini
belirlemistir.

Bu baglamda medya sahipliginin spor fiizerindeki etkisi, yalnizca spor
yaymlarinm igerigini degil, ayn1 zamanda toplumlarin spor kiiltiiriiniin nasil
sekillendigini de derinlemesine etkilemektedir.

Tiirk Basin Tarihi

Yazinin bulunmas: insanlik tarihinin en 6nemli buluslarindan biri
olarak kabul edilmektedir. Yazinin bulunmasi ile beraber toplumsal yasanti
degistigi gibi devlet orgiitlenmelerinde de 6nemli degisimler yaganmuistir.
Stimerlerle beraber tarih sahnesine ¢ikan yazi ilk zamanlar tag ve kil tabletlere

1 Ogr. Gor. Ganakkale Onsekiz Mart Universitesi, Gok¢eada Meslek Yiiksekokulu cahit.akkaya@
comu.edu.tr, 0000-0001-9674-1580
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kazinmaktaydi. Zaman agisindan kalici bir yontem olmakla birlikte kil ve
taglar1 bir yerden bir yere tagimanin giicliigii bu donemdeki devletlerin
zamansal boyut ile algilanmasina neden olmustur. Kagit ve papiriis gibi daha
hafif malzemelerin kullanilmaya baglanmasi ile tagima kolaylig: ise devletleri
uzamsal boyuta tagimig ve daha genis bolgelere yazili belgelerin ulagmasini
saglamigtir. Tletisim alaninda yazimin bulunmasi kadar énemli olan bir
diger icat ise matbaanin kesfidir. Tlk érneklerine M.S. 593 yilinda Cin’de
rastlanilsa da bildigimiz anlamiyla ilk matbaa 1450 yilinda Johan Guttenberg
tarafindan bulunmugtur. Matbaanin bulunmasi el yazicilarinin egemenligine
son vererek bilginin daha hizli bir sekilde yayilmasi bakimindan 6nemlidir.
Matbaanin bulunmasindan yaklagik 150 yil sonra da Avrupa da ilk gazete
ornekleri goriilmiistiir.

Osmanlrya bu teknolojiler Avrupa gore yaklagik 150-200 yil sonra
ulagmug ve genel anlamda iktidar sahiplerinin kontroliinde ve denetiminde
gergeklestirilmistir. Ilk Osmanli gazetesi Vekdyi-i Misriyye Kavalali
Mehmet Ali Paga tarafindan Misir’da yayinlanmis, Istanbulda ise ilk gazete
Bullettin de Novelves Fransiz Sefareti tarafindan yaymlanmugtir. Osmanlh
topraklarinda yayinlanan ilk gazeteler genel anlamda iktidar sahiplerinin
izni ile kuruldugu igin onlarin kontroliinde gergeklestirilen gazeteler olarak
kargimiza ¢ikmaktadir.

Tiirkiye Cumhuriyeti’nin kurulmasi ile beraber gazetelerin mevcut yeni
devletin ekonomik ve siyasal inkilaplarini destekleyen, gazete sahiplerinin
gazete bagyazari oldugu gazeteler oldugunu soylemek miimkiindiir.

1950-1980 arasi1 Tiirkiye’de Medya Sahipligi

Tiirk siyasal yagaminin doniim noktasindan bir tanesi 1950’1 yillardir.
Bu donemde ¢ok partili siyasal yagama gegilmig, Tiirkiye Cumhuriyeti’nin
kuruca partisi CHP iktidar1 kaybetmis, yerine Demokrat Parti iktidara
gelmis, ekonomik anlamda 6zel miilkiyet¢i bir anlayig benimsenmis ve ilk
zamanlar genis bir 6zgiirlitk ortaminda gegilmistir. Bu donemde Tiirkiye’nin
NATOya iiye olmasi ve komgu devletlerle gergeklestirilen ittifaklar devletin
diga agilmasini saglamig bu da toplumsal diizende degisimler yaganmasina
neden olmugtur. Bu yillarda yaganan Soguk Savag Donemi’nin bir gergegi
olarak Tiirkiye’de iki kutuplu diinya diizeninde kendisine bir taraf segmek
zorunda birakilmig ve genel anlamda kapitalizm ile 6zdeglestirilen ABD
yanhst tutumlar sergiledigi gozlenmektedir. Tktidarmnimn ilk yillarinda
ozgiirliikgii vaatlerle gelen Demokrat Parti iktidari, soyledigini yapmig kisa
bir siire de olsa ozgiirliik¢ii bir siyasal yagam vaadini gergeklestirmistir. Bu
donemde 6zellikle medyada tiraj rakamlarinda, gazete ve dergi sayilarinda
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ciddi artiglar yasanmugtir. Donemin en etkili yayini Necip Fazil Kisakiirek’in
Biiyiik Dogu Dergisi’dir (Inugur, 1992). Bu dénemde Tiirk siyasal yagaminin
onemli olaylarindan bir tanesi Kibris Meselesidir. Biiyiikk Dogu Dergisi
ve Sedat Simavi’ye ait Hiirriyet gazetesi bu donemde Kibris Meselesinin
giindemde kalmasinda ve konu hakkinda politikalarin olugturulmasinda
etkin olmuglardur.

1957 yili Demokrat Parti iktidarinin ikinci donemini olugturmaktadir. Bu
donemde yaganan basta ekonomik, toplumsal ve siyasal sorunlar nedeniyle
ozgiirliik¢ii toplum vaadi ile iktidara gelen Demokrat Parti’nin her alanda
baskici bir yonetime gectigi gozlenmektedir. Ilk donemde yiiksek bir basin
destegi saglayan iktidar, ikinci doneminde bu destegin biiyiik bir boliimiinii
kaybetmistir. 1950-1960’l1 yillar. Bu donemde gazete sahipliginde is
adamlarmin gortldiigii ilk donem olarak kargimiza ¢tkmaktadir. 1950 yilinda
Yeni Istanbul Gazetesi’nin Kemal Uzan’a satilmasi, Kadri Kayabal’in ilk 6zel
Tiirk haber ajanst olan Tiirk Haberler Ajansrni kurmasi, i adami Malik
Yolag'in Aksam Gazetesi’ni satin almasi gibi olaylar medya sahipliginde ig
adami-gazete sahipliginin ilk 6rneklerini olugturmustur (Kadigolu, 2018)

1960’ yillar Tiirk basin tarihinde, Basin Ilan Kurumw’nun kurulmast,
kamusal yaymncilik yapmak amaciyla TRT nin kurulmasi, gazete basiminda
ofset baskiya gibi gecilmesi gibi olaylar da 6nemli bir yer tutmaktadir.
Tarihte 68 Kugag: olarak adlandirilan kugagin motivasyonun ozellikle sol
egilimli gortigleri ifade eden gazetelerin sayisinda hizl bir artigin yagandigi
bu donemde 6zel sektor yayincilik alanina girmis olsa da hala gazeteci gazete
patronlarinin oldugu bir donemdir. Alana bagka sektorlerden giren isimler ise
genel anlamda gazete sahipliginin saglamig olacag: prestij, iktidara yakinlik
gibi nedenlerle b alana girmeyi tercih etmislerdir.

1980-1990 Arasi Tiirkiye’de Medya Sahipligi

1980’ yillar diinyada ve Tiirkiye’de ekonomik, siyasal ve toplumsal
doniigiimiin  hizhi bir gekilde yayildigi donemdir. Tirkiye’de 24 Ocak
1980 yilinda alinan ve tarthe “24 Ocak Kararlar1” olarak gegen kararlarla
liberallegme modelli bir doniisiim yaganmaya baglanmugtir. Bu kararlarla
sosyal devlet anlayiginda ciddi gerileme yasanirken, ihracatin artirilmasi ve
kamuda 6zellestirmenin hedeflenmesi amaglanmistir. Donemin Bagbakanlik
Miistesar1 ve sonraki donemlerde bagbakanlik ve cumhurbagkanlig: yapan
Turgut Ozal “ckonomide 6yle kararlar aliyoruz ki bu kararlardan geri doniis
olmayacak” diyerek iktidarin kararhgini belirtmigtir. Sonrasinda yaganan
siyasal ve toplumsal olaylar sonucunda 12 Eyliil Askeri Darbesi yaganmug
ve mubhalif goriigler baskict bir gekilde sona erdirilmistir. Darbe sonrasi
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yuriirliige getirilen 1982 Anayasasi birgok anti demokratik uygulamanin
zeminini hazirlamig ve sonrasinda glintimiize kadar maddelerinde ¢ok kez
degisime gidilmistir.

Diinyada 19807ler her alanda deregiilasyon politikalarinin iglerlik
kazandigi, liberallesme uygulamalarinin  yaygmhk kazandigi, geligmig
kapitalist tilkeler bagta olmak iizere diinyanin biiyiik bir boliimiinde 6zel
sektor hakimiyetinin ve serbestliginin yagandigi bir donem olmustur
(Kadioglu, 2018). Tiirkiye’de de durum diinyadakine paralel bir gekilde
ilerlemistir. Bu donemde medya sektoriiniin sahiplik yapisi incelendiginde
medya dig1 biiylik sermaye giriglerinin sektore girig yaptigini soylemek
miimkiin olmaktadir. 1980’1 yillarda medya sektoriine giren biiylik sermaye
gruplari incelendiginde ¢apraz miilkiyet yapisina sahip ve medyayi siyasal
iktidara karg1 bir silah olarak kullanma egilimi olan ya da medya giiciinii
kendi ve girketlerinin yararina kullanmak isteyen sermaye sahiplerinin girdigi
gortilmiigtiir. 1980°li ve 1990’ yillarda devlet siibvansiyonunun medya
sektoriinden ¢ekilmesi, gazete kagidi gibi temel maddelere fahis oranlarda
yapilan zamlar medya endiistrisinin holdinglesmesi siirecini zorunlu kilmus,
bu maliyetleri kargilayamayanlar sektorden ayrilmak zorunda kalmistir.

1990-2000 Aras1 Tiirkiye’de Medya Sahipligi

1980’1 yillarda farkli sektorlerden medya sektoriine girig yapan sermaye
sahipleri 1990’1 yillarda giiglerini artirarak devam etmisleridir. Bu donenme
Tiirkiye’de kamusal tv yaymciliginin yaninda korsan bir gekilde ilk 6zel tv
yaymcihigr baglatilmig bu olayla birlikte 6zel tv kanallari sayist birkag yil
igerisinde mantar gibi ¢ogalmaya baglamugtir. 1990’ yillarla beraber biiyiik
sermaye sahiplerinin kontrolii alindaki medya dordiincii kuvvet olarak halk
adina hiikiimetleri denetlemek yerine iktidar sahiplerini adina toplumu
denetleme ve toplum rizasini imal etme gorevini tistlenmeye baglamiglardir
(Kaya, 2009). Bu yillar ekonomik anlamda Tiirkiye’nin sikintilar yagadigi,
yiiksek enflasyon, devaliiasyon gibi ekonomik problemlerle ugragtigi bir
donemdir. Ozellikle 1994 ckonomik krizinde; kurda goriilen dalgalanma,
finansal sektoriin yagadigi agir sikinti gibi durumlar ¢ogu ayni zamanda
bir banka sahibi olan medya yatirimcilarini da derinden etkilemigtir. Kriz
doneminde ¢ok sayida bankanin TMSF’ye devri, el koymalar, iflaslar gibi
nedenler medya sahipligi yapisini degistirmig ve Tiirk medyast Dogan Grubu
gibi birka¢ grubun tekeline ge¢mistir.

2000 Sonras1 Tiirkiye’de Medya Sahipligi

1990’ yillarda TMSF tarafindan el konulan medya kuruluglarinin satig
stireci 2000’li yillarda yeni sermaye gruplarinin medya sektOriine girig
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yapmalarini saglamigtir. Bu donemde Tiirkiye uzun yillar sonra tek partili bir
hiikiimete sahip olmug meclis ise AK Parti ve CHP gruplarindan olugmustur.
2001 yilinda medya sahiplerinin kamu ihalelerine girigini yasaklayan
diizenlemelerin kaldirilmasi ile Tiirkiye’de artik her medya patronunun bir
bankasi, enerji, madencilik ve ingaat gibi alanlarda biiyiik yatirimlar1 olmaya
baglamistir. 1990’ yillarda medyanin siyasal yagami doniistiirmesinin tanig
olan AK Parti hiikiimeti ile ¢apraz miilkiyetli medya sahipleri, medyanin
saglamig oldugu gii¢ nedeniyle iktidar ile medya grubunun ilk zamanlarda
mutabik kalma yolunu segmigleridir.

Ak Parti iktidarinin ilk yillarinda merkez sag parti hiiviyetine sahip
olmakla birlikte 6zgiirliiklerden, demokrasiden yana bir tutum sergilemekte,
Tiirkiye’nin uluslararas: alanda batililagma siyasetine uygun stratejik adimlar
atmaktaydi. Bu kapsamda medya sahiplerinin giicii de diisiiniildiigiinde
iktidarin ilk yillarinda genlerinde olan milli goriis ¢izgisi ile hareket etmesi
tilke konjonktiirii diigtiniildiigiinde ¢ok da beklenemezdi. 22 yillik iktidar
doneminde donemsel olarak farkli stratejiler izleyen hiikiimet Oncelikle
kendi medya giiciinii olugturma gayreti igerisine girisecekti. Diinyada ve
Tiirkiye’de herhangi bir iktidar arkasina medyanin giiciinii almaksizin
giiniimiizde bagarili olamazdi ve Ak Parti iktidar1 zaten siire¢ igerisinde
kendilerine yonelik birgok olayda bu durumu yagamistir.

Siyasi geg¢mis itibariyle ¢ogunlugu “Milli Goriig” geleneginden gelen
Ak Parti, milenyum ile beraber yeni bir muhaftazakar soylem ile iktidarini
olusturmug olmasina kargin, iktidarinin ilk yillarinda onu destekleyecek
onemli medya giiciinden yoksun bulunmaktaydi. Bu nedenle de iktidarinin
ilk yillar1 tartigmali olan konularda uzlagiy1 saglamak ya da zamana birakarak
erteleme yoluna gitmekle ge¢mistir.

Muhafazakarlik kavraminin ortaya ¢ikig siirecine bakilacak olursa; ortak
bir ¢ikis noktasindan bahsetmenin ¢ok da miimkiin olamayacag: sdylemek
miimkiindiir. Literatiire gore klasik muhafazakarlik kavrami igin iki temel
goriig bulunmaktadir. Bunlardan birincisi; Fransa’da, gelisen devrimin
sert uygulamalarina karsihk ayni sertlikte, kati ve uzlagmaz bir tutum
sergileyen “Frankofon” gelenek, digeri ise; kendine 6zgii yol anlaminda
kullanilan, felsefi temelleri giiglii, modern gelismeler kargisinda romantik
bir tavirla ge¢gmiste olan kurum ve degerleri o anki durumla 6zdeslestiren
“Gramenofon” gelenektir.

Soguk Savag sonrast ortaya ¢ikan durumda liberal ve muhafazakar
soylem eklektik bir sekilde bir araya gelerek ortak hareket etme gerekliligi
duymustur. Bu yeni muhafazakar anlayiy ABD’de viicut bulmakla beraber
yaratmig oldugu emperyalist etki ile diinyanin pek ¢ok iilkesinde de benzer
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durumlar gozlenmistir. Tiirk muhafazakarligi da benzer bir sekilde Osmanl
donemi Tanzimat ve Islahat hareketleri ile baglayan bat1 6zentili, degisimlerin
igsellestirilmek yerine taklit edildigi bir sekilde olusturulmustur. Ulkemizde
“dindarlik” ve “gelenekleri koruma” olarak algilanan muhafazakarlik (Sezik,
2013), 1950°¢ kadar gericilik ve avamlikla esdeger goriilmiistiir.

Iktidarinin ilk yillarinda medya, sermaye ve biirokratik kadro bakimindan
gorece zayif olan Ak Parti hiikiimetinin siireg igerisinde kargilagtigi sorunlari
uzlagt ya da erteleme ile ¢ozdiiglinii yukarida belirtmistik. 2007 yilinda
yaganan E-Muhtura Olay1 bu durumu 6rnekler niteliktedir. Dénem igerisinde
Cumhurbagkanligi segimiyapilacakken, olastadaylardan Bagbakan Erdogan’mn
adaylig1 halkin bir kesimi ve bagta Genel Kurmay Bagkanlig1 olmak tizere
biirokratik kadronun bir boliimiinde tartigmal hale gelmis, Genel Kurmay
Bagkanhigr bir muhtura yayinlayarak cumhurbagkanligina segilecek kiginin
“sozde degil, 6zde laik” olmas1 gerekliligini belirtmistir. Bu donemde yeteri
kadar medya destegi olmayan hiikiimet Bagbakan’in adayligini tartigmamug
ama tabanu ile ters diigmemek i¢in de Abdullah Giilii aday gostermistir. O
zaman kadar meclis tarafindan segilen camhurbagkan siireg igerisinde gerekli
diizenlemeler yapilarak Abdullah Giil’iin cumhurbagkanligi sonrasinda halka
sectirilmig, halk destegini alan Cumhurbagkam1 Recep Tayyip Erdogan
biirokratik kadroda egemenligini saglamugtir. E-Muhtura siirecinde 6zellikle
kendisini sol-laik olarak nitelendiren medya muhturay1 askerin cumhuriyet
rejimine baghlig: ve koruma giidiisii olarak yorumlamuistir.

Benzer bir sekilde 15 Temmuz 2016 yilinda FETO olarak tabir edilen
teror orglitii ordudaki ve emniyet giiglerindeki yapilanmalarini kullanarak
hain darbe girisimine kalkigmig Oncesinde sahibi oldugu medya kanallar
ile bunun zeminini hazirlamigtir. Darbe girigiminin bastirilmasi sonucunda
orgiitiin kontroliinde olan medya kuruluglart TMSFye devredilmis siireg
igerisinde de ihale ile satis1 gergeklestirilmigtir.

Giiniimiizde higbir iktidar sermaye ve medya tarafindan destek gérmeden
varligini uzun yillar siirdiiremez. Bu kapsamda Ak Parti iktidar1 da ilk
yillarda var olan medya kuruluslari ile 1yi iligkiler gelistirirken 6zellikle 2007
sonrasinda medyada doniigiimii saglamig 2016 yilindan itibaren de kendi
medya giiciinii olugturmugtur. Kamusal yayinciligr temsil eden TRT ve AA
ile zaten kontroliinde bir medya giiciinii barindirirken 2016 sonrasinda kamu
bankalarindan diigiik oranli faizlerle kendisine yakin gruplarin medyaya
girmesine olanak tanimistir.
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Spor

Spor, bireysel ya da grup halinde gergeklestirilebilen, belirli kurallar
gergevesinde fiziksel ve zihinsel yetilerin gelistirilmesini hedefleyen, ayni
zamanda egitici ve eglendirici bir etkinliktir (Atasoy ve Kuter, 2005). Tarihsel
ve toplumsal baglamda spor, sadece bir aktivite olmanin Otesine gegerek,
modern toplumlarin temel dinamikleriyle biitiinlegmistir. Bu baglamda
spor; kitlesellesmis, profesyonellesmis, ticarilegmis, siyasallagmig ve hatta
estetiklegmis bir olgu olarak karsimiza g¢ikmaktadir (Kaplan ve Akkaya,
2014).

Insan hareketinin temel bir yagam belirtisi oldugu géz 6niine alindiginda,
sporun yalnizca fiziksel saghgi gelistiren bir etkinlik degil, ayn1 zamanda
bireyin egitim ve gelisim siirecinin ayrilmaz bir pargasi oldugu agiktir
(Alpman, 1972). Spor, bireyin hem bedensel hem de zihinsel kapasitesini
artiran ve sosyal kimlik olusumunda etkili olan bir kitle egitim aracr olarak
degerlendirilmektedir. Giiniimiiziin spor anlayisi, fiziksel becerilerin
gelistirilmesinin yani sira, yarigmalar ve oyunlar araciligiyla bireyin kigilik
yapisini, Ozgiivenini ve davranig bicimlerini de sekillendiren disiplinleraras:
bir alan olarak 6ne ¢ikmaktadir (Giiven, 20006).

Spor, bireysel gelisimi desteklerken, aynizamanda toplumun sosyal yapisini
ve kiiltiirel degerlerini yansitan bir platform sunmaktadir. Kitlesellesen spor
etkinlikleri, yalnizca bireylerin fiziksel performansini artirmakla kalmayip,
ulusal kimlik, kiiresel rekabet ve estetik degerlerin ifade buldugu bir arag
haline doniigmiistiir. Bu baglamda spor, sadece fiziksel aktiviteye dayal bir
etkinlik degil, ayn1 zamanda toplumlarin kiiltiirel ve ideolojik yansimalarini
da tagryan bir olgudur.

Giiniimiizde sporun bu ¢ok yonlii etkileri, gesitli bilim dallarinin katkisiyla
daha derinlemesine incelenmekte ve sporun insan yagamindaki 6nemi her
gecen giin daha iyi anlagilmaktadir. Toplumlarin degisen ihtiyaglar1 ve
bireylerin spor yoluyla kazandiklar1 deneyimler, sporun sosyal, ekonomik ve
kiiltiirel degerini daha da artirmaktadir.

Medya

Varlier ve Zafer (2019), medya kavramimn Latince “medium”
kelimesinden tiiretildigini ve bu kelimenin “ortam” veya “ara¢” anlamina
geldigini belirtmektedir. Medya, bireylere veya topluluklara bilgi aktarmak
amactyla kullanilan gorsel ve isitsel araglarin tiimiinii kapsayan bir kavram
olarak tanimlanmaktadir. Medyanin temel sorumluluklar1 arasinda
bilgilendirme, egitme ve yonlendirme gibi iglevler bulunmaktadir (Soydan
ve Alpaslan, 2014).
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Mora (2008) ise medya kavramini, her tiirlii sozIii, yazili, basili, gorsel
metin ve imgeleri igeren ¢ok yonlii bir iletisim ag1 olarak tanimlamaktadir.
Bu genis kapsamli kavram igerisinde gazeteler, dergiler, kitaplar ve brostirler
gibi basili materyaller; televizyon ve sinema gibi gorsel-igitsel araglar; radyo
gibi isitsel kitle iletisim araglart yer almaktadir. Bu cesitlilik, medyanin
birey ve toplum ftizerindeki etkisinin ¢ok yonlii bir bigimde ele alinmasin
gerektirmektedir.

Ozdemir (1998), medyanin bes temel islevi oldugunu ifade etmektedir:
bilgilendirme, Kkiiltiirel siirekliligi saglama, toplumsallagtirma, kamuoyu
olugturma ve eglendirme. Bu iglevler, medyanin yalnizca bir iletisim araci
olmadigini, ayn1 zamanda toplumsal yapiy1 sekillendiren ve bireylerin
diigiince ve davraniglarini etkileyen bir gii¢ oldugunu ortaya koymaktadir.

Giiniimiizde medya, teknolojik gelismelerin etkisiyle daha da ¢esitlenmis
ve dijital platformlar, sosyal medya ve gevrimigi yayincilik gibi yeni araglarla
geniglemistir. Medyanin bilgilendirme ve toplumsallagtirma iglevleri, 6zellikle
dijital medyanin artan etkisiyle daha genis bir kitleye erigim saglayarak
toplumsal doniigiim siireglerinde kritik bir rol oynamaktadir.

Spor ve Medya

Dogyillmaz (1998)a gore igerisinde bulundugumuz doénemde izleyici
kitlesinin ilgi odag1 yalnizca spor etkinlikleri araciliyla olmaktadir. Keza
Giiler ve Demir (1995)¢ gore, spor medya gibi iki kavram birbiri ile
etkilesim halindedir.

Sporun, kiiresel bir sosyal olgu olarak giiniimiizdeki konumuna
ulagmasinda kitle iletisim araglarimin rolii biiyiiktiir. ~ Spor ve medya
arasindaki iligki, Ozellikle son yirmi yilda iletisim teknolojilerinde
yaganan hizli gelismelerle birlikte daha da karmagik bir hal almistir. Spor
organizasyonlarinin ekonomik boyutunun fark edilmesi ve bu etkinliklerin
tim diinya tarafindan es zamanli izlenmesi, medyanin spor tzerindeki
etkisini daha goriiniir kilmugtir. Ozellikle televizyon, radyo, internet ve sosyal
medya gibi kitle iletisim araglarinin 6nemi arttikga, spor organizasyonlarinin
da degeri ylikselmistir.

Geligen ve degisen diinyada insanlarin ve orgiitlerin ihtiyaglar artmakta
ve bununla beraber ihtiyaglara kargilik verebilecek ve yol gosterici bireylere
de ihtiyag duyulmaktadir (Bayraktaroglu, 2020a). Giiniimiizde diizenli
olarak gergeklestirilen Olimpiyat Oyunlari, Diinya Kupas: gibi biiyiik ¢aph
organizasyonlar, kitasal turnuvalar ve bolgesel spor miisabakalarr, medya
sayesinde kiiresel bir ilgi odag1 haline gelmigtir. Bu organizasyonlar, sadece
sporcular ve izleyiciler i¢in degil, ayn1 zamanda medya kuruluglar ve ticari
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sirketler igin de 6nemli bir platform sunmaktadir. Elbetteki bu organizasyonlar
sporcularin bir¢ok duyguyu tatmalarina olanak tanimaktadir. Nitekim
sporcular kariyerleri boyunca pek ¢ok duygu durumuna tanik olmaktadirlar

(Bayraktaroglu, Senel ve Karakusg, 2022).

Sahan, Akpmnar ve Ulukan’a (2008) gore, medya kuruluglari ve
gesitli sirketler, spor etkinliklerini kendi tanitim ve reklam araglart olarak
kullanmaktadir. Bu durum, sporu yalmzca fiziksel bir aktivite olmaktan
¢tkararak ekonomik, kiiltiirel ve sosyal bir fenomen haline doniigtiirmiigtiir.

Ayrica, teknolojinin ilerlemesiyle dijital medya platformlari, spor
igeriklerine ulagimi daha hizli ve kolay hale getirmistir. Canli yayinlar, sosyal
medyaetkilegimlerive dijitaligerik platformlari, spor organizasyonlarinin daha
genis kitlelere ulagmasini saglamakta ve sporun medyadaki goriiniirliigiinii
artirmaktadir. Bu siireg, aym1 zamanda sporun ticarilegmesine katkida
bulunarak ekonomik degerini daha da yiikseltmistir.

Spor ve Medya Sahipliginin Degerlendirilmesi

Geleneksel medya doneminde, smnurli sayida televizyon kanali ve radyo
istasyonu, spor yayinciliginda merkezi bir konuma sahipti. Bu dénemde,
medya sahiplerinin tercihleri ve ekonomik g¢ikarlari, hangi spor dallarinin
onceliklendirilecegi ve bu sporlarin nasil bir sunumla izleyiciye ulagtirilacagy
tizerinde belirleyici bir etkisi bulunmaktaydi. Futbol 6nceki donemlerde
hem soylular hem de halk arasinda olduk¢a popiiler bir spor brangiyd:
(Bayraktaroglu ve digerleri, 2020b). Bu brang, gliniimiiziin en popiiler spor
dali olarak bilinmektedir (Goriin ve digerleri, 2020).

Ozellikle futbol gibi genis bir hayran kitlesine hitap eden popiiler spor
dallar;, daha fazla reklam geliri saglama potansiyeline sahip oldugu igin
medya tarafindan oncelikli olarak ele alinirdi. Daha az popiiler olan spor
dallar1 ise gogunlukla goz ard1 edilirdi.

Bilindigi iizere medya ve spor arasindaki iliski, kargilikli bir etkilesim
dinamigi tizerine kuruludur. Medya, sporun daha genis kitlelere ulagmasina
olanak tanirken, spor etkinlikleri de medya organlarinin izlenme oranlarini
artirarak ekonomik kazang elde etmesini saglamaktadir. Giiniimiizde de
sporun ¢ok genis bir kitleyi etki altina almasi ve bir de buna maddi kazancin
eklenmesi bagarili olmayr kaginilmaz hale getirmistir (Songiin, Katkat ve

Budak, 2014).

Bu baglamda, medya kuruluglarinin ticari hedefleri, sporun nasil temsil
edildigi ve hangi sporlarin 6n plana ¢ikarildigi konusunda 6nemli bir rol
oynamaktadir. Ornegin, biiyiik organizasyonlar ve uluslararast turnuvalar
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medya platformlarinda sikga yer alirken, amator sporlar genellikle geri
planda kalmaktadir.

Geleneksel medya donemindeki bu yapi, spor ve medya arasindaki
iligkinin temellerini olusturmus, izleyici davraniglarinin ve medya tiiketim
aliskanliklarinin sekillenmesinde etkili olmustur. Giiniimiizde ise dijitallesme
ve yeni medya platformlarinin yiikseligiyle birlikte bu iligki daha da karmasgik
bir hale gelmistir. Spor igeriginin ¢esitlenmesi, izleyicilerin farkli spor
dallarina erigimini kolaylagtirirken, medya sahipliginin ve ticari kaygilarin
spor yayincilig tizerindeki etkisinin halen daha devam ettigi soylenebilir.

SONUC

Medya sahipligi, sporun medyada nasil temsil edildigini ve izleyicilere nasil
sunuldugunu dogrudan etkilemektedir. Geleneksel ve yeni medya platformlari
arasindaki farklar, spor yayinciliginin dinamiklerini degistirmistir. Medya ve
spor arasindaki bu iligki, sporun gesitliligi ve esit temsil ilkeleri izerindeki
etkisi, medya sahiplerinin kararlar1 ve ekonomik ¢ikarlar1 dogrultusunda
sekillenmeye devam etmektedir.
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Boliim 10

Spor ve Finansal Iletisim

Cahit Akkaya'

Ozet

Spor ve finansal iletisim, spor endiistrisindeki mali verilerin dogru bir
sekilde iletilmesi ve yonetilmesi siirecidir. Bu iletigim, spor organizasyonlart,
sponsorluk anlagmalari, medya organlari, sigorta sirketleri ve taraftarlar
gibi farklt paydaslar arasinda giiven olusturmaya, etik degerleri savunmaya
ve sporun siirdiiriilebilirligini saglamaya yonelik stratejiler gelistirmeyi
amaglamaktadir. Finansal iletisim sadece mali verilerin paylagiimasini degil,
ayni zamanda toplumsal giivenin ingasin1 ve sporun evrensel degerlerinin
giiclendirilmesini kapsamaktadir. Spor organizasyonlarmnin finansal geffaflik
saglamasi, bu siireglerin etkin bir sekilde iglemesini ve sporun kiiresel bir
endiistri olarak biiyiimesini garanti etmektedir. Bu baglamda, dogru finansal
iletisim stratejileri, tiim paydaglarin ¢ikarlarini koruyarak sporun gelisimine
ve uzun vadeli bagarilarina katkilar sunmaktadur.

Finansallasma Kavrami

Kiiresellesme, ¢agimizda ortaya ¢ikan Onemli kavramlardan biridir
ve finansallagma bu siirecin 6nemli bir pargasi olarak one g¢ikmaktadir.
Massachusetts Universitesi’nin  Political Economy Research Institute
(PERI) aragtirmacisi Gerald Epstein’e gore, ¢agdas ekonomik yapinin
temel dinamikleri arasinda neoliberalizm, kiiresellesme ve finansallasma yer
almaktadir. Epstein (2005), finansallagmayz, finansal aktorlerin, piyasalarin ve
kurumlarin ulusal ve uluslararasi diizeyde artan giicii olarak tanimlamaktadir.
Bir bagka ekonomist, Thomas Palley (2007), finansallagmayi, finansal
kurumlarin, piyasalarin ve ekonomi iizerindeki etki sahibi segkinlerin
ckonomik ¢iktilar tizerinde artan etkisini vurgulamaktadir. Palley’ye gore,
finansallagma siireci ii¢ ana alanda degisikliklere yol agmaktadir: Tlk olarak,
finansal piyasalarin faaliyet ve yapisinda 6nemli degisiklikler meydana gelir.
Ikinci olarak, finans digi kurumlarin ekonomik ve politik davraniglarinda

1 Ogr. Gor. Ganakkale Onsekiz Mart Universitesi, Gok¢eada Meslek Yiiksekokulu cahit.akkaya@
comu.edu.tr, 0000-0001-9674-1580
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doniigiim yaganir. Son olarak, finansal olmayan sirketlerde hissedarlarin
cikarlar1 daha fazla 6n plana ¢ikarak, bu durum toplumun ekonomik ve
politik yapilarinda 6nemli bir degisime yol agar (Aybar ve Dogru, 2013).

Gokgoz (2013), finansallagmay: yerel toplumsal alandaki tiim politik
ve kiiltiirel unsurlarin, paranin kiiltiirel cografyasina entegre olma siireci
olarak tanimlar. Bu siire¢, toplumlarin ekonomik dinamiklerinde koklii
degisimlere neden olurken, bireylerin yagam bigimlerini ve kararlarini da
derinden etkilemektedir. Bagka bir bakig agisina gore, finansallagma, kar elde
etmenin mal ve hizmet tiretimi yerine finansal kaynaklardan elde edilmesi
olarak tanimlanabilir. Bu tanim 1s181nda, finansallagma siirecinin giintimiizde
bireylerin hayatlarinda merkezi bir rol oynadig, verdikleri kararlarin veya
karar almamalarin yagamlarini 6nemli 6l¢iide doniistiirebilecegi soylenebilir.

Finansallagsma, vyalnizca bireyleri degil, aym1 zamanda devletleri,
kiiresel ekonomiyi, merkez bankalarini, girisimcileri ve tim toplumu
ilgilendiren bir olgudur. Kiiresellegme ile birlikte diinya, siyasi, ekonomik,
toplumsal ve kiiltiirel anlamda entegre olma yoluna gitmis, iletigim ve
uydu teknolojilerindeki gelismelerle McLuhan’in “Kiiresel Koy” kavrami
somutlagmustir. Tletigim teknolojilerinin sagladigi yakinsama sayesinde,
cografyanin ekonomik sistem tizerindeki Onemi azalirken, bu sistem yeniden
sekillenmigstir. Kiiresellesme siireci, tiriin, insan ve sermaye hareketliligi ile
gii¢ ve iktidar algisinda biiytik bir degisim yaratmug ve bu degisim, yeni bir

diinya diizeninin olugumuna zemin hazirlamistir.

1970’li yillar, diinya ekonomik sisteminde biiyiik kirilmalarin yagandig:
ve doniigiim siireglerinin hizlandig1 bir donem olmugtur. Bu dénemdeki
derin ekonomik krizler, mevcut ekonomik sistemin yeniden yapilandirilmasi
ve yeni ekonomik modellerin arayigina girmeyi zorunlu kilmugtir. Ozellikle
1970’lerde yaganan petrol krizi, petrol varil fiyatlarinin yiikselmesiyle birlikte
petrol ihrag eden iilkelerin gelirlerini artirmig ve bu durum, finansal sistemin
merkezini olusturan bankalarin gelir artigin1 etkilemistir. Ayrica, Bretton
Woods Sistemi’nin ¢OKkiigli, paranin fiziksel bir karsilik yerine, iilkelerin
ekonomik ve ideolojik giiglerine dayal bir yapiya doniigmesine yol agmustir.

1980l yullar neo-liberal politikalar nedeniyle bankalarin finansallagma
merkezi oldugu donemler olarak kabul edilmektedir. Bunun nedeni olarak
yaganan politikalar sonucunda banka sermayelerinde goriilen artigla beraber
sermaye sahiplerinin iirtin iiretme ile kaybetmis olduklar1 gelirlerindeki
azalmalar1 banka gibi finansal sektorlere kaydirarak tekrar kazanma istegi
onemli bir yer tutmaktadir.
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* 1970°’li yillarla beraber olusan finansallag siirecinin nedenleri
degerlendirilecek olursa;

e 1970 yilarda yaganan ekonomik krizlerle beraber {iriin iireten
igletmelerin kaybetmis olduklar: karlarini gelisen finansal sistem ile
tekrar kazanma istegi,

o Ulkelerin altin gibi smurll bir kaynaga endeksli degerli madene
bagli olmadan, ihtiyaglar1 ve ekonomik dinamikler goz Oniinde
bulundurularak herhangi bir madene bagli olmayan para basma istegi,

* Kiiresellesme ile beraber diinyada insan, mal ve sermaye hareketliliginin
yaganmast,

* 1970’lerde yaganan petrol krizi ile beraber petrol ihrag eden iilkelerin
batili bankalarda biriken paralarinin bankacilik sektorii tarafindan yeni
arag, tirtin ve hizmetlerle degerlendirilmesi,

* Finansal sistemle elde edilen gelirin, iiriin tireterek elde edilen gelirden
¢ok oldugunun anlagiimast,

* Sermayenin kiiresel ¢apta hareketlilik serbestligi kazanmasi, olarak
gosterilebilmektedir (Karakas, 2015).

Yukaridaki nedenlerin yaninda iletigim ve biligim teknolojilerinde yaganan
gelismeler ve kiiresellesme ile beraber sermayenin serbestlik kazanmast da
finansallagmanin olugmasini ve giiniimiizde de devam etmesini saglamistir.
Bu kapsamda bireyler ve diger ekonomik aktorler ekonomik anlamda
varliklarint siirdiirebilmek i¢in yeni kosullara uyum saglamak zorunda
kalmuglardir.

1970’lerde basglayan ve giiniimiizde etkisini her alanda hissettiren
finansallagma birtakim riskleri de barindirmaktadir. Bu risklerin en 6nemlisi
gercekte maddi degeri olmayan sadece kagit lizerindeki sisirilmis finansal
balonlar yaratabilme 6zelligi nedeniyle elestirilmektedir (Karakag, 2015).

Finansallagma giiniimiizde tlkeleri yakindan ilgilendirdigi gibi iilkelerde
yasayan bireylerin biiyiik bir ¢gogunlugunu da ilgilendirmektedir. Giiniimiiz
ckonomik politikalar1 g6z Oniine alindiginda bireylerin  finansallag
stireglerinden kendilerini soyutlamasi neredeyse imkansiz bir hal almaktadr.
Etki alam1 bu kadar biiyiik olan bir yapiyr diinyada diizenleyici ve/veya
denetleyici yapilarin olmasi da bu nedenle beklenir bir durum olarak kabul
edilmektedir.



134 | Spor ve Finansal lletisim

Finansal Iletigim

Finansal iletisim kavrami, kiiresellesen ekonomi ile ortaya ¢ikan
finansallagsma siireci sonucu olusmus bir kavramdir. Finansal iletisim
kavramini anlayabilmek igin, finansal piyasalarin devlet ile olan iligkisinin
incelenmesi gerekmektedir. Bireylerin devlet algilar, finansal iletigim ile ilgili
kavrayiglarinda 6nemli bir yer tutmaktadir. Jessop devleti; kapitalist piyasaya
giiglerinin mantigim1 boylu boyunca kesen politik bir rasyonalite olarak
tanimlamaktadir (2008:202). Jessop’in devlet kurami dinamik bir devlet
anlayigin1 savunmaktadir ve gesitli toplumsal gii¢ler arasinda denge kurmaya
caligan bir yapidadir. Devletin stratejik iliskiler agr i¢inde sekillendigini ve
belirli bir sinifin ¢ikarlarint dogrudan temsil etmekten ziyade, genel kapitalist
sistemin istikrarini saglamaya ¢alistigini savunmaktadir. Nicos Poulantzas’da
devleti; monolitik bir blok degil, stratejik bir alan olarak gormektedir
(Poulantzas, 2004). Poulantzas, devletin, kapitalist sinifin ¢ikarlarini koruyan
bir ara¢ oldugunu savunur. Devletin, kapitalist sistemin devamini saglamak
igin ekonomik ve ideolojik araglar1 kullandigini 6ne siirer. Poulantzas’a gore
bir sinifin toplumsal bir gii¢ olarak kabul edilebilmesi igin tiretim iligkileri ile
baglantilarinin olmasi gerekmektedir. Poulantzas, is¢i sinifinin miicadelesinin
bir sekli olan ekonomizmi, siyasi miicadeledeki ilgili etkilerin yoklugu olarak
tanimlamaktadir.

Finansal iletigim siireci, paranmn  kiiresel dolagimindan giindelik
yagamdaki etkisine kadar devlet ve piyasa aktorleri arasinda ger¢eklesen bir
iletisim siirecini ifade etmektedir. Ozellikle ekonomik kriz donemlerinde
belirsizligi ortadan kaldirma, piyasadaki aktorleri bilgilendirme, olasi tiim
senaryolar1 garpitmadan, riskleri anlatarak ama bunu yaparken de bireyleri
korkutmayan bir siireci kapsamaktadir. Kavramin literatiirde yeni olmasina
ragmen, ozellikle kapitalist sistem diigiiniildiigiinde kiiltiirel, sosyal ve siyasal
konularda da etkili oldugunu séylemek miimkiindiir. Kapitalist ekonomik
sistemi ile birlikte sermayenin Oniindeki engellerin kalkmasi yabanci
sirketlerin ulusal piyasalara satin almalar yoluyla veya dogrudan girmelerini
kolaylagtirmigtir. 1970°1 yillardan itibaren 6nemini artiran finansal piyasalar
sirketleri ilgilendirdigi kadar bireysel yatirimcilar i¢in de cazibe noktas
haline gelmis bu siiregte de yatinmailar igin bilgiye ulagabilme sorunu
ortaya ¢ikmugtir. Burada sozii edilen bilgi ulusal ve uluslararas: diizeydeki
finansal bilgiler olmaktadir ve bilgi kadar 6nemli olan bir konu da bilginin
giivenirliligidir.

Internet ve iletisim teknolojilerinde yasanan gelismeler iletisim ve
ckonominin birbirlerine yakinlagmasini saglamig bu da 6zellikle ekonomik
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kriz donemlerinde finansal bilgilerin daha hizli bir sekilde yayilmasini
saglamugtir.

Finansal iletisim onemli isimlerinden Preda; bilgisayar teknolojilerinde
gelismelerin medya ve finansal piyasalarin geligmesinde 6nemli katkilari
oldugunu belirtmektedir. Preda’ya gore; medyanin geligmesi ve finansal
enformasyonun yayilmasinda, finansal iglemlerin  organizasyonunda
bilgisayar teknolojilerinin geligmesi arasinda bir paralellik bulunmaktadir

(Gokgoz, 2013).

Preda galigmalarinda o©zellikle finansal piyasalarin sosyal yapilarini ve
iletigim siireglerini incelemistir. Onun ¢aligmalari, finansal iletisimin nasil
isledigine ve finansal piyasalarin nasil orgiitlendigine dair derinlemesine bir
anlayig sunmaktadir. Preda’ya gore finansal piyasalar sadece ekonomik degil
ayni zamanda sosyal yapilardir. Bu nedenle piyasalarin igleyisi, katilimcilar
arasindaki sosyal ve iletisimsel siireglerle sekillenmektedir. Bireylerin finansal
piyasalarda iglem yapma pratikleri sosyal norm ve kurallar tarafindan
yonlendirilmektedir. Katilimcilarin bu normlar gergevesinde hareket ettigini
ve iletisim kurdugunu belirtir. Glintimiizde bilgi, finansal piyasalar i¢in 6nemli
bir rol oynamaktadir ve genellikle sosyal aglar iizerinden yayilmaktadir.
Katilimcilar igin bilgi kadar onemli olan bir diger unsur da giivenilir
kaynaklardan bilgiye ulagmaktir. Gelisen iletisim teknolojileri nedeniyle
giiniimiizde bilginin dolagim hiz1 giinden giine artmakta ve dogrulugunun
teyidi zorlagmaktadir. Bu nedenle bilgi giivenligi ve giivenirliligi nemli bir
durum olmaktadir.

Preda’nin perspektifinden bakildiginda, finansal iletigim sadece ekonomik
islemlerle sinirli olmayan, ayni zamanda sosyal normlar, teknolojik araglar ve
kiiltiirel degerler tarafindan sekillenen bir olgudur. Devlet siiregleri ve finansal
iletisim arasindaki iliski, piyasa diizenlemeleri, kriz yonetimi ve seffaflik gibi
konular baglaminda kritik bir 6neme sahiptir. Preda’min analizleri, devletin
ve diizenleyici kurumlarin finansal iletigimde nasil stratejik roller tistlendigini
anlamamiza katki saglamaktadir.

Finansal piyasalar ve iletisim arasindaki iligskiler ilk olarak 1980’1
yillardan itibaren ortaya gikmustir. Ozellikle bu dénemde “bilgisayarlagma”
ve “medyalagma” olgusu 6nemli yer tutmaktadir (Giiven, 2019). Finansal
iletigim ilk Ornekleri, finansal kurumlarin kendilerini ve kararlarini taraflara
anlatma siireci olarak ifade edilmektedir

2.3. Finansal Tletisimin Hedef Kitlesi

Finansal iletisim kavrami genel anlamda finansal yatinm yapan
yatirimeilarla ilgili iletigim stireci olarak diigtiniilse de giintimiizde finans
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hayatin her alaninda bulundugu igin hedef kitle olarak halkin tamaminin
gosterilmesi dogru olur. Internet teknolojilerinde gelismeler bireylerin
titketim ahigkanliklarini degistirdigi gibi tiiketim siiregleri de degigtirmistir.

Giiniimiizde geg¢mise oranlar insanlarin kredi karti kullanimlart giderek
artmakta nakit kullanim ise azalmaktadir. Gelir durumu kisith olan tiiketiciler
i¢in finans piyasalar1 ayrica kredi ad1 verilen tirtinii kullanima sunmaktadir.

Giinliik yagantida insanlarin en fazla kullandig1 finansal ara¢ olarak kabul
edilen kredi ve kredi kart1 (Karakag, 2015) disinda bireyler bireysel emeklilik

fonlarini da satin alarak gelecege doniis tiriin almaktadirlar.

Finansal iletigimin hedef kitleleri gruplandirilacak olursak;

Yatirimeilar: Hisse senedi, tahvil, fon gibi finansal araglara yatirim
yapan bireyler ve kurumsal yatirnmcilar. Finansal bilgiler, yatirim
kararlarint yonlendirmede 6nemli rol oynar.

Analistler ve Finansal Danismanlar: Finansal verileri analiz eden ve
vatirimcilara tavsiyelerde bulunan profesyoneller. Bu grup, sirketlerin
mali durumunu ve piyasa trendlerini anlamak i¢in finansal iletigim

bilgilerine ihtiyag duyar.

Hissedarlar: Sirketlerin sahipleri olan hissedarlar, girketin mali
durumu ve performans: hakkinda diizenli bilgi almak isterler.

Miisteriler: Ozellikle finansal hizmetler sunan sirketlerin miisterileri,
sirketin finansal saghg1 ve giivenilirligi konusunda bilgi sahibi olmak
isteyebilirler.

Calisanlar: Sirketin mali durumu, ¢alisanlarin ig giivenligi ve kariyer
geligimi agisindan  6nemlidir. Caliganlar, sirketin finansal saglig:
hakkinda bilgilere erismek isterler.

Tedarikgiler ve Is Ortaklart: Sirketin finansal durumu, tedarikgi ve is
ortaklarinin 6deme giivencesi ve ig birligi kararlart agisindan kritiktir.

Diizenleyici Kurumlar: Mali tablolarin ve finansal bilgilerin
diizenlemelere uygunlugunu denetleyen kamu otoriteleri  ve
diizenleyici kuruluglar, finansal iletisim bilgilerini izler.

Medya: Finansal haberler ve analizler yayinlayan medya kuruluglari,
genis kitlelere finansal bilgileri ulagtirmada 6nemli bir rol oynar.

Kredi Derecelendirme Kuruluslar:: Sirketlerin kredi degerliligini
belirlemek igin finansal bilgileri analiz eden kuruluglar.

seklinde yapmak miimkiin olur.
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Spor

Spor, fiziksel yeteneklerin ve becerilerin belirli kurallara gore yapilan
rekabetg¢i etkinlikler araciligiyla sergilendigi, ayni zamanda eglence, saglik ve
sosyal etkilesim amaci tagtyan genis bir faaliyet yelpazesini kapsamaktadir.
Spor, yalnizca bireysel becerilerin gelistirildigi bir alan degil, ayn1 zamanda
toplumsal baglar1 gii¢lendiren, kiiltiirel ¢esitliligi tesvik eden ve insanlari
bir araya getiren bir platformdur. Insanlar, spor araciligiyla yalnizca
fiziksel sagligini degil, ayni zamanda zihinsel ve duygusal sagliklarin1 da
tyilegtirebilirler. Bu yoniiyle spor, saglikli yasami destekleyen 6nemli bir arag
olarak kabul edilmektedir (Coakley, 2021).

Sporun bir diger 6nemli yonii ise, toplumlart bir araya getirerek sosyal
baglar1 giiglendirmesidir. Insanlar, ortak bir hedef veya ilgi etrafinda bir araya
gelerek sporun sundugu rekabetgi ve is birligi gerektiren ortamda sosyal
beceriler geligtirir. Spor, aym zamanda farkl kiiltiirler arasinda anlayis ve is
birligini tegvik eden evrensel bir dil olugturur. Ozellikle uluslararast diizeyde
yapilan spor organizasyonlari, farkl kiiltiirlerin bir arada yasadigi ortamlar
sunarak, bariga ve kiiltiirel ¢esitlilige katki saglar. Sporun bu birlestirici giicii,
diinya genelindeki insanlar arasinda ortak bir paydada bulugmalarina imkin
verir ve toplumsal dayanigma duygusunu pekigtirir.

Sporun kapsamu, rekreatif etkinliklerden profesyonel miisabakalara kadar
genis bir alani igerir. Rekreatif sporlar, bireylerin giinliik yagamlarinda stres
atmak, fiziksel aktivitelerde bulunmak ve eglenmek amaciyla katildiklari
etkinliklerdir. Bu tiir sporlar, profesyonel diizeyde yarigmaya odaklanmaktan
ziyade kisisel saglik, eglence ve rahatlama amaci tagir. Ozellikle modern
yagamun getirdigi stres ve yogunlukla birlikte, rekreatit sporlar bireylerin
zihinsel saghgini iyilestirmenin yan sira, toplumda daha saglikli bireylerin
yetismesine de katkida bulunmaktadir. Ornegin, kosu, yiiriiyiis, yoga gibi
faaliyetler, sadece fiziksel sagligi desteklemekle kalmaz, aymi zamanda
bireylerin ruhsal dengeye ulagmalarina da yardimar olur.

Protesyonel spor ise, sporcularin yiiksek diizeyde rekabet ettigi, biiyiik
organizasyonlar ve ligler araciligiyla ulusal ve uluslararasi alanda yayginlagan
bir etkinliktir. Profesyonel spor, hem bireysel hem de takim sporlar
tizerinden biiylik bir ekonomik deger yaratirken, aym1 zamanda medya
aracihigiyla kiiresel bir takipgi kitlesine ulagir. Bu baglamda spor, yalnizca
bir eglence aract olmanin otesinde, buyiik bir endiistriye dontigmiistiir.
Sporcular, profesyonel arenada performanslarini sergileyerek hem kendi
kariyerlerini inga ederler hem de sponsorluk anlagmalar1 ve reklam gelirleri
gibi ekonomik firsatlar yaratirlar. Ancak profesyonel sporun getirdigi bu
biiyiik firsatlar, ayn1 zamanda sporcularin iizerinde ciddi baskilar olugturan
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bir ortam da yaratir. Bu baskilar, sporcunun performansini arttirmaya yonelik
motivasyonu artirabilecegi gibi, zihinsel ve fiziksel saglik tizerinde olumsuz
etkiler de yaratabilir.

Sporda Finansal Iletigim

Sporda finansal iletisim,” spor endiistrisindeki finansal bilgilerin
yonetilmesi ve paydaglar arasinda etkin bir sekilde iletilmesi amaciyla
kullanilan stratejiler ve uygulamalardir. Bu alan, spor organizasyonlari,
sporcular, sponsorlar, yatirnmcilar, medya ve taraftarlar gibi genig bir
paydas kitlesi icin son derece 6nemlidir. Ozellikle spor diinyasinda gelirler,
genellikle yayin haklari, sponsorluk anlagmalari, Girtin satiglari, bilet satiglart
gibi kaynaklardan elde edilmektedir. Bu finansal verilerin dogru bir sekilde
iletilmesi, sadece spor organizasyonlarmin siirdiiriilebilirligini saglamakla
kalmaz, ayn1 zamanda tiim spor ekosisteminin saglikli bir gekilde igleyisine
de katkida bulunur.

Sporda finansal iletisim, sadece finansal verilerin iletilmesi degil, aym
zamanda bu bilgilerin paydaglar tarafindan dogru sekilde anlagilmasini
ve yorumlanmasini da kapsamaktadir. Bu iletisim tiiri, sporun farkli
sektorleri arasinda mali i birligi ve seffaflik saglamayr amaglamaktadir.
Diinya genelindeki spor organizasyonlari, finansal seffaflik ve diirtistliik
standartlarini artirmak igin ¢esitli adimlar atmaktadir. Bu baglamda, spor
organizasyonlarinin finansal siiregleri, sadece kendi ¢ikarlarin1 korumakla
kalmaz, ayni zamanda toplumun giivenini kazanmay1 ve sportif bagarinin
stirdiiriilebilirligini saglamay1 hedefler. Bu ¢abalar dogrultusunda, kiiresel
Olgekte birgok spor kurulusu, finansal geffatlik ve diiriistliik konularina
yonelik 6nemli adimlar atmaktadir. One ¢ikan kuruluglardan biri, Spor
Diiriistliigii Kiiresel Ittifaki (SIGA) olarak dikkat ¢ekmektedir. SIGA, spor
diinyasinda finansal diirtistliik, seffaflik ve etik standartlarin gelistirilmesine
yonelik gesitli girisimlerde bulunarak, bu konularda kiiresel bir farkindalik
yaratmayr amaglamaktadir. 2024 yii Haziran ayinda New Yorkta
diizenlenen forumda, SIGA, “Sporda Finansal Diiriistlik ve Seffaflik
New York Bildirgesi’ni resmilestirmistir (SIGA, 2024). Bu bildirge,
sporda yolsuzluk, kara para aklama ve vergi kagak¢ilig: gibi mali suglarla
miicadele etmeyi hedeflemektedir. Bildirge, spor organizasyonlarmin mali
verilerini daha agik bir sekilde sunmasini, diizenleyici siireglerin daha geffaf
ve hesap verebilir olmasini tesvik etmektedir. Ancak, finansal iletigimin
gergekten etkili olabilmesi igin sadece yasal diizenlemeler yeterli degildir.
Spor kuliipleri, federasyonlar ve diger spor organizasyonlari, finansal
raporlarini diizenli ve anlagilir bir gekilde sunmali, kamuoyuyla paylagmali
ve bagimsiz denetimlerden gegmelidir. Bu geffaflik, spor organizasyonlarinin
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finansal performanslarinin, gelirlerinin ve giderlerinin net bir sekilde ortaya
konmasini saglar. Spor kuliipleri, sporcularin maaglari, transfer ticretleri,
sponsor gelirleri ve diger finansal veriler hakkinda agik bir iletigim stratejisi
gelistirerek, giiven ortami olusturabilirler. Bu durum, sadece taraftarlarin
giivenini kazanmakla kalmaz, ayni1 zamanda sponsorluk ve yatirimer iligkileri
agisindan da biiyiik 6nem tagir.

Bagimsiz denetimler, finansal geffath@in temel taglarindandir. Bir spor
kuliibiiniin veya federasyonunun mali siiregleri, bagimsiz bir denetim
firmas: tarafindan denetlenmeli ve bu denetimlerin sonuglar1 kamuya agik
bir sekilde paylagilmahidir. Bu sayede, finansal yonetim konusunda herhangi
bir siipheye yer kalmaz ve organizasyonun mali durumu hakkinda dogru
bilgi edinilmesi saglanir. Diizenli olarak yapilan bagimsiz denetimler, spor
organizasyonlarinin mali hesap verebilirliklerini artirir, yolsuzluk ve finansal
kotiiye kullanim risklerini azaltir.

SONUC

Sporda finansal iletigim, yalnizca mali verilerin iletilmesinin gok otesinde
bir anlam tagimaktadir. Busiireg, spor organizasyonlarinin paydaglariyla etkili
bir iliski kurmalarina, giiven olusturmalarina, etik degerleri savunmalarina
ve en Onemlisi sporun siirdiiriilebilirligini saglama admna kritik bir rol
istlenmelerine olanak tanimaktadir.

Finansal iletigim stratejileri, spor endiistrisinin tiim paydaglar1 igin hayati
bir 6neme sahiptir. Bu paydaglar arasinda sigorta sirketleri, sponsorluk
anlagmalari, medya organlari, taraftarlar ve diger tiim ilgili taraflar yer
almaktadir. Her bir paydagin dogru ve giivenilir finansal bilgilere erigmesi,
yalnizca bireysel paydaglarin ¢ikarlarini korumakla kalmaz, aym1 zamanda
tiim spor organizasyonlarinin mali basarilar1 ve uzun vadeli hedeflerine
ulagabilmesi i¢in de biiyiik bir 6nem tagimaktadir.

Spor organizasyonlarimin  finansal geffaflik saglamasi, yalmzca spor
endiistrisinin igsel igleyisini iyilestirmekle kalmaz, ayni zamanda toplumsal
giivenin artmasina, sporun evrensel degerlerinin giiglenmesine ve toplumsal
adaletin tegvik edilmesine de katkida bulunmaktadir. Finansal geffaflik, sporun
evrensel bir dil olarak kabul edilen degerleriyle uyumlu bir sekilde galisarak,
sporun kiiresel gapta birlestirici giiciinii pekistirmektedir. Modern spor
diinyasinda, medya organlar1 ve sponsorluk anlagmalari gibi faktorler, sporun
finansal yapisini ve bu yapinin siirdiiriilebilirligini dogrudan etkilemektedir.
Bu baglamda, spor organizasyonlarinin finansal iletigim siireglerini dogru bir
sekilde yonetmesi, yalnizca kendi siirdiiriilebilirliklerini degil, ayn1 zamanda
sporun kiiresel bir endiistri olarak biiylimesini de garanti altina almaktadir.
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Sonug olarak, sporda finansal iletigim, bir endiistrinin mali saghgin
tyilestirmek ve uzun vadeli siirdiiriilebilirligini saglamak i¢in temel bir aragtir.
Bu siireg, yalnizca finansal veri paylagimini degil, ayn1 zamanda toplumsal
giivenin ingasin1 ve sporun etik degerlerinin korunmasini da igermektedir.
Spor organizasyonlari, bu stratejiler araciigiyla sadece finansal bagariya
ulagmakla kalmaz, ayni zamanda daha genis toplumsal sorumluluklar1 yerine
getirerek sporu daha erigilebilir ve daha siirdiirtilebilir hale getirmektedir.
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Boliim 11

Geng Futbolcularda Uzun Vadeli Atletik
Geligim

Deniz Unver!

Ozet

Futbolun, gilintimiizde diinyanin en popiiler ve en ¢ok seyredilen spor dali
oldugu diisiiniilmektedir. Bir spor dalinin bu global gapta ilgi gdrmesinin
altinda gelisen futbol endiistrisi yatmaktadir. Bu endiistrinin igerisinde,
statlar, formalar, toplar, kupalar ne kadar 6nemli olsa da seyircilerin
beklentisi yildiz oyunculardir. Yildiz oyuncular, takiminin basarisinda
onemli rol oynayan sporculardir. Saha i¢i ve saha disi davramslari ve
performanslari ile digerlerinden ayrilirlar. Futbol kuliiplerinin yetenekli ve
yildiz oyunculara ulasmak i¢in oldukga yiiksek bedeller 6dedigi giintimiizde,
kendi 6z kaynagindan yildiz oyuncu yetistirme ve profesyonel takima gikarma
arastirmalart devam etmektedir. Bu nedenle basari siirekliligi olan, geng
futbolcularin dogru bir sekilde yetistirilmesi ve onlarin potansiyellerinin
en ist diizeye ¢ikarilmasi onemlidir. Geng futbolcularin gelisimi hem
bireysel diizeyde yeteneklerinin arttirilmasi hem de kolektif basarilarin elde
edilmesi agisindan kritik bir 6neme sahiptir. Futbol, son on yillara gore daha
hizlanan sporcularin yetenek ve giiglerini sergiledikleri bir taktik oyununa
dogru evrilmektedir. Hiz kavrami, mesafe ve zaman arasindaki oran olarak
tanimlanmaktadir (Baydemir ve Yurdakul, 2020).

Gegmise gore evrim gegiren futbolda, futbolcularinda, fizyolojik ve zihinsel
olarak evrim ge¢irdigi diisiiniilmektedir. Modern futbolun yiiksek tempolu,
teknik ve taktiksel diizeydeki gelisimi, oyunculardan daha fazla fiziksel,
zihinsel ve stratejik yetenekler beklemektedir. Bu baglamda, geng futbolcularin
profesyonel kariyerlerine baslamadan 6nce aldiklar1 egitim ve gelisim, onlarin
bu evrime ayak uydurmalari igin kritik bir rol oynar. Coté (1999), yetenekli
sporcularin gelisimi {izerine yaptig1 ¢alismalarinda, erken yasta sistematik ve
dogru egitim almanin, oyuncularin uzun vadeli performanslarinin artirdigina
dikkat gekmistir. Bu tiir bir egitim, gen¢ oyunculara yalnizca teknik beceriler
kazandirmakla kalmaz, ayni zamanda takim oyununu, stratejik diisiinmeyi ve

1 Dr. Ogr. Uyesi, Canakkale Onsekiz Mart Universitesi, ORCID: 0000-0003-1927-5285
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stresle basa ¢ikmayi 6gretir. Basariya giden ve yildiz oyuncularda gozlenen en
o6nemli unsurun buna bagh olarak fiziksel ve psikolojik olgunlasma arasindaki
denge oldugu soylenebilir. Gen¢ Futbolcularin fiziksel yeteneklerin yani
sira, zihinsel olgunlasmanin da oyuncularin  performansini  dogrudan
etkiledigini gostermektedir. Vaeyens et al. (2009), yetenekli futbolcularin
genellikle ergenlik dénemi 6ncesinde ya da bu dénemde belirgin bir sekilde
farklilastigini, bunun ise psikolojik dayaniklilik ve oyun anlayisinin erken
gelismesine bagl oldugunu ortaya koymustur. Bu da, geng oyuncularin sadece
teknik becerilerini degil, ayn1 zamanda oyun i¢indeki karar verme siireglerini
de gelistirmeleri gerektigini gosterir. Erken yasta yapilan antrenmanlarin
uzun vadeli olarak gelisime destek oldugu diisiiniilmektedir. Bununla birlikte
geng futbolcularin, yasa bagh gelisen fiziksel 6zelliklerinin uzun vadeli ve
kademeli olarak gelistirilmesi 6nemlidir. Lloyd & Oliver (2012), sporcularin
gelisimsel asamalarini g6z Oniinde bulundurarak antrenman yiikiiniin
uyarlanmasi gerektigini belirtmis ve yasa gore farkli antrenman modellerinin
uygulanmasmimn 6nemini vurgulamustir. Geng futbolcularin  gelisiminde
bir¢ok faktor etkilidir. Bu ¢alismada uzun vadeli futbolcu yetistirmede 6nemli
olan parametreler incelenmektedir.

Geng Futbolcularda Uzun Vadeli Antrenmanin Onemi ve Etkileri

Sporcunun spora katilminin ilk yillari, diizenli bir antrenman programini
takip ederek antrenman ve kondisyonda olumlu bir baslangig yapmasi
aile ve antrenoriin dogru destegini alarak dogal olarak gelismesi agisindan
onemlidir. Bu yaslarda yaptig1 isten alan ¢ocuklarda yasa, fiziksel ve zihinsel
ozelliklere uygun diizenlenmis bir antrenman metodu ve programi gelisimin
temelden baslayarak ytikselmesi igin 6nemlidir. Cocuklarin bos zamanlarini
spor ile ge¢irmelerinin olumlu etkileri ile ilgili bilimsel arastirmalar son
yillarda arastirmacilarin ilgi ile takip ettikleri ve tzerlerinde durduklar:
bir konu olmustur. Haftanin iki veya ii¢ giinii bir saat siiresince esneklik,
dayanikhilik ve gii¢ ¢alismalart igeren sistemli bir antrenman programina
katilan okul ¢agindaki bir ¢ocukta, yaptigi antrenmanin saghk agisindan yarar
sagladigr anlagiimaktadir. (Janssen ve LeBlanc, 2010). 2018 yilinda yapilan
baska bir ¢alismada geng sporcularin diizenli fiziksel aktiviteye katilimlarinin
neticesinde, stresle basa ¢ikma yetenegini gelistirdikleri, ozgiivenlerinde,
konsantrasyon ve uyanikhik durumlarinda artis oldugu belirtilmektedir.
(Nettle ve Sprogis, 2018). Bir baska ¢alismada da fiziksel aktivite ile ruh
saglgi, biligsel islevler (Ornegin, gelismis hafiza ve konsantrasyon), okul
stiresince gelismis akademik basarilar, okula istekli devam, beceri edinimi,
gelismis kisisel gelisim, olumlu sosyal davramis, 6z disiplin ve takim
calismasi arasinda bir¢ok olumlu korelasyona ulasildigi bildirilmektedir (
Stead ve Neville, 2010). Futbol ortaminda gelisen genglerde uzun vadeli
egitimin olumlu sosyal iklim, tatmin duygusu, iyimserlik ve zihinsel refah
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tizerinde olumlu etkiledigi, kaygiy1 ve depresyonu azalttigi; yetiskinler ve
akranlarla iliskileri diizenledigi, sosyal, duygusal ve davranigsal beceriler
tizerinde onemli katkilar sagladigi, 6zgiiven ve kendine olan saygiy1 sagladigi,
depresyon durumlarini azaltarak psikolojik agidan saghk ve beslenmeyi
tyilestirdigi ve obeziteyi azalttigi belirtilmektedir. (Holt ve Neely, 2011;
Passer, 2012; Wiersma, 2020).

Bunun yanmi sira gocuklart yiiksek yogunluklu antrenmana maruz
birakmak, bazi ¢eliskili davranis bigimleri ve metotlar ¢ocugun gelisimde
olumsuz sonuglara yol agabilir. Geng futbolcular1 basari i¢in fazla zorlamak
ve her ne pahasina olursa olsun kazanma zihniyetini benimsemek, depresyon,
anksiyete, sosyal fobi, obsesif-kompulsif bozukluk, uyku bozukluklar1 gibi
onemli duygusal ve zihinsel bozukluklara neden olabilir. Giintimiizde uzun
vadeli atletik gelisimin Oniinde duran en biiyiik engellerden birisi bunlar
olabilir. Cocugun eglenmek igin geldigi ortamdan uzaklasmasina neden
olabilir. Cocugun futbol ortaminda deger gormesi genelde miisabaka
performanslartyla ilgilidir. Takim bir mag¢ kaybediyorsa, elestiriler genelde
tiziilen ve kenara gekilen belirli futbolculara yonelebilir. Geng futbolcular
stk¢a bu durumlara maruz kalirlarsa uzun vadedeki davranig bi¢imlerinde
sorunlar yasayabilirler, hedefledikleri yolda kilavuzsuz kalabilir. Zihinsel
zorluklar yasayabilirler. Bu nedenle futbolcu genglerin egitim galismalarinda
olumlu degisiklikler yapmak gerekmektedir. Cocuklarin futbol oynamaktan
zevk aldiklart ortamlarda saglik ve refahi iyilestirmek gerekmektedir.

Baydemir ve Aksoy (2019)’a gore, Futbol, yapis1 geregi igerisinde degisik
hareketler barindiran ve bu hareketlerin hizli bir sekilde degisebilen bir
spor tiirli olarak tanimlanmaktadir. Bu spor bransi, oldukga biiyiik taraftar
kitlesine sahip olmasi sebebiyle arastirmacilar tarafindan seyir zevki biiyiik
spor branslar1 arasinda yer aldig ifade edilmektedir (Baydemir, Aksoy ve
Yurdakul, 2021). On oyuncunun bir araya gelmesiyle ve iki takim halinde
oynanan futbolda, rakip takimin kale diregine gol atmak hedeflenmektedir
(Glingor ve Baydemir, 2023). Giiniimiiz futbol ortamlar1 géz Oniine
alindiginda genglerin futbol ortaminda egitime katiliminin olumlu ve olumsuz
tiziksel, psikolojik ve sosyal etkileri olabilir (Merkel 2013). Artan fiziksel
aktivite, obezite ve kronik hastalik riskinin azalmasi ve gelismis zindelik ve
motor becerileri gibi durumlar1 olumlu etkiler olarak siralayabiliriz. Bununla
birlikte aym1 ortamda, egitimi yerine kazanmay: hedefleyen antrenorler,
giivenlik onlemleri veya kurumsal politikalar, yanlis antrenman metotlar1 ve
uygulamalardan kaynaklanan yaralanma riski gibi potansiyel olumsuz fiziksel
etkilerde olabilir. Futbol ortaminda egitim alan ¢ocuklarda gelisen ve diizelen
davranis ve ruh saglig: igeren olumlu psikolojik etkiler gozlenirken olumsuz
durumlarda goriilebilir. Ayni sekilde sosyallesme, karakter olusturma ve yasam
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becerileri 6grenme firsatlar1 gibi olumlu sosyal etkiler, finansal zorluklar ve
esitsiz erisim gibi olumsuz sosyal etkilerle de karsilasmak miimkiin olabilir.
Geng futbolcularda spor kiiltiiriiniin geleceginin tasarlanmasinda en 6nemli
rol ve paydaslar, ebeveynleri ve spor ortamindaki antrendrleri olabilir (Merkel
2013). Ozellikle, futbol ortamindaki ¢ocuk ve genglerin 6grenme becerilerini
gelistirdikleri, onlardan beklenen sosyal davranislari ve kazanmaktan gok
eglenmeyi benimsedikleri bir egitim modeli 6ncelikli olmalidir. Bu nedenle
spor giivenligi, antrenor egitimi ve Ogretimi, uygun finansman ve olumlu
pekistirmenin kullanilmasina daha fazla vurgu yapilmalidir. Cocuklarin bu
ve benzeri eksiklikler sonucunda bazi sorunlar yasayabilecegi belirtilmektedir
(Murray, 2018). Spor Psikolojisi ile ilgili aragtirmalar yapan Murray, bir¢ok
sorunla geng futbolcularin karsilasabilecekler en biiyiitk 10 sorun olarak
sunlar belirmigtir.

Geng futbolcunun rekabet ile ilgili karsilagilan sorunlar

Geng veya elit sporcu olsun, sahada miisabaka esnasinda hazirliksiz
yakalandig1 pozisyonlarda, her tiirlii baski altindayken ¢abuk ve dogru
kararalar alarak oyuna dahil olmali ve teknik veya taktik agidan dogru tepkiler
verebilmelidir (Heath & Carter, 1967). Bu ozellikle geng futbolcularda
antrenmanda gostermis oldugu tepkileri magta gosterememe seklinde
ortaya ¢ikabilir. Bilim insanlarinin arastirmalarina bakildiginda oyuncularin
miisabaka sirasindaki miicadele ve tehdit durumlarini algiladiklari andan
itibaren farkli tutum ve davranisla sergilediklerin gostermektedir (O’Connor
vd,, 2010). Bu tutum ve davranglar, kas iskelet ve sinir sisteminin
reaksiyonlar1 olarak goriilebilir. Sporcu donup kaldig:r gibi kaslarinda
asir1 gerginlik yasayabilir. Dogru egitim ile zihinsel dayaniklilik artabilir,
problemlerle basa ¢ikabilme yetenegi gelisebilir.

Geng futbolcunun kayg diizeylerindeki sorunlar

Futbol takimlarinda antrenman veya miisabaka olsun futbolcularin kaygt
diizeyleri 6nemlidir. Futbol ortaminda sporcularin sadece kaygi diizeyleri
incelendigi gibi, kaygi ile bagka psikolojik parametrelerin iliskileri de sik¢a
calisilan konular arasindadir. Basarih olmak i¢in azalan kaygi diizeyinin
onemi belirtilmistir (Khan ve ark., 2011). Futbol ortamina yeni giren veya
duygu durumlarinda digerlerinden farklilik yasayan ¢ocuklarin, diistinceli
veya takintili oldugu gozlenebilir. Kaybetme veya kotii performans karsisinda
ebeveynlerinin veya antrenoriiniin kendi hakkinda ne diisiinebilecegini
diistinmeye baslayabilirler. Geng oyuncularin uzun vadeli performans
gelisiminde atletik degerlerin yaninda zihinsel gelisimine de Onem
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verilmelidir. Ornegin kaygi diizeyi yiiksek geng futbolcularin kaygilarini
azaltmak i¢in imgeleme ¢alismalari ile rehberlik yapilabilir.

Geng futbolcunun 6z saygi veya ozgiiven diizeylerindeki sorunlar

Oz sayg1 ve ozgiiven kavramlari spor psikolojisi ile ilgilenen birgok
bilim insani tarafindan arastirilan 6nemli parametreler arasindadir. Oz saygi
kavramu, spor ortamindaki oyuncunun sahip oldugu ve kendi degerine iliskin
yargisini temsil eden bir egilim olarak ifade edilmistir (Rosenberg, 1965).
Oz saygi kavrami futbol ortaminda oyuncunun sorumluluklari karsisindaki
kendine olan saygis1 ve kendine verdigi deger olarak tanimlanabilir. Bu
sonuglar futbolcunun kendi fikirlerine olan inanciyla birlikte kendine olan
giiveni ortaya ¢ikarabilir. Ozgiiven kavrami da bu giivenin derinligi olarak
ifade edilebilir. Genetik olarak dogustan kazilamayan bu kavramlar ile ilgili
tecribeli antrenodrler ve bilingli ebeveynler ¢ocuga destek olabilecegi gibi,
tutum ve davranislar ile ¢ocukta 6z saygi ve 6zgiiven diizeylerinde sorun
olusturabilecegi distiniilmektedir.

Geng futbolcunun dikkat diizeylerindeki sorunlar

Ozellikle geng futbolcularin dikkatleri cabuk dagilabilir. Bilim insanlari
geng sporcularin spor dikkat diizeylerini ve gelistirilmesine iligkin durumlari
incelemektedir (Urfa ve Asci, 2018). Uzun vadeli gelisim programi
igerisinde sporcularin karsilasabilecegi sorunlardan biri olan dikkat diizeyi
gelistirilebilen bir parametredir. Sporcunun kiigiik yaslarda dikkat diizeyi
tespit edilebilir ve iizerinde bazi ¢ahsmalar yapilarak disiik diizeydeki
dikkatin gelistirilebilecegi diisiiniilmektedir.

Geng futbolcunun 6fke ve hayal kirikhig ile ilgili sorunlar

Ofke, her bireyin olagan yasam igerisinde her an karisilabilecegi bir duygu
durumdur. Kisiden kisiye degisir. Kisiyi tedirgini rahatsiz eden durumlar
karsisindaki kizginlik gosteren duygu olarak tanimlanmaktadir (Spielberger,
1988). Spor ortamindaki geng futbolcularda 6tke durumu, kotii davranisa
maruz kalma, akran zorbaligi, antrendriin davransslari, hakkinin yenilmesi
gibi durumlarda goriilebilir. Genglerde 6tke kolay kontrol edilemeyebilir.
Ergenlikte sikilikla goriilen bir davranistir. Spor egitim siiresince 6nemli olan
ise ofkenin ifade edilme seklidir. Geng futbolcularda 6tke bigimi, diizeyi ve
ag1ga ¢tkma bigimi kontrol edilemez ve bununla ilgili geng futbolcu egitilmez
ise farkli sorunlarla karsilasabilir (Starner ve Peters 2004). Profesyonel spor
psikologlar1 tarafindan yiiriitiilen 6tke ve hayal kirikligna iliskin egitimler
sayesinde uzun vadeli futbolcu gelisim programi dogru ¢alisabilir.
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Geng futbolcunun spor ortamindaki kotii iliskileri ile ilgili sorunlar

Cirasun ve Baydemir (2023)’¢ gore, diinyadaki futbolcu sayisinin
milyonlarca oldugu ifade edilmektedir. Bu baglamda futbolcularin
performanslarini etkileyen bir¢ok faktoriin oldugu ifade edilebilir. Ozellikle
geng futbolcularin, takim igeresindeki huzursuzluklari, kiskangliklar,
oyun oncesi ve sirasinda cosku, Ozgiiven eksikligi gibi olumsuz duygular
ve davranislar, taktik ve atletik performansi olumsuz etkileyebilir. Geng
tutbolcularin birbiri ile iligkilerini gelistirecek, kolektif giiveni tesvik edecek
bir spor ortaminda olumlu bir atmosfere ihtiyag vardir. Bunu saglayacak
en 6nemli unsur kuliip ve antrenor davranislaridir. Antrenériin bilerek veya
bilmeyerek bazi sporculara karsi kayirmaci tutumu veya iyi sporculara biraz
farkli 6zen gostermesi geng futbolcularinin duygularina deger verilmiyor
anlamna gelebilir. Bu giivensiz ve mutsuz bir ortam olusturabilir. Rahat,
iddiali, adil ve anlayish bir antrenér takimda huzuru insa ederken kotii
iliskileri minimize edebilir. Ozellikle adalet kavramu, iyi bir takim iliskisini
garanti eder.

Geng futbolcunun miikemmeliyetgilik ile ilgili sorunlar

Baz1 geng futbolcular, oyun igeresinde devaml teknik agidan mitkemmel
olmay1 hedefleyebilir. Ancak, 6zellikle geng yaslarda arzulanan mitkemmellige
ulasmak zor olabilir. Bunun igin ¢ok tekrar ve ¢alismak gerektigine dair
inang vardir. Futbol oyunu igeresinde yapilan hatalarin beceri 6greniminde
etkili oldugu diisiiniilmektedir. Bu yiizden futbolda hata yapmak dogal bir
davranis olarak kabul edilebilir. Geng futbolcularda mitkemmeliyetgilik bir
davranis bozuklugu haline gelebilir. Mitkemmeliyetgilik ile basa ¢ikabilmek
i¢cin sporcunun doru yonlendirilmesine yonelik inan¢ vardir (Kagan,
2006). Bununla birlikte sporcunun miikemmellik igin g¢aba sart etmesi
gerektigi bunun da zor bir siireg olacag: aktarilmalidir. Geng futbolculara bu
dogrultuda verilecek en iyi yonlendirmenin saglikli ve dogru bir sekilde ilerle
kat etmesi yoniindeki yonlendirmeler oldugu diistintilmektedir.

Geng futbolcunun depresyon ile ilgili sorunlar

Depresyon kelimesi sporcular i¢in kullanilmak istenmeyen bir kelimedir.
Umitsizlik, karamsarlik, kendini degersiz hissetme hali olarak yorumlanabilir
(Tath, 2004). Depresyon bazen ilag, konusma terapisi veya her ikisinin bir
kombinasyonunu kullanan uzmanlar tarafindan diizeltilemeye ¢alisilan bir
zihinsel bozukluk olarak diistintilmektedir. Uzun vadeli futbolcu gelisim
programinda karsilagilmasi muhtemel durum olarak ifade edilmistir. Bu
durumdaki gen¢ futbolcunun bir profesyonel tarafindan kontrol altinda
tutulmasi ve iyilestirilmeye ¢alisiimasi en akilcr tutum olarak diistintilmektedir.



Deniz Unver | 149

Geng futbolcunun diisiik motivasyon veya birakmak istemeleri ile
ilgili sorunlar

Geng futbolcularin uzun vadeli gelisim programi ile, sporcunun
bu programa gosterdigi ilgi arasinda yiiksek diizeyde iliskiler oldugu
diistiniilmektedir. Bunlarin basinda gen¢ futbolcunun aldigi egitime karsi
motivasyon diizeyi gelebilir. Antrenor stilinin ve sporcusunu motive
etme becerisinin performans olumlu veya olumsuz etkilerini olabilecegi
belirtilmektedir ( Cinargiir ve Erturan, 2023). Bununla uzun vadede
sporcunun yasadigi problemler motivasyon diizeyini diisiirebilir. Ebeveyn
veya kuliip yardim1 gérmeyen geng futbolcularda higbir agiklama olmadan
birden futbol oynamay1 birakmak istedikleri goriilmektedir. Geng futbolcular
bazen ¢ok basit nedenlerden dolayr futbol oyununa olan tutkularini
kaybedebilir. Geng oyuncularda futbol sevgisini yeniden canlandirmak
ve oyuna odaklamak i¢in motivasyon tekniklerinin kullanilmasi gerektigi
diistiniilmektedir. Burada 6nemli olan sporcunun bir profesyonelden destek
almasidir.

Geng futbolcunun travma, madde kullanimi ve bagimhilik
bozukluklar ile ilgili sorunlar

Geng¢ bir futbolcu ig¢in olduk¢a karmasik sorunlardan bir tanesidir.
Agir sakathklar, istismar ve taciz gegmisi, madde kullanimi gibi durumlar
neticesinde ortaya ¢ikan karmasik sorunlardir. Geng futbolcunun giin
gectikge davranislarinda olumsuz etkiler gozlenebilir. Sporcularin  gok
hassas yapida oldugu bir donem olarak diisiiniilmektedir. Sorunlarin
ebeveyn kuliip ve uzmanlar araciligiyla ¢oziilmesinin daha etkili olacag
diistiniilmektedir. Bu konu igeresinde gizli bir tehlike olarak sosyal medya
bagimliligini da incelemek ve iizerinde durmak gerektigi diisiiniilmektedir.
Gen futbolcularin artan sosyal medya kullaniciigi ve saatlerce sosyal
medyada olmalar1 bir sorun olarak karsimiza g¢ikmaktadir. Yapilan bir
arastirmada, sporcularin sosyal medyada gegirdikleri zamanin artmasiyla
uyku kalite diizeylerinin azaldigi tespit edilmis ve bildirilmistir. Son yillarda
geng futbolcularin egitimleri bilim insanlar1 tarafindan incelenmektedir.
Ozellikle miisabakalara baslayan genglerin performanslarini yiikseltmeye
odaklanan egitimlerin kazanimlari, olumlu ve olumsuz etkileri elit sporcu
olma yolunda 6nemli bilgiler barindirmaktadir (Brenner, 2016 ; Murray,
2017 ). Geng futbolcularin uzun vadeli atletik gelisim asamalarini fiziksel,
psikolojik ve sosyal gelisim asamalar olarak degerlendirmek uygun olabilir.
Geng futbolcunun ¢ok yonlii gelisiminin saglanmast ileride yildiz futbolcu
olarak davransslar sergilemesinde etkili olabilir. Spor bilim insanlar1 ve
yildiz futbolcular ile galismis Onemli antrenorler, atletik gelisimlerinin
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erken asamalarinda iyi organize edilmis, sistematik bir egitime maruz
kalan geng sporcularin, siirekli olarak yiiksek seviyelerde atletik performans
gosterebildikleri konusunda genel olarak hemfikirdir. Sabirsiz ve mucizevi
sonuglar i¢in erken ve hizli sonug¢ odakli ¢alisan antrenorlerin basarisiz
olmalar1 dogal bir sonug olabilir. Basar1 ve siirekli yiiksek performans geng
tutbolcularin iyi beceri egitimi almalari, temel motorik 6zelliklerinin yasa
gore gelismesi ve tiim Ozelliklerin oturmasi i¢in zaman ihtiyaglar1 vardir.
Futbol oyununda motorik 6zelliklere dayali bazi 6zellikler arastirmacilar
tarafindan merak konusu haline gelmektedir (Alp ve Baydemir, 2019).

Erken davranislar bir¢ok eksikle beraber, atletik basarisizliklara neden
olabilir. Antrendrlerin her ¢ocugun gelisim siireci igeresinde farkli hizlarda
evrimlestigini  bilmesi gerekir. Cocuklarin  kemiklerinin, kaslarinin,
organlarnin ve sinir sistemlerinin biiyiime hizlar1 asamadan asamaya
tarklilik gosterebilir. Uzun vadeli geng futbolcu yetistirme programlari
tasarlanirken bireysel farkliliklar1 gbz ardi etmek hata olabilir. Erken gelisen
gocuklar ile gelisimi standart ilerleyen ¢ocuklara yaklagimlar farkli olmalidir.
Antrenman potansiyelindeki bu kadar genis bir arahig goz ardi etmek, erken
gelisen birinin az antrenmanli, ge¢ gelisen birinin ise asirt antrenmanl
olmast anlamina gelebilir. Antrenman programlarinin miimkiin oldugunca
sik kisisellestirilmesi gerektigi diistintilmektedir. Her gencin kisisel gelisim
karnesi olmali fizyolojik, zihinsel ve sosyal durumlar karneye islenerek takibi
yapilmalidir.Geng futbolcularda uzun vadeli atletik egitimin donemselligine
dikkat edilmesi gerekmektedir. Dogru planlanmis bir egitim programinda
geng sporcunun sakatlanmadan gelisimini stirdiirmesi ideal bir yaklagim
olacaktir. Literatiirde periyotlama, periyodizasyon gibi terimler olarak
kullanilan program ile ilgili terimlerin karsihign “zaman araligi” veya “evre”
anlamina gelir. Geng futbolculardaki esneklik, ¢eviklik hiz, gii¢, koordinasyon
ve beceri gelisimi ifade eder. Her yas grubu i¢in 6nemlidir ve birbiriyle iligkili
kavramlardir. Futbolda U12’den baslayan ve U21 yas grubuna uzanan gelisim
iceresinde her yas grubunun performans ytiklemeleri farklidir. Her defasinda
aktarildigr gibi her yas grubu teknik taktik ve kondisyon ¢alismalarindaki
kazanimlarin geng futbolcular tarafindan 6grenilip 6grenilmedigini kontrol
etmek ve dogru egitim vermek ¢ok onemlidir. Uzun vadeli atletik egitim
elit futbolcu i¢in 6nemli bir okuldur ve uzun bir siiregtir.Bu siireg i¢eresinde
buluna futbol alt yap1 kuliiplerinin geng oyuncu yetistirirken bireysel ve kuliip
basarilarina degil uzun vadeli siirdiiriilebilirligi igin ¢aliymalarini yapmalari
onemlidir. Ancak profesyonel kuliiplerin bu agidan yaptigi ¢alismalarda
cksiklikler goriilmektedir (Aslan vd, 2015).

Sonug olarak, geng futbolcularin uzun vadede dogru periyotlama ile
verilen dogru egitim ile yetistirilmesi, elit futbolcu kazanimindan ziyade
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oyunu gelecegini sekillendiren bir faktor oldugu diistiniilmektedir. Geng
futbolcularin uzun vadeli yetistirme egitimini almalar1 onlarin hem fiziksel
hem de psikolojik gelisimin dengeli bir sekilde tamamlamalarini saglayacaktir.
Uzun vadeli geng futbolcu yetistirme modeli, oyuncularin potansiyellerini
en st diizeye ¢ikarmalarina yardimer olurken iglerinde bulundugu futbol
kuliipleri ve toplum agisindan da futbolun gelisimi igin kalic1 bir yatirim
anlamma gelmektedir. Bu sebeplerle, geng futbolcularin yetistirilmesi,
futbolun gelecege dogru evrimi ve siirdiirtilebilir basarisi agisindan kritik bir
unsur olarak karsimiza ¢tkmaktadir. Elit futbolcular bu egitim modeli ile bir
binanin temelinden baslayarak ¢atiya dogru ilerleyerek yapilan saglam bir
yap1 gibi yetiseceklerdir. Zamanla futbol yetistirici kuliiplerin uzun vadeli
bir vizyon ve yonergeleri olmadan, geng sporcularin gelisimi beklendigi
gibi iyilesmeyecektir. Uzun vadeli egitimler i¢in dogru bir spor politikasina,
inanmig ve yatirim yapmus bir kuliibe ve yetistirmek i¢in egitim almus, futbol
antrenorlerine ihtiyag vardir. Bununla birlikte ebeveyn destegi de programin
saglikh ytiriitiilmesi agisindan onemlidir.
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Boliim 12

Gii¢ ve Zarafet Sporu: Kiirek Arastirmalar:

Deniz Unver!

Serife Ezgi Giiney?

Ozet

Kiirek yariglarinda kiirek g¢ekme hareketlerinin dinamikligine, teknelere
ve hareketleri bikmadan usanmadan devam ettiren sporcularmna hayranlik
duymamak imkéinsizdir. Giiniimiizde her ne kadar tekneler ve kiirekler
teknolojik agidan gelismis olsa da sporun dogasinda bir disiplin, teknik ve
insani1 zorlayan bir gii¢ mutlaka olmalidir. Kiirek bunlarla birlikte aslinda tiim
zorluklar1 kapsayan ve sporcuyu zorlayan gii¢ ve zarafet sporudur. Kiirekei
elit seviyeye gelene kadar gok ugrasir ancak segilmis bir sporcudur. Ozeldir.
Zariftir. Kiirek sporu siiphesiz ki ge¢misteki elit sporculara bakildiginda bir
yagam tarzidir. Son ana kadar kiiregini ¢eker ve pes etmez. Kiirek¢i kendi
nefesi, suyun sesi ve doganin ritmi ile birlikte hareket eder. Kiirek yariglarinda
bir 6zgiirliik vardir. Sporcu kendisiyle bag bagadir. Ancak sporcunun basarili
olabilmek i¢in bir teknik ve stratejinin yaninda miitkemmel bir performansa
ihtiyact vardir. Kiirek sporu giizel hikayelerin bagar1 oykiilerinin ardindan
veya 1yi bir antrenor veya 6gretmenin yonlendirmesi ile segilebilecek ender
spor dallarindan biridir. Ciinkii Kiirek sporunda biiyiik transfer ticretleri ve
kazanilacak biiyiik paralar yoktur. Ancak Biiyiik paralar kazanan elit sporcular
kadar performans ve mantalite gerektirir. Kiirek sporcusu, ¢ok iyi bir sol
ayag1 olan ve topu ayagi ile istedigi yere atabilen, calim gibi dogal yetenekleri
olan bir futbol oyuncusu gibi ¢tkmaz.

Kiirek ile ugrasan birinde yetenek aranmaz. Yetenekli de dogmaz. Ancak
suya ve kiirek ¢ekmeye karsi bir ilgi hatta bir tutku gerekebilir. Mutlaka
egitim alinmasi gerekir. Ritim, denge ve koordinasyonun yaninda ideal bir
tizik ve dayanikliik 6nemlidir. Ama her seyden 6nce bagarili kiirekgilerin
ortak fikri olarak sabirla, azimle kendine inanarak ve giivenerek ¢ok ¢aligmak
gerekmektedir. Her aday kiirek¢i spora ayni baglangi¢ noktasindan baslar ve
caligmalar sonucunda biiyiik zorluklarla ilerler, Bazen kii¢iik bir teknenin

1 Dr. Ogr. Uyesi, Canakkale Onsckiz Mart Universitesi, ORCID: 0000-0003-1927-5285
2 Canakkale Onsekiz Mart Universitesi, ORCID: 0009-0004-8748-3187
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i¢inde ayni igi yapan takim arkadaglartyla giinler, aylar hatta yillar gegirmek
zorunda kalirlar. Biiyiik giicii ve sabri olan sporcular elit sporcu unvanina
ulagabilirler. Birlikte gecirilen giinler dostluga kardeslige doniisiirken, bir
dayanigma duygusu da gelisir. Kiirek bireyleri hem fiziksel hem de psikolojik
olarak giiglii bir gekilde gelistirir. Teknelerdeki bu uyum ve gelisim bilimin
gozlemlemesi gereken bir konudur. Bu béliimde kiirek sporunun tarihi ile
birlikte kiirekginin fizyolojisi ve psikolojik bazi parametreleri incelenmektedir.

KUREK SPORUNUN GELISIMI

Insanlik tarihinin en 6nemli buluglarindan birinin de tagimacilik oldugu
diisiiniilmektedir. Bu diigiinceye paralel olarak bulunan ve gelistirilen tekerlek
ve kara tagitlarinda sonra su tagitlarinin inga edilmesiyle nehirler ve denizler
arast yolculukta kesif edilmis oldu. Karada insan tagimaciliginin gelisgimindeki
iki donitim noktasina paralel olarak - hayvanlarin evcillestirilmesi ve
tekerlegin kesfi - su tagitlarinin ingasi, genis yol aglarinin geligtirilmesinden
¢ok once biiyiik miktarda malin taginmasini miimkiin kildi. Bu su tagitlarinin
ilerlemesini riizgar ve insan giicii ile saglayan toplumlar kiirek ¢ekmeyi
kestetmislerdir. Kiirek sporunun en 6nemli araglarindan olan igine oturularak
suyun istiinde durmaya yarayan teknenin ilk tasvirleri Finlandiya’da
goriilmektedir. Bu tasvirlerin tarihi, MO. 5800 yillarin1 gostermektedir.
Ancak Misir ve Fenike toplumlarimin kiirekle ¢ekilen biiyiik ticari gemileri
yapmalart MO 3000 yillarina dayanmaktadir. Misirda firavunlarda kalma
MO 2500 yilina ait fresklerde ve mezar yazitlarinda 2. Amenophis’in yaklagik
MO 1430°da kiirek gektigini gosterir. Antik Yunanlilar, Romalilar, Vikingler
ve Venedikliler ve Osmanli Imparatorlugunun biiyiik kiirek gemileri, deniz
savaglarinda kullandigi gemileri goriilmektedir (1). Literatiirde kiirek
cekme yariglar1 ve benzeri yarslar ile ilgili bilgiler bulunmaktadir. MO 30
yilinda Virgil tarafindan yazilan Aeneiad, Truva’da bulunan Yunanhlarin bir
yarigmasini tasvir ettigi belirtilmektedir. Roma Imparatorlar1 Augustus ve
Claudius’un tertipledigi kiirek ¢ekme yariglarina onlarca tekne ve iki bine
kiirek¢inin katildigy ifade edilmektedir (1). Bir bagka kanmit Resim 1’de
gosterilen kabartma resminde verilen 170 kiirekgi tarafindan gekilen savag
gemisi olan “Athena Trireme’sidir (2).
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Resim 1: 1987 yiwnda Pive’de yeniden yapilan OLympias isimli Triveme (Foto: Mike
Andrews/Bridgeman/ACI)

Tarih igerisinde kiirek ve gemileri deneyimleyen insanoglu daha iyi
tagitlar ve kiirekler yapabilmek igin ugragtilar. MO 7. Yiizyilda daha dinamik
Trireme modelleri yapilmaya baglandig: belirtilmektedir Resim 2’de sunulan
kanita gore Triremelerin, Akdeniz’in dogusunda yer alan giintimiiz Liibnan
civarinda ilk kez goriildiigii distintilmektedir. Eski Yunanlilarda timerlerin
canli birer varlik ve kutsal olduklarina dair inang tasidiklart belirtilmektedir
teknelerin her iki yaninda da olan logalar1 “denizde yolunu bulmak” igin
kullanildig1 ve pruvadan ¢ikinti yapan yiiriiyis yollarinin teknenin “kulaklari”
ve yelkenleri “kanatlar1” olduguna dair bir inanisin oldugu belirtilmektedir

(3).

Resim 2: Trimeri gisteren MO 735 yillarina ait bir tavibi eser.. (C: David Parker/
SPL/Age Fotostock)
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Triremenin kiirekgileri yelken altinda bulunur ve kaptanin emirlerini
yerini getirdikleri belirtilmektedir. Dalgalarin veya savagin sesleri kiirek
gekenlerin duymasini engellediginde, “Aulos” adi verilen enstriimandan
ctkan ses ile isaret verilerek kiirekgilerin ritmi yakalamalar1 istendigi
belirtilmektedir (3). Geminin toplam miirettebat sayis1 200°e yakin oldugu
belirtilmektedir (4). Kiirekgiler, bu gemilerde kolelerden degil bilakis
Ozgiir insanlardan segildigi ifade edilmektedir. Bu tiir gemilerde metikler ve
ticretli yabancilarinda oldugu bazi kaynaklarda belirtilmektedir (5). Atina
donanmasinda miirettebat, bariy zamaninda uzun siireli pratikler yaparak
yetenekli profesyoneller haline geldi ve Atina’nin deniz savaslarindaki
dstlinliiglinii sagladi. Gemi iginde kiirekgiler gemideki pozisyonlarina
gore thranitai, zygitai ve thalamitai olarak ayrildig: ifade edilmektedir(3).
Resim 3’de resmi sunulan Trimer kiirekgilerinin oturug bigimlerine gore
en st sirada 62 kigilik Thranitai ( thranos: giiverte). Kiirek¢ileri oldugu
belirtilmektedir. Uglincii kiirek sirasinin geminin yiiksekliginde 6nemli bir
artiga ve denge kaybina neden olmadan dahil edilmesini saglayan bir dis kiirek
olan Parexeiresia’dan kiirek ¢ektikleri ifade edilmektedir. Orta siradaki 54
kigilik Zygitai oldugu belirtilmektedir. Onlarin {izerine oturduklar
kiriglere zygo denildigi i¢in bu ismi aldiklar1 diigiiniilmektedir. En alt sirada
ise 54 kisilik thalamitai veya thalamioi ( thalamos “tutmak” anlamina gelir).
Bulunmakta oldugu ifade edilmektedir. Pozisyonlar1 kesinlikle en rahatsiz
edici olanin bu en alt kademedeki kiirekgiler oldugu diigiiniilmektedir. Ciinkii
hem diger kiirekgilerden ¢ok altta olmalar1 hem de kiirek deliklerinden giren
suya maruz kalmalari onlarin daha ¢ok gayret sarf etmesine neden oldugu
diistintilmektedir (6).
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Resim 3: Ug Seviyeli Trivemer kiivekgileri oturugs diizeni (C: SOL 90/ALBUM)

Kitalar arast yeni ticaret yollarinin kegifleriyle Venedikliler 1200-1500
yillar1 arasinda ¢ok giiglii gemilere sahip oldular. Venedikliler, Romalilar,
Kartacalilar ve Malta S6valyeleri’nin hepsinin genig kiirek kadirga filolar
oldugu belirtilmektedir (1). Venedik gondolcularinin 1274 yilindaki yariglart
en eski yarig olarak kabul edilebilir. Bu yariglara Regatta denilmekte idi. Tlk
yarigmanin 1315 yilinda Venedik’te Doge Giovanni Soranzo tarafindan
diizenlendigi Serenissima’nin ihtigamini kutlamak i¢in diizenlendigi ve isim

gondollarla yapilan bir festivalden geldigi belirtilmektedir.

Yaklagik 11 m uzunlugunda ve yaklagik 1,4 m genigligindeki bu tekne,
kiirek kiirek kilidine sabitlenmemisken seyahat yoniine bakan tek bir ayakta
duran gondolcu tarafindan kiirekleniyor, boylece dar ve kalabalik kanallarda
geri gekilip kullanilabiliyor. Bir tarafi digerinden daha biiyiik olan ve
geminin kendi ekseni etrafinda donmesine izin veren gondolun mevcut seKkli,
1880’lerde Domenico Tramontin tarafindan gelistirildi. Venedik Biiyiik
Kanalr’ndaki popiiler bir yarig, kiireklerle hareket ettirilen herhangi bir gemi
i¢in 30 km’lik bir yarigma olan Vogalonga’dir (1). Halen Venedik’te bazi
giinler tarihi Regatta uygulanmaktadir.
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Resim 4: Tavibi Regatta (7)

Geleneksel kiirek teknelerinden giintimiize kalan bazilar1 Paris, Oslo,
Dublin, Roskilde, Barselona sehirlerindeki miizelerde sergilenmektedir.
Geleneksel teknelerin giiniimiizde yapimi devam etmekte olup oldukga ilgi
¢ekmektedir. Geleneksel kiirek ¢ekmenin 6nemli bir 6rnegi de 1642 yillarina
dayanan Maltali $ovalyelere aittir. Malta kiirekgiliginin benzersiz 6zelligi,
iki adamin pruvada arkaya bakacak sekilde oturup ¢ekmesi, diger ikisinin
ise ki¢ta durup itmesidir (1). Malta’da yapilan geleneksel yariglara benzer
yariglar Danimarka, Ispanya ve Fransa gibi iilkelerde geleneksel kiirek gekme
yariglart olarak halen yasatilmaya ¢ahigilmaktadir. Giintimiize yakin kiirek
¢ekme yariglar1 1700’1 yillarin sonundan itibaren hiz kazanmugtir diyebiliriz.
1778de Londra’da, Napolyon savaglarindan {iniversiteye donen deniz
subaylar1 arasinda “coques” adi verilen teknelerde sekiz kiirekli sporcular
arast bir yarig diizenlendi.

1793’te, Thames Nehri iizerinde Oxford Universitesi dgrencileri bir yarig
diizenledi. 1822 yilinda ilk kayith tekneye rastlanirken 1827 yilinda geligen
kiirek ¢ekme yariglarna Cambridge Universitesi katildi. Giiniimiiz kiirek
sporununilk yariglart ise diinyaca iinlit Cambridge ve Oxford Universitelerinin
1829 yilinda Thames nehrindeki yariglar1 olarak gosterilmektedir (1). 19.
yuzyihn ikinci yarisinda kiirek ile ilgilenen derneklerin ve spor kuliiplerin
sayisinin arttigr goriilmektedir. Artan kuliip sayis1 ve farkli yarigma kurallar
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ortak bir statii gelistirmek zorunlulugu dogurmus olup Diinya Kiirek
Federasyonu’nun ( FISA) kurulmasina neden olmustur. Louis Choisy uzun
yillar bagkanlik yapmig ve kiiregin uluslararas1 bir standarta gelmesinde
onemli bir rol oynamistir. Choisy, federasyonun ortaya ¢ikisini su seklide
ifade etmektedir. “Yarig kurallar1 kuliipten kuliibe sehirden sehire farklilik
gosteriyordu. Mesafe birkag doniigle 3000 ila 4000 m arasinda degisiyordu.
Bazen bir samandira, bir direk veya bir topun etrafindan, bazen tek bir
doniigten, bazen de bir tiggen seklinde diizenlenmis tigiincii turdan, bazilar
limana, bazilar1 sancaga dogru doniiyorduk.

Teknelerin ingas1 ve donanimi konusunda higbir kisitlama yoktu. Birlikte
yarigan ti¢ farkli tekne tiiriiniin oldugu zamanlarin nasil bir sey oldugunu
hayal edebilirsiniz. Son olarak, 6diiller konusunda tam bir ozgiirliik vard.
Amatorliik neredeyse bilinmiyordu; bahisciler oranlar1 belirliyordu, jiiri
tyeleri ve kiirekgiler en hevesli kumarbazlardu. Jiiri en st seviyedeydi ve her
tiirlii anlagmazligi ¢oziiyordu; hakemlik hakimi yoktu. Bu kargagsadan ¢tkmak
zorunlu hale geldi.” (2). Kiirek gekmenin giiniimiizdeki sekline ilerlemesinin
saglayan bu hamlelere Belgika Kiirek Kuliipleri Federasyonu biirosu, farkli
kiirek {tilkelerinden delegeleri bir kongrede bir araya getirmeye karar verdi.
21 Temmuz 1891°de Briiksel'de, Belgika, Hollanda, Fransa, italya ve Isvigre
temsilcileri bir araya gelerek amator kiirekgiyi tanimlamay: kabul ettiler. 13
Eyliil 1891°de bir kez daha Avrupa Sampiyonasi diizenlendi. 21 Temmuz
1891°de Belgika federasyonu kiirek kuliiplerinin uluslararast bir birliginin
kurulmasini 6nerdigi belirtilmektedir. O yillarda diinya’da kiirek ¢ekmek
bir standart haline gelmeye baglad: (8). 25 Haziran 1892’de Adriyatik
kuliiplerinin tamamiin yer aldigi Avusturya kongre temsilcisi Trieste
Regatta Kuliibii adina Giovanni Giorguli, Belgika temsilcisi Fédération Belge
de Sociétés d’aviron Hector Colard, Aimé Duhot, Fransa temsilcilerinden
Dryver Strazburg Kiirek Kuliibii adina Kont R. Biscaretti, “Union des
sociétés d’aviron”, “Fédération des sociétés nautiques du Nord”, “Union des
sociétés d’aviron du Nord-Est” “Fédération du Sud-Est” “Union nautique
du Sud-Est”, Italya Temsilcisi Kont E. de Villanova ve L. Capuccio, Isvigre
temsilcisi A. Séguin “Société nautique de Geneve” Italya’nin Torino sehrinde
toplanarak kiirek sporu adina birlikte hareket etmek karalarr aldilar. Birgok
kuliip ve federasyon daha sonra ikili ¢aligmalarda bulundular. Bu olumlu
birlikteliklerin neticesinde Uluslararast Spor Federasyonlarmin ilki olan
“Fédération Internationale des sociétés d’aviron™un kurulmustur (8). Tlk
Diinya Kiirek Sampiyonasi 1962°de Isvigre’nin Luzern kentinde diizenlendi.
Baslangigta her dort yilda bir diizenlenen sampiyona kisa siirede yillik bir
etkinlige doniistii. 2019 Diinya Kiirek Sampiyonasi, 80 iilkeden 1.200
sporcunun yaristigi Avusturya’nin Linz-Ottensheim kentinde diizenlendi.
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Kadinlarin tekne siniflar1 1974’ten itibaren Diinya $ampiyonast programina
dahil edildi ve 1985°ten itibaren her yil hem erkekler hem de kadnlar igin
hatif kategoriler diizenlendi. 2018°de sampiyona programu cinsiyet esitligine

kavustugu ifade edilmektedir (8).

Kiirek, modern olimpiyatlarin ilk diizenlendigi 1896 yilinda Atina
Olimpiyatlarinda yarigma olarak belirlenerek olimpiyat tarithine girmigtir.
Ancak Pire sehrinde yapilacak olan yariglar deniz ve hava kogullart
nedeniyle iptal edilmistir. 1900 yilinda Paris’te yapilan olimpiyatlarda sorun
yaganmamug ve Kiirek olimpik spor olarak goriilmiistiir. 1976 olimpiyat
oyunlarinda Kadin kiirekgilerin yarigtigr ilk olimpiyat oyunlar1 olarak tarihe
gegmigtir. Para-kiirek ise ilk olarak 2008’de Paralimpik Oyunlarr’'nda ortaya
¢ikmustir (8).

KUREKCININ FIZYOLOJISI VE IHTIYACLARI

Kitabin ana diigiincesi, saglikli bir yagam ve fiziksel aktivite igin Kiirek
gekmenin degerli bir ig oldugudur. Kiirek sporu ile hobi olarak ugragmak
i¢in bile diizenli antrenmanlar gerekebilir. Kitabin bu boliimiinde olimpik
bir sporcunun fizyolojik gereksinimleri incelenmektedir. Ancak hobi ve
diizenli fiziksel aktivite olarak tercih edilebilecek bir spor dali olabilecegi de
zaman zaman vurgulanacaktir.

Literatiirdeki kaynaklar genellikle elit olimpik bir sporcunun fiziksel
olarak giiclii, uzun boylu ve kardiyovaskiiler agidan ¢ok dayanakli olmasi
gerektigini belirtmektedir (9,10). Bu ihtiyaglar dogrultusunda antrendrlerin
oncelikli ve kolay 6lgtilebilen faktor olarak boy ile ilgilenmeleri giiniimiizdeki
en 6nemli tercihler arasina girmigtir. Giiniimiizde laboratuvarlarda yapilan
gen ¢aligmalarinda ACE ve ACTN3 adi verilen bu genlere sahip sporcularin
elit yetenekli olabilecegi konugulmaktadir. Ancak bu heniiz tam 6l¢iilebilen
bir kavram degildir. ACE’nin kas enzimlerin diizenledigi ACTN3in ise
sprint yetenegine katki sagladigr diigiiniilmektedir (9). Bu dogrultuda
ticari olarak bir¢ok iilkede ¢ocuklarda sportif bagar1 geni olup olmadigini
anlamak i¢in testler yapilmaktadir. ABD Ulusal Saglik Enstitiileri, 30 yil
once insanlarin genlerini tanimlamak, dizilemek ve haritalamak igin Insan
Genomu Projesi (HGP) ad1 verilen uluslararasi bilimsel proje baglatti. Proje,
2003 yilinda bittiginde arastirmalar sonucunda insanlarin 20.500 farkli gene
sahip oldugunu belirlediler. Bu genlerden bazilarinin boy, ten rengi veya
goz rengi gibi kalitsal 6zellikleri kontrol ettigi belirlenmigtir. Genlerin farkl
varyasyonlarna alel denilmektedir. Alellerin sayisinin milyonlarca oldugu
tahmin ediliyor ve kalitsal olabildigi gibi bir mutasyon sonucunda da ortaya

cikabildigi belirtilmektedir.
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Toplam 697 alelin boyu etkiledigine inamiliyor. Boydaki varyasyonun
%90’ 1in1n genetikten kaynaklandigy diigiiniildiigiinde, kiirekgilerin {i¢ temel
tiziksel Ozelliginin en kalitsal olaninin boy oldugu soylenebilir (9). Anne
baba kisa olup ¢ocuk uzun olabilecegi gibi, uzun anne babadan dogan farkli
gocuklardaki boy farkliliklar1 da gozlenebilir. Bu yiizden boyu etkileyen genler
farkhilikta gosterebilir. Kiirek sporuna bakildigindal896 ile 1996 yillart
arasinda, hem erkekler hem de kadinlar i¢in ortalama boy %5 artti, erkekler
162,5 cm’den 171,3 cm’ye, kadinlar ise 151,5 cm’den 159,5 cm’ye ¢iktu.
Cok sayida gen varyanti nedeniyle, diinya genelindeki popiilasyonlardaki
ortalama boylar ¢ok farkli olabilir ve bazi bolgelerde digerlerinden daha
belirgin degisiklikler gortilmiistiir. Kuzey Amerikal kadinlar 155,6 cm’den
162,7 cm’ye gikarken, Avrupali ve Orta Asyali kadinlar en biiytik artigt
153,19 cm’den 164,1 cm’ye ¢ikardr (11). Yukarida da bahsettigimiz gibi
bir déneme olimpik sporcu yetigtirme konusunda damga vuran Demokratik
Almanya Cumhuriyeti 1968-1983 yillarinda kiirek sporuna da segtigi ve
yetistirdigi sporcular ile damga vurmugtur (11).

Sekil 1: Demokratik Almanya Cumburiyet’inin 1968 1983 arast Olimpiyat ve Diinya
Kupasma katdan kiivekeilerinin boy ve kilo durumlar: (11)

Yarigmalar Min Boy Max Boy Min Kilo Max Kilo
1968 Meksika 182 cm 197 cm 78 kg 100 kg
1972 Miinih 182 cm 197 cm 82 kg 95 kg
1976 Montreal 180 cm 198 cm 79 kg 103 kg
1980 Moskova 185 cm 198 cm 75 kg 103 kg
1983 Duisburg 185 cm 198 cm 75 kg 96 kg

WCup

Antropometri son birka¢ on yildir elit rekabetgi kiirek gekmede 6nemli
bir faktor olmustur. Basarili kiirekgiler nispeten uzun boyludurlar - bu,
uzun ¢aliyma mesafelerinde optimum kaldirag¢ i¢in bir 6n koguldur, ¢iinkii
fiziksel ¢aligma mesafe ile kuvvetin ¢arpimidir - ve genellikle boylar1 ve
biiyiik kas kiitleleri nedeniyle nispeten agirdirlar (18). Fiziksel boyutlarin
ve atropetrik Ozelliklerin geng kiirekgilerde kariyer basarisini tahmin etmede
yararl oldugunu belirtmekte fayda var. Erkekler igin 190 c¢m ila 196 cm
veya kadinlar igin 178 cm ila 184 c¢m viicut boylar ve sirasiyla 84 kg ila 93
kg veya 68 kg ila 73 kg viicut kiitlesi bu grup igin normatif degerler olarak
onerilmigtir (19).

Sonug olarak fiziksel istiinliigiin kiirek performansina dogrudan bir
etkisi olmadig1 ancak fizyolojik ihtiyaglar1 kargilayabilecek bir elit sporcu
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bedeninin standartlarinin oldugu soylenebilir. Ancak elit sporcularin uzun
olmalarinin yaninda hafif olmalar1 da gerektigi yoniinde diistinceler de
bulunmaktadir. Genetik faktorler ve boyut elbetteki 6nemli unsurlardan
biridir. Ancak antrenman bilimi gerekli fizyolojik ihtiyaglar1 kargilayacak bir
metabolizmanin i¢inde bulundugu bedenle fazla ilgilenmez. Kiirekte 6nemli
olan tretilen enerji ve ¢alisan kaslarin yapisidir. Kiirek sporunun en 6nemli
tizyolojik ihtiya¢larindan biri de Sinir Sistemidir. Calisan kaslarin beyin ile
uyumu ve tekrarlayan hareketler performansi belirleyen temel unsurlardan
biridir. Su iizerindeki kiirekgilerin aralarindaki fiziksel ve zihinsel bag
duygusu, bagarili takim ¢aligmasina benzer. Kiirek ¢ekme fiziksel rekabetle
birlikte titkenmeden devam edebilme giicii gerektiren sinirlerin son seviyede
zorlandigy bir spordur (12).

Kiirek fizyolojik agidan da sporcularini zorlayan bir spor dalidir. Her ne
kadar gagdas ve teknolojik tekneler ve kiirekler yapilsa da gii¢ ve devamlilik
tizyolojik agidan kiirek sporu i¢in 6nemli kavramlar olarak varhigini devam
ettirmektedir. Bugiin en hizl kiirekgilerin 2 km mesafeyi 5.18-5.07 gibi
derecelerle gegebilmesi igin kiirekgilerin tempodaki vurug bagina yaklagik
45 kgt (450 N) kuvvet iiretirler (13). Caligmalarda kiirekgilerin 90 kgf
(900 N) kuvvet iiretebildikleri de belirtilmektedir (14). Tiim viicudun
dayanikhiigini  kapsayan bu aktivitelere yanit verebilecek kiirekginin
dayaniklilik antrenmanlarina cevap verebilecek kuvvetli bir kardiyovaskiiler
sistemi olmas1 gerekmektedir. Kuvvet iiretebilmek ve devamhlik gibi
kombinasyonlar, elit kiirekgilerin fizyolojik ihtiyaglarini belirleyen temel
motorik Ozelliklerin baginda gelirler (15).

Kiirek¢inin Kardiyovaskiiler Sistemi

Dinamik egzersizlerin (kiirek, kogma, bisiklet vb) tiimiinde kardiyo-
vaskiiler metabolizma zorlanir. Kaslar igin siirekli ¢alisma durumu, artan
i3 oranlar1 ve aktiviteyi siirdiirebilmek i¢in gerekli oksijen tiiketimine yanit
olarak, kalp hizi (HR)) maksimum degerlere dogru kademeli olarak artar. Bu
artiy kalbi ve bagl olan tiim sistemleri zorlar. Bu nedenle kiirekginin kalbi
ve bagl sistemler gelismek zorundadir. Kiirek sporcularinin performansini
ctkileyen kardiyovaskiiler sistemde aerobik kapasitenin 6neminden
bahsedilir. Yarig siiresi, toplam enerji dontisiimiine yiiksek bir aerobik katki
gerektirir. Aerobik katk, oksijen gerektiren bir metabolik yola baghdir. Yarig
gibi yiiksek yogunluklu egzersizler sirasinda karbonhidratlar bu metabolik
yolun ana enerji kaynag olarak bilinirler. Ancak daha diigiik yogunluklu
antrenmanlarda yag da 6nemli bir enerji kaynagidir. Toplam aerobik kapasite,
bir sporcunun dakikada ¢ikarabilecegi oksijen hacmini belirler ve aerobik
enerji Uiretim kapasitesinin bir Olgiistidiir. Ana degiskene maksimum oksijen
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alimi1 veya MaxVO2 denilir ve kiirekgilerde genellikle gok yiiksektir (16-17).
MaxVO2 antrenmanla gelistirilebilen ve ¢abuk kaybedilen bir deger olsa da
sporcunun dayanikliigi konusunda 6nemli bir parametredir.

Antrenman yapan ve kariyerli bir kiirek¢inin kardiyovaskiiler sistemi
diger insanlara gore gelismis ve kalbi digerlerinden daha biiylimiis olabilir.
Bunlarin hepsi daha giiclii bir kardiyak vurug yapabilmek igin gelismigtir
(20). Kiirekgilerin yiiksek kardiyak vurus hacimlerini kolaylagtiran iglevsel ve
morfolojik adaptasyonlar gesitli mekanizmalar araciligiyla saglanir. Bunlardan
biri, bacaklarin biiyiik ve senkronize ¢aligan kaslarinin kalbin ¢ok altinda
olmadig1 oturma pozisyonudur. Bu pozisyon kiirekginin fizyolojisini zorlar
ve kanin yer gekimi kuvvetine kargi daha kisa bir mesafede dolagtirilmasina
neden olur (21). Dahasu, kiirekgilerin toplam kan hacmi gok yiiksektir (22).
Bu 0zelliklerin her ikisi de, yiiksek kardiyak 6n yiikiin miyokardin fibriler
gerilmesine yol a¢tig1 ve bunun da 6n gerilme olmadan oldugundan daha
yliksek bir atim hacmine izin verdigi Frank-Starling mekanizmasi araciligryla
vurug hacmindeki artis1 destekler (23). Seckin kiirekgilerin yiiksek kan hacmi
kismen kiirekgilerin yiiksek viicut kiitlesinin erkeklerde yaklagik 93,0 kg veya
kadinlarda 73,5 kg oldugu belirtilmektedir (24) bu durumun kanin sivi
kisminin geniglemesinin bir sonucu oldugu diigiintilmektedir. (22). Plazma
hacmindeki artig, dayanikliik sporcularinda da goriiliir ve bu kigilerde
siklikla egitimsiz kigilere kiyasla daha diigiik hemoglobin konsantrasyonuna
(yani litre bagina gram cinsinden kan hacmi bagina hemoglobin miktari) yol
agar. Bu dikkat ¢ekicidir ¢linkii hemoglobin kandaki oksijenin ¢ogunu tagir
ve bu nedenle aerobik metabolizma igin gereklidir.

2.000 m kiirek yariginin  baglangicinda, tekneyi hizlandirmak igin
gereken enerji ¢ok yiiksektir. Kiirek¢inin nabizi hizla artar, nefes aligverigi
hizlanir, viicut agir1 zorlanir. Talep, nispeten yavag aerobik metabolizmanin
su anda tretebileceginden daha fazladir. Yarigin bu en erken agamasinda,
sOzde anaerobik laktik metabolizma, esas olarak kaslardaki ATP ve Kreatin
Fostat depolarindan elde edilen en yiiksek enerji yiizdesini iiretir. Aerobik
sistemden enerji saglanmasindaki zamaninda “gecikmenin” etkili bir 1sinma
ile azalulabilecegini belirtmekte fayda vardir, ancak bu alanda dogru
yonergeler saglamak igin yeterli kamit yoktur (25). Yargtan birkag saniye
sonra, anaerobik laktik metabolizma, yiiksek talebi siirdiirmek igin giderek
daha fazla enerji saglar ve laktat iiretilir. Laktat kanda birikir ve aerobik
metabolizmanin kan-laktat konsantrasyonunu okside ederek ve yakit olarak
kullanarak makul sinirlar i¢inde tuttugu unutulmamalidir. Anaerobik laktik
sistem, 2.000 m kiirek yarist sirasinda gereken enerjinin yalmzca nispeten
kiigtik bir miktarini saglasa da, gok yiiksek enerji akig hizini kolaylagtirmak
esastir. Bu metabolik yolla iligkili yiiksek kan laktat konsantrasyonlarr,
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anaerobik katkinin seviyesi hakkinda bilgi saglama amaciyla onlarca yildir
kullanilmaktadir. Ancak, belirli bir laktat konsantrasyonu yalnizca iiretiminin
degil, ayn1 zamanda oksidasyonunun veya tiiketiminin de sonucudur ve
bu nedenle yarig sonrast veya antrenman kan laktat konsantrasyonlari
anaerobik katkinin ¢ok sinirlt bir nicel Ol¢iistidiir. Bununla birlikte, yarig
sonrast kan laktat konsantrasyonlarinin 23 mmol/L veya daha fazla olmasi
ve pH degerlerinin 6,74 kadar diisiik oldugu asir1 asidoz, anaerobik laktik
metabolizmanin elit kiirekgilerdeki kardiyovaskiiler yapr hakkinda 6nemli
bilgiler vermektedir (26). Kiirekgi yariglarin ve antrenmanlarda yaptig:
tiziksel aktiviteler sonucunda, tiim viicudu c¢alistirdigr igin geligmis bir
kardiyovasiiler sisteme ihtiyag duymaktadir. Kiirek¢inin hedeflenen metabolik
yogunlukta (Laktat ~3 mmol - L =) bir mesafe denemesini tamamlamasi
gerektiginde, rekabet¢i antrenman programlar1 goz 6niinde bulundurularak
genellikle uzun siireli bir kiirek egzersiz seanst (12 km) regete edildigi ifade
edilmektedir (28,29). Ancak sporcunun dig ortama gore harcadig: enerji ve
gosterdigi degiskenliklerde literatiirde incelenmektedir (30,31).

Sonug olarak bagarili ve elit kiirekgilerin kardiyovaskiiler sistemlerinin
gelismis oldugu, vyiiksek aerobik kapasiteye sahip, olduk¢a egitimli
dayaniklilik sporcular oldugu belirtilmektedir. Aerobik metabolizmaya 1yi
adapte olmug biiyiik bir kas kiitlesine, yiiksek kardiyak ¢iktiya, geniglemis
kan hacmine ve yiiksek oksijen tagima kapasitesine sahiptirler. Kiirekgilerin
yarig esnasinda enerji talebi maksimuma yakindir ve tiim metabolik yollar
zorladiklar1 gortilmektedir. Bu nedenle anaerobik metabolizma da hizh
yarigmak i¢in gereklidir. Metabolik yollarin ylizdelik katkisi1 yarig boyunca
degisir, ancak her metabolik yol kiirek¢inin yaris boyunca ihtiyac olan enerji
igin farkli derecelerde gereklidir ve aktiftir.

Kiirekg¢inin Metabolizmasi

Egzersiz metabolizmasi, viicuda alinan potansiyel enerjinin kimyasal
reaksiyonlar yoluyla fiziksel enerjiye donistiiriilme siirecini tanimlar.
Enerji saglayan besinler dokularda ve kanda bulunan karbonhidratlar, yag
ve proteindir. Herhangi bir fiziksel aktivite sirasinda, enerji talebinin ¢ogu
iskelet kasinin kasilmasindan gelir. Kiirek yarigi sirasinda enerji kullaniminin
son derece yiiksek oldugu ve diigiik yogunluklu antrenman sirasinda bile
nispeten yliksek oldugu kiirek i¢in kesinlikle gegerlidir(27). Su, proteinler ve
elektrolitler, diizgiin metabolik igleyig i¢in vazgegilmezdir. Proteinler, hiicre
yapisinin temelini olusturan (6rn. zarlar) ve biyokatalizorler (6rn. enzimler)
olarak hareket eden karmagik molekiillerdir. Su ve ¢oziinmiis elektrolitler,
hiicre zarlar1 arasinda ozmoz ve aktif tagima yoluyla bir baglantinin miimkiin
oldugu hiicresel ve hiicre digi ortamlari sekillendirir. Ancak, kas kasilmasindan
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bahsettigimizde, kaginilmaz olarak herhangi bir kas kasilmasinin evrensel
yakiti olan adenozin trifosfat (ATP) molekiiliiyle kargilasacagiz. Adenozin
trifosfat, adenozin difosfata (ADP) veya adenozin monofosfata (AMP)
pargalanabilen ii¢ fosforil grubu i¢eren enerji agisindan zengin bir molekiildiir.
ATP’nin parcalanmasi, kas kasilmasi i¢in kullamilan enerjiyi serbest birakir
ve artik enerji seviyesinin daha diigitk olmasina neden olur. Kargihginda,
ADP ve AMP ATP’ye yeniden sentezlenebilir. ATP (yeniden)sentezi igin
tarkli yollar vardir ve bu yollar aerobik ve anaerobik metabolizma arasinda
farkhilik gosterir. Ancak, hangi metabolik yoldan saglanirsa saglansin kas
kasilmasi igin yakit her zaman ATP’dir, Kiirek¢inin metabolizmasint aktif
hale getiren, viicuttaki anabolik, katabolik ve endergonik reaksiyonlar
yoluyla iiretilen toplam enerjidir (32). Ug metabolik yol vardir: ATP-PC,
laktik asit ve aerobik yollar. ATP-PC yolu, egzersizin ilk 10-30 saniyesinde
kaslara enerji iletir ve patlayict hareketle iliskilidir; laktik asit yolu, egzersiz
seansinin 30. saniyesinden yaklagik iki dakikaya kadar kullanilir; aerobik yol,
iki dakikadan uzun siiren ¢abalar sirasinda baskin hale gelir. Hedeflenen
bir metabolik kondisyon programi, belirli bir sporda kullanilan ¢abalari
yansitabilir. Bir kondisyon programi, gergek yarigmayi taklit eden galigma ve
dinlenme araliklariyla ayni metabolik yolu yansitacak sekilde tasarlanabilir.
Metabolizmanin kiirek ¢ekmeye uyum saglamast i¢in ¢aligma-dinlenme
oranindaki azalmalar antrenmana uyum sagladik¢a gergeklesebilir.

Kiirekginin Kas Dokusu

Kas kiitlesi, sporcunun anatomik olarak homojen en biiyiik bilegenidir.
Kadin ve erkek kiirekgilerde cinsiyete bagl olarak farkliliklar gostermektedir.
Kas kiitlesi dogum kiitlesinin %21’ini olusturur, yetiskinlerde yaklagik
%42’sine ulagir ve daha sonra yaslilarda %27’ye diiger (33). Insanlarda,
kas kiitlesi mekanik kuvvet ve gii¢ tiretebilen yaklagik 640 kastan olugur.
Sonug olarak, karmagik bir kas-iskelet ve tendon sistemi aracihgiyla galisan
kaslar, viicut pozisyonunu ve dengesini korumak, nefes alma, hareket etme
gibi bir¢ok eylemi gergeklestirir. Farkli seviyelerdeki kiirekgilere ait viicut
kompozisyonu 6lgiimleri, fizyolojik ve klinik 6neme sahip bir dizi yararl
bilgi saglar. Ozellikle kas kiitlesi ve viicut yagimn seviyeleri sporcunun
tizyolojik gereksinimlerini belirleme de Onemli parametrelerdir. Kaslar
yapisal olarak bakildiginda kas demetlrinden olusur. Bu demetlerin her biri
gekirdekli kas liflerinden olugmaktadir. kas liflerinin igersinde miyofibriller
bulunmaktadir. Bu miyofibriller ise miyofilament ismi verilen pargalardan
olusmaktadir. Arastirmalar miyofilamenti iki gruba ayirmistir. Mikroskop
altinda bakildiginda kalin goriinen iplikler miyozin, ince goriinen ipliklere
aktin olarak tanimlanmaktadir. Miyozinlerde ATP adi verilen enzim bulunur.
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Aktini yakaladiginda sistematik olarak ATP pargalanir. Aktinler, troponin
proteinlerininyanyanave belirli araliklarla bagl dizilmigtir. Kas kasiimalarinda
veya uzamasinda rol oynarlar. Tropomiyozin proteinleri igerirler. troponin-
tropomiyozin kompleksi kasin uzamasinda (gevsemesinde) ortaya ¢ikar.
Aktinlerin bagl olduklari zara Z Cizgisi ad1 verilmistir. Mikroskop altinda
incelendiginde Z gizgilerinin arasinda aktin ipliklerinden bagka bir sey
goriilmemektedir. Bu alanada I Bandi ismi verilir. Miyozin ipliklerinin
bulundugu alana da A Band: ismi verilmektedir. A band1 olarak tanimlanan
alanin tam ortasina denk gelen alanda miyozin iplikleri goriilmekle beraber
bu alanda H Band olarak tanimlanir. Tki Z gizgisi arasinda kalan kasin kasilma
birimine sarkomer adi verilir (Huxley, 1974). Kayan flament modeline
gore kas kasilmasi sirasinda sarkomerde, aktin ipliklerinin miyozin iplikleri
yoniinde hareket ettigi belirtilmektedir. Kasilma fiziksel bir durum oldugu
kadar kimyasal ve mekaniktir. Kasilma prensibi “ya hep ya hi¢” prensibi ile
calisir. Egik deger durumunda veya daha iistiinde bir uyaranla sirali olan
iki Z gizgisi ve aktin iplikleri birbirine yaklagirlar. Bu durumda. I bandinin
daraldig1 goriiliir ve H Band1 kaybolur. Bu durumda sarkomerin boyu kisalir.
Mevcut kasin boyu kusalmaya baglarken eni biiyiir ve hacmi degismez (34).

Sekil 2: Huxley 1974 kayan flamentler modeli (35)

& Z cizgisi
Sarkomer

Sarkomer gevseme halinde Sarkomer kasilma halinde
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Aband

Islem, kiirek gekmede kiiregin kurtarmadan yakalamaya gegmesine
benzer. Yakalamada, kiirek itici giice izin veren bir agiya sahiptir ve kiirekgi
enerji agisindan zengindir ve gergindir. Benzer gekilde, miyozin bagi
kurtarma (veya bitig) pozisyonundan (45°) yakalama pozisyonuna (90°)
geger. 90° pozisyonunda, miyozin bagi bir aktin filamentine baglanir (s6zde
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capraz baglanma). Tahrik faz1 sirasinda, miyozin baginin sallanmasi, miyozin
bagi kurtarma (veya bitig) pozisyonuna (yani enerji agisindan diisiik 45°
pozisyonuna) ulagana kadar aktin filamentini hareket ettirir.

Bu kayma 90° ila 45° arasinda kas filamentleri boyunca gesitli miyozin
baglarinin fazi sarkomerin kisalmasina neden olur ve nihayetinde kas
kasilmasina yol agar. Ancak, bu molekiiler tahrik fazinin sonunda, miyozin
hala aktin filamentine bagldir ve baglantiyr serbest birakmak i¢in enerji
gerekir. Bu karmagik siirecin birkag miyozin baginda ayni anda ve doniigiimlii
bir sirayla gergeklestigi goz Oniine alinirsa, baglantinin ayni anda bagka bir
yerde devam ettigi ongoriilebilir. Bu doniigiimlii sira, kas lifindeki gerginligi
korur ve filamentlerin geri kaymasini 6nler (9). Bu tahrik igin motor bazen
ATP ile beslenen bir molekiiler motor olarak adlandirilir. Bu motor, merkezi
sinir sisteminden (yani beyin ve omurilikten) gelen néronal uyarim olmadan
caliymaz; burada eferent motor noronlar gesitli geri bildirim dongiilerine
yanit olarak kas kasilmasini baglatir. Bu kas kasilmalarinda ATP’nin roliinii
vurgulamak igin, kas kasilmasi sirasindaki roliine gok kisa bir goz atacagiz.
45° pozisyonunda miyozin baglarina bagl olan ATP, ATPaz aktivitesinin
bir sonucu olarak hidrolize edilir ve ADP ve bir fosfat iyonuna (Pi, bkz.
denklem 11.1) parcalanir. ATPaz, miyozinin baginda bulunan bir enzimdir.
ATP bu enzime baglandiginda, enerji agiga ¢ikarir ve miyozin bagini enerji
agisindan zengin 90° (“yakalama”) pozisyonuna getirir. Serbest baglanti
noktalar1 nedeniyle, miyozin bagi artik 90° pozisyonundaki aktin filamentine
baglanacak ve ATP pargalanmasindan kalan fosforil grubunu (yani Pi)
serbest birakacaktir. Fosfat iyonunun serbest birakilmasi, miyozin baginin
“slirtigiinii” veya gevsemig (bitig) 45° pozisyonuna aktif bir gekilde geri
donmesini saglar. $imdi, yeniden sentezlenen ATP (eger varsa) miyozin
kafasina baglanacak ve bu da aktinden miyozin salinimini baglatacaktir. Eger
kalsiyum iyonu (Ca2+) konsantrasyonu devam eden sinirsel aktivasyon
nedeniyle yiiksekse, siire¢ tekrar edecektir. ATP kas kasilmasi igin enerji
saglar, ancak depolar ¢ok sinirli oldugundan, devam eden fiziksel aktivite
i¢in enerji saglamak {izere yeniden sentezlenmesi gerekir. Gerekli enerji akig
hizina, toplam enerji talebine ve substrat bulunabilirligine baglh olarak, farkli

yollar metabolizmaya belirli bir yiizdeye katkida bulunur (9).

Kiirekgiler igin farkli metabolik yollar tek bir enerji sisteminin pargasidir ve
egzersizin yogunluguna ve siiresine bagl olarak farkl yiizdelerde kiirek¢inin
metabolizmasina katkida bulunur. Bir kiirek yarigiin  baglangicinda,
depolanan ATP kullanilir, ardindan PCr sistemi ATP konsantrasyonunda
onemli bir diigiisti onlemek i¢in hemen hemen aninda etkinlegir. Yarigin
6. saniyesinde glikolitik yol enerjinin yaklagik %50’sini saglar ve kan laktat
konsantrasyonu artar. $imdiye kadar gegen siire, aerobik metabolizmanin
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oksidatif olmayan metabolizmadan kaynaklanan glikojen, glikoz ve laktati
oksitleyerek 6nemli ve baskin miktarda enerji saglamast igin yeterlidir.

Bununla birlikte, oksidatif olmayan metabolizmanin katkisi, MaxVO2’
nin %90’ mimn {izerindeki yiiksek yogunluk alaninda yarigmak igin
vazgecilmezdir. Lipitlerin katkisi, yliksek yogunluk agisindan 6nemsizdir.
Yarigin son sprintine gelindiginde, yiiksek aerobik enerji tedariki, bagarili
sporcularin nispeten yiiksek miktarda laktat oksitlemesine, karbonhidrat
tasarrufu yapmasina ve hiicresel homeostazi tolere edilebilir sinirlar iginde
tutmasina olanak saglamugtir. Bu 6n kogullarla, anaerobik enerji tedarikinin
oraninda daha fazla artiy miimkiin olur. Buna kargilik, yiiksek aerobik
kapasite olmadan yiiksek anaerobik kapasite, bir kiirek¢inin yarigin son
sprintine umut verici bir konumda ulagmasina izin vermeyecektir (9).

Kiirekginin Gii¢, Hiz, Kuvvet Kondisyonu

Kiirek sporculart diger sporcularla kiyaslandiginda farkli ozelliklere
sahiplerdir. Orta mesafe sporcular ile kargilagtirildiklarinda mesafe etkinligi
olarak kabul edilebilecek bir yarigmada yarigan kiirekgiler genellikle diger
dayanikhilik sporcularindan daha uzun boylu ve kilo olarak daha agir
olduklar1 goriilmektedir. Kiirekgiler, diger orta mesafe sporcularina kiyasla
¢ok daha fazla gii¢ gelistirir ve ifade ederler. Dakikada 90+ devirde pedal
geviren bisikletgiler, dakikada 60+ adim atan kosucular ve dakikada
yaklagik 70 vurug yapan yiiziiciilerle kargilastirildiginda, yarig temposunda
performans gosteren kiirekgilerin ¢ogu yalmzca 30’larin istii veya 40’larin
altindaki bir vurug hizina ulagacaktir. Diger dayanikhilik sporu sporcularina
kiyasla, kiirekgilerde giig, hiz bileseninden daha fazla gii¢ bileseni gerektirdigi
belirtilmektedir (9).

Giig, kuvvet ve hizin ortaya ¢ikardigr bir degerdir. Bu iigleme kiirek
gekmede bagari igin kritik parametrelerdir. Antrenorler miirettebat segerken
daha giiglii kiirekgileri tercih edebilirler. segilme olasilig1 daha yiiksektir (36).
Destekler nitelikte kiirek ile ilgili yapilan ilk bilimsel ¢aligmalarda Maksimum
izometrik kiirek giiciiniin uluslararas: kiirek¢ilerde hem ulusal hem de kuliip
kiirekgilerinden 6nemli 6l¢giide daha ytiksek oldugu belirtilmistir (37). Benzer
boy ve yagtaki Hollandali Olimpiyat, ulusal ve kuliip agir siklet kiirekgilerini
kullanan aragtirmacilar, izometrik kiirek simiilasyonunda uluslararasi
kiirekgilerin ortalama 1.999 N kuvvet (92,6 Ib), ulusal kiirekgilerin 1.793
N (83 Ib) ve kuliip kiirekgilerinin 1.587 N (73,5 Ib) iirettigini bulmugtur.
Ayni sporcu gruplart iizerinde izometrik kol ¢ekme, sirt ekstansiyonu, govde
fleksiyonu ve bacak ekstansiyonu gibi diger spesifik olmayan kiirek testlerini
kullanarak, kiirek¢inin yarigma seviyesi ne kadar yiiksekse, tiim testlerdeki
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giicin o kadar fazla oldugu bulundugu belirtilmektedir. Caligmada ayrica,
gii¢-agirhk oraninda da bir artig oldugu da ifade edilmektedir(9).

Giigteki artiglarin kiirekgiler i¢in olumlu yonde bir gelisme oldugu
soylenebilir. Bu artiy maksimum giiglerinin %40°1n1 kullanarak daha hizl bir
hizda kiirek gekmelerine veya maksimum giiglerinin daha diisiik bir yiizdesiyle
kiirek ¢ekmelerine olanak tanir; bu da yarig sirasinda daha az yorgunlukla
sonuglanir. Yarigin baglangici, kiirekginin tekneyi sifir hizdan yarig hizina
olabildigince ¢abuk ¢ikarmasi gerektigi zaman, gii¢ seviyelerinden en gok
etkilenir. Bir yarig sirasinda tiretilen en yiiksek kuvvetler ilk vurusta meydana
gelir ve erkekler igin 1.352 N ve kadinlar igin 1.019 N olarak ol¢iildiigii
belirtilmektedir (38). Bagka bir ¢aligma da erkekler tek kiirek yariginin
ilk 10 saniyesinde iretilen kuvvetler 1.000 ila 1.500 N arasinda oldugu
belirtilmigtir (39). Giig, en yiiksek kiirek g¢ekme giiciinii artirarak kiirek
¢ekme performansini da gelistirebilir (9). 30 saniyelik bir kiireck Wingate
testindeki en yiiksek giiciin 2.000 m kiirek ergometresi performansinin en
iyl gostergesi oldugunu ve 2.000 m kiirek gekme stiresindeki degisimin
%75,7’sin1  olugturdugu  belirtilmektedir (9). Uluslararas1  kiirekgiler
tizerinde yapilan ¢aliymada da bir kiirek ergometresinde bes maksimum
vurug sirasinda iiretilen maksimum gii¢ ve kuvvetin 2.000 m ergometresi
performansiyla yiiksek oranda iligkili oldugu belirtilmektedir (40). Giig
hiz ve kuvvet parametrelerinin sonuglart kiirekginin kuvvet antrenmani
sonucu ortaya ¢ikan sonuglaridir. Gii¢ antrenmani birgok viicut sisteminde
adaptasyonlara neden olabilse de, sinirsel ve kassal adaptasyonlar kiirekgiler
i¢in birincil ilgi alanidir.Kaslar, demetler halinde bir araya getirilmig ayri
liflerden olugurken noromiiskiiler sistemin iglevsel birimi, ayr1 liflerden ve
bunlar1 birbirine baglayan motor sinirden olugan motor tinitesidir.

Tiim hareketlerimiz, genellikle en kiigiik motor tinitelerinin 6nce devreye
girdigi ve daha biiyiik motor iinitelerinin beyinden gelen sinyalin yogunlugu
arttikga aktive edildigi Egitimsiz kigiler veya kuvvet antrenmanina aliskin
olmayanlar genellikle tiim motor iinitelerini tam olarak aktive edemezler
(41). Giig antrenmaninin ilk 4 ila 6 haftasinda goriilen gii¢ artiglar1 gogunlukla
sinirsel adaptasyonlarin sonucu oldugu belirtilmektedir. Bu adaptasyonlar
genellikle daha fazla motor {initesinin devreye girmesi, motor iinitelerinin
daha sik aktive olmasi ve motor tinitelerinin ategleme diizenlerinin daha fazla
senkronizasyonu yoluyla motor {initesi aktivasyonunun iyilestirilmesinden
olusur (42). Sinir sistemi adaptasyonlar1 bir kiirekginin sahip oldugu tiim
kaslar1 kullanmasina izin verir, ancak adaptasyonlar bir sekilde gegicidir,
nispeten kisa siirelerde geligirler. Kas Boyutu ve Kiirek Cekme arasindaki iligki
bilim insanlarinin her zaman merak konusu olmustur. Bu kadar gii¢ kuvvet
ve hizin oldugu bir yerde kasin 6nemi ve yapisi da ¢ok 6nemli goriilmektedir.
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Kiirek ¢ekme i¢in bir kuvvet antrenmani programinin hedefleri performansi
tyilestirmek ve yaralanmayr onlemektir. Kiirek ¢ekme tizerine yapilan son
aragtirmalar, kuvvet antrenmaninin bir kiirek gekme programinda oynadig:
gok o6nemli bir rolii oldugunu gostermektedir. 6.000 m kiirek ¢ekme
performansinda uluslararasi erkek agir siklet kiirekgilerinde kol gevresi,
gogiis ¢evresi ve gluteal uyluk gevresi ile aralarinda 6nemli korelasyonlar
oldugu belirtilmektedir (9). Kas kiitlesi yalmzca genel kiirek performansiyla
iligkili degildir, ayn1 zamanda vurusun ¢esitli evrelerindeki gii¢ ¢iktisiyla da
iligkilidir. MRI teknolojisini kullanilarak quadriseps kasindaki kas kiitlesi ile
bacak tahrik giicli ve hamstringlerdeki kaslar ile alt sirt ve govde salinim
giicli arasinda 6nemli korelasyonlar bulundugu belirtilmektedir (43). Ulusal
sampiyonalarda yarigan Avustralyall hafif sikletler {izerinde yapilan bir
caliymada su tstiindeki siirelerin, yarigmacilar arasindaki kas kiitlesi farkinin
kgt bagina 10,2 saniye daha hizli oldugunu buldular (44). Bu hafif siklet
antrenman programlarinda uygun kilo yonetiminin ve gii¢ antrenmaninin
onemini vurgulamaktadir. Hafif siklet sporcularinin uzun vadeli geligimi ve
secimi i¢in ¢ikarimlart vardir. Hafif siklet kiirekgisi olmak i¢in kilo vermeleri
gereken, daha kiigiik kas kiitlesine sahip ¢ok uzun boylu, zayif sporcular, gii¢
ve performanslarini geligtirmek igin kas kiitlesi kazanmay1 goze alamadiklar:
zaman gelisim gosterme siirecinde sikinti yagayabilirler. Sonug olarak Kas ve
Kuvvet iliskisi kiirek¢i gelisiminde 6nemli bir rol oynadig: belirtilmektedir
9).

Sonug olarak, gii¢ ve kas kiitlesinin gelisimi daha fazla 6nem kazanir.
Kiirek zindeligini gelistirmek igin gereken vyiiksek hacimli aerobik
antrenmanlar, yalnizca gii¢ antrenmani yapmaya kiyasla gii¢ ve kas kiitlesi
gelisgiminin azalmasina neden olur. Gii¢ gelisiminin bir oncelik olabilecegi
yil donemlerini dikkatlice planlamak ve gii¢ ve kas kiitlesinin geligimini
destekleyen bir toparlanma siiresi ve beslenme planina sahip olmak, eg
zamanl antrenmanin gii¢ gelisimi tizerindeki olumsuz etkilerini azaltacaktir.

Kiirek¢inin performansini etkileyen dis faktorler

Kiirek sporunun bir giizelligi, ergometreler bir yana, diinyanin bir¢ok
bolgesinde gergeklesen bir agik hava sporu olmaya devam etmesidir. Agik
hava sporlarinin bir pargasi, sporcular1 zorlayan genig bir ¢evresel kogul
gesitliligidir ve antrenman ve yarig giinii performansini optimize etme
konusunda kiirekgiyi zorlayabilir. Bu ¢evresel stres faktorleri arasinda
sicaklik, riizgar, nem ve giineg yer alabilir. Artan kentlesme ve daha biiyiik
metropollerde uluslararasi yarigmalarin yogunlagmasi sonucu olugan kirlilik,
modern sporcular i¢in bagka bir zorluk olugturmaktadir. Ne yazik ki,
ontimiizdeki on yillarda iklim degisikligi, termal ug noktalardan ve kirlilikten
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kaynaklanan zorluklart hem genel saghk hem de atletik kapasite agisindan
artiracaktir. Son olarak, yiikseklikteki yarigmalar nispeten seyrek olsa da,
teknolojideki ilerlemeler yiikseklik veya hipoksik antrenmani hem elit hem
de amator sporcular i¢in giderek daha erisilebilir ve popiiler hale getirmistir.

Kiirekgi igin 1s1 dengesi ¢ok onemli bir parametredir. Is1 depolamasi,
viicut i¢indeki 1s1 tiretiminin ve viicut ile ¢evre arasindaki 1s1 aligverisinin
dinamik bir fonksiyonudur. Is1 depolamasinin pozitif oldugu durumlarda,
net bir 1s1 kazanimi olur ve sonunda viicut sicakligr yiikselir; 6rnegin,
egzersiz ve 1liman veya sicak bir ortamin birlesimi genellikle bir buz yeleginin
sogutma kapasitesini agar ve 1s1 depolamasi pozitif kalir, ancak buz yelegi
kullanilmadiginda oldugundan daha diisiik bir degerde kalir. Buna karsilik, 1s1
depolamasi negatifse, ¢evreye olan 1s1 kaybi, dinlenme veya egzersiz sirasinda
tiretilen 1s1 miktarindan daha fazladir ve viicut sicakligi sonunda azalir. Bu,
viicudun sogumasin 6nlemek igin daha yiiksek egzersiz yogunlugu veya ek
giysi gerekebilecegi soguk kig giinlerinde antrenman yaparken goriilebilir.
Spor alanlarinda 1sinin yiiksek olmasr ile ilgili laboratuvar ve spor alaninda
yapilan farkli performansi analizleri neticesinde, insan egzersiz kapasitesinin
sicakta azaldig belirtilmektedir (45,46). Is1 stresinden kaynaklanan fizyolojik
bozulma, kan hacminin azalmasina ragmen yeterli kan basincinin korunmasi
veya aktif kaslar ile cilt arasinda termoregiilasyon igin kan akis1 igin rekabetin
artmasi gibi sistemik kardiyovaskiiler sorunlar ile birlikte sisnir sistemini ve
beyin faaliyetlerini de olumsuz etkiledigi belirtilmektedir (9). Ayrica bu tiir
bir norolojik 1s1 baskisinin kiirekgiyi psikolojik agidan da etkileyebilir veya
performansint olumsuz yénde bozabilir.

Egzersiz  diizenlemesinin  bu psiko-fizyolojik  paradigmasinda, 1s1
stresinden kaynaklanan ek rahatsizlik, beyne normalden daha yiiksek bir 1s1
depolama orani ve eforla olugan 1s1 hastalig: riskinin daha yiiksek oldugu
yoniinde bir sinyal gorevi goriir. Bunu telafi etmek i¢in, beynin asir1 1s1
depolama, 1s1 hastalig1 ve felaketle sonuglanan ¢okiis riskini azaltmak igin
daha fazla galigmaya istekliligini azalttig1 one stiriilmektedir (9). Bisiklet ile
ilgili yapilan bir ¢aliymada 20 km ila 40 km’lik bir bisiklet deneme siiresi
temposu igin gii¢ ¢ikigini ayarlama gorevi verilmistir. Onemli bir ¢ekirdek
sicakligr artigindan 6nce bile bisikletgilerin denemenin baglarinda goniillii gli
¢ikigindaki diistis orani, daha sicak (35 °C) ortamlarda daha soguk (15 ve 25
°C) ortamlara kiyasla daha yiiksek oldugu belirtilmistir (47). Psiko-tfizyolojik
diizenlemenin bir bagka gesidi, yorgunlugun algilanan gaba ile motivasyon
arasindaki dinamik bir denge oldugunu ve 1s1 stresi ile termal rahatsizligin
hem algilanan g¢abay1 artirabilecegini hem de motivasyonu azaltabilecegini
savunur(9). Hiperterminin fizyolojik islevi ve egzersiz kapasitesini agik¢a
bozdugu goz ontine alindiginda, sporcular igin asil soru, ortam sicaklig:
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mu yoksa ger¢ek viicut sicakligi mi oldugu, ne kadar sicakligin ¢ok sicak
oldugudur. Bu soruyu cevaplamak zordur ¢iinkii viicut sicakligindaki hafif
veya hatta 6nemli bir artig, 6zellikle formda veya elit sporcularda, egzersiz
sirasinda her zaman sorunlarin bir gostergesi degildir. Ultramaratoncular,
¢ekirdek sicakliklarinda sadece kiigiik artiglarla ihmli ortam sicakliklarinda
saatlerce maksimum kapasitede egzersiz yapabilirler ve bu da yiiksek
metabolik 1s1 tiretimi kogullarinda bile giiglii bir termoregiilasyon yetenegine
sahip olduklarin1 gosterir. Ayni zamanda, bazi dayanmiklilik sporculari,
biiyiik sorunlar yagamadan bir maraton veya triatlon boyunca 40 °C’nin
tizerinde yiiksek ¢ekirdek sicakliklarini koruyabilirler. Tersine, eforla olugan
1s1 rahatsizliklart sicak ve nemli kogullarda en sik meydana gelse de, bu tiir
sorunlar yogun veya uzun siireli egzersizin oldugu serin kosullarda bile
meydana gelebilir (9). Tepkilerdeki bu kadar genis aralik, 1s1 stresine verilen
tepkideki yiiksek bireysel degiskenligi vurgular ve bu da antrenorlerin ve
spor bilimcilerinin egitim programlarini kisisellestirmesini, sporcular1 1s1
hastaligindan korumasini veya performans sonuglarini tahmin etmesini gok
zorlagtirir (9). Ist stresi kiirek¢inin dayaniklilik kapasitesini ve performansi
agikga azaltsa da, gli¢ ve kuvvet ¢abalar1 tizerindeki etkisi farkli olabilir.

Burada, ¢ekirdek sicakligi ile lokal kas sicakligi arasinda net bir ayrim
yapilmasi gerektigi belirtilmektedir. Yiiksek sicakliklar, kasin merkezi sinirsel
aktivasyonunda bir azalma da dahil olmak tizere performansta sistemik
azalmalara neden olabilse de, lokal kas sicakligindaki bir artis hem aerobik
hem de anaerobik performans igin gereklidir. Bu ayrim, yeterli 1sinma
ihtiyacin1 dengeleyen ve genel termal gerginligi azaltan yarigmalardan 6nce
ve yarigmalar sirasinda sogutma segeneklerini dikkate almanin 6nemini
vurgular. Bu nedenle, yarigmadan 6nce tiim viicudu soguk suya daldirmak,
1sinma strasinda buz yelekleri ve diger gévde odakli sogutma stratejilerinin
kullanimina kiyasla ters etki yapabilir. Sonug itibari ile sicaklik u¢ noktalari,
kirlilik ve rakim gibi gevresel faktorler, egitim kapasitesi ve yarig performansi
i¢in giiglii bir stres faktorii olusturur. Etki eden mekanizmalar sistemiktir
ve egzersizin psikolojik diizenlenmesi de dahil olmak tiizere birden fazla
tizyolojik sistemi kapsar(9).

Sonug olarak, nem, giines radyasyonu ve riizgarla birlikte ortam
sicakligindaki ug¢ noktalar termal yiikii 6nemli 6l¢lide degistirebilir. Bu,
sporcularin ve destek personelinin, viicudun ve kaslarin egitim ve yarigma
boyunca optimum sicakliklarda kalmasini saglamak igin sogutma ve 1sitma
stratejileri  geligtirmesini kritik hale getirir. Kirlilik seviyeleri, hem kisa
vadeli atletik performanst hem de uzun vadeli sporcu sagligini saglamak i¢in
izlenmeli ve ideal olarak modellenmelidir. Kiirek ¢ekmenin oldukga aerobik
dogasi, oksijen bulunabilirliginin azalmasi nedeniyle performansin diigiik
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ila orta rakimda bile azalacagi anlammna gelir. Bunun, yarig giinii tempo
stratejilerini optimize etmek i¢in etkileri oldugu belirtilmektedir (9).

KUREKCININ KISILIGI VE MOTIVASYONU

Sporular igin, antrenmanin ve yarigmanin psikolojik bilesenleri, en
az fizyoloji ihtiyaglar1 kadar onemlidir. Kiirekgiler, yarigmalarda artan
standartlara ve bagarilara ulagmak igin kendilerini hem zihinsel hem de fiziksel
olarak hazirlamahdir. Fiziksel hazirlik yaninda giiglii bir psikoloji sporcunun
ihtiya¢ duydugu giiglerden biridir. Sporcular hem zihinsel hem de fiziksel
dayaniklihga ulagilirsa performans sporcusu olabilirler (49). Kiirek sporu
dogasi geregi, yogun ve yiiksek siddetteki birgok fizyolojik ve norolojik
tepkiye cevap vermeyi gerektirir (50). Kiirek sporunun giiglii bir psikolojik
yeterlilik gerektigi belirtilmektedir (51). Kiirekgilerin yarig performanslari
sirasinda 1 dk./ 30-48 tekrar kiirek gekisi gergeklestigi bu durumda toplamda
ise 200-250 tekrar ¢ekis gozlemlendiginde kiiregin, oldukga zor bir brang
oldugu ifade edilmektedir (50).

Dikkat, konsantrasyon, motivasyon, kaygi, stres, odaklanma, duygusal
zeka, zihinsel dayaniklilik gibi psikolojik bir¢ok parametre, kiirek yarig¢isinin
fiziksel vyeterliligine ragmen yarit kaybetmesinde rol oynayabilecegi
diigtiniilmektedir. Kiirekgiler, bu zor sporu yaparken karigilacaklari
zorluklardan kaynaklanan agrilarla baga ¢ikabilmek igin psikolojik direng
kazanmalar1 gerekmektedir. Bir kiirek¢inin elit hale gelebilmesi i¢in gegecek
stire az degildir. En yiiksek uluslararast seviyeye ulasmak, sporcunun
yaklagik on yil antrenman yapmasim gerektirir: Istatistiksel olarak, diinya
klasmanindaki sporcular kiirek ¢ekmeye 15 + 2 yaginda baglamig ve Diinya
Kiirek Sampiyonasi veya Olimpiyat Oyunlarr’nda ilk altin madalyalarini 24
ila 28 yaslar1 arasinda kazanmuglardir (52,53).

Kiirek performans sporcu se¢iminde her ne kadar genetik ve fiziksel
ozellikler 6ncelikli olsa da psikolojik agidan giiglii ve geligebilecek ¢ocuklarin
ek bir yetenek olarak degerlendirilmesi Onerilebilir. Bunlar arasinda stres,
karakter, ruh hali, kisilik, iletisim, zihinsel imgeleme, dikkat gibi psikolojik
ozelliklerin  performansa etki ettigi hususunda literatiirde ¢aligmalar
bulunmaktadir (54,55,56,57,58,59). Literatiirde kiirekgilerin uzun yillar
boyunca devaml yiiksek yogunlukta kiirek ¢ekmeleri i¢in her antrenmana
ve her yariga her defasinda motive olmalar1 gerektigi belirtilmektedir (50).
Kiirekgiler her ne kadar 6zel sporcular olsa da yarigmalarin ve antrenmanlarin
psikolojisi tiim sporcular igin aymidir. Sporcularin spor psikoloji igerisinde
performanslarini etkileyen bazi parametreler ve basit igerikleri su sekilde
siralanabilir.



176 | Giig ve Zarafet Sporu: Kiirek Avasturmalars

Kisilik

Sporcular spor piramidinde tirmandikga ve elit seviyelerde oynadikga
fiziksel olarak birbirlerine giderek daha fazla benzer hale geldikleri
diisiiniilmektedir. Bazi insanlar elit sporcularin hirsh olmak, zihinsel olarak
giiglii olmak, yiiksek agr1 egiklerine sahip olmak ve sarsilmaz bir 6zgiivene
sahip olmak gibi benzer kisilik 6zelliklerini paylagtigini diistinmektedirler.
Kigilik ve sporcular arasinda olduk¢a ¢aliyma yapilmustir. Psikodinamik
yaklagimlarda kigilik 6zellikleri ve davraniglari, insanlarin bilingli ve bilingsiz
zihinsel siiregleri arasindaki etkilesimlerden etkilendigi belirtilmektir.
Diirtiiler, ihtiyaglar ve motivasyonlar buna ornek verilebilir. Tiim spor
psikoloji uzmanlarinin bildigi gibi kisilik Sigmund Freud tarafindan id,
ego ve siiperegodan olusan bir ozelliktir (60). Sporcular kaygilariyla
bas edemezlerse, gergeklik goriislerini degistirmelerine, reddetmelerine
veya diizenlemelerine yardimcr olan savunma mekanizmalart gelistirdigi
diistiniilmektedir. Bu anlamda istenmeyen diigiinceleri bilingaltina itmek
veya olumsuz duygulari olumlu eylemlere doniigtiirmek gibi bir¢ok savunma
mekanizmast vardir. Zihinsel olarak saghkli bireyler genellikle savunma
mekanizmalarini uyarlanabilir bir sekilde kullanirlar. Insanlar, savunma
mekanizmalar1 kaygilariyla yeterince baga ¢ikamadiginda zihinsel saglik
sorunlar1 yagarlar. Kisiligi bir¢ok durum etkileyebilir ve sekillendirebilir.
Bunlardan biri si de biyolojik yapidir. Sporcuya ait genlerin ve fizyolojik
faktorlerin kisilik ve davranistaki farkliliklardan ne olgiide sorumlu olduguna
odaklanilmaktadir. Ornegin, Antik Yunanhlar viicut swilarinin kisiligi
etkiledigini One stirmiiglerdir (6rnegin, ¢ok fazla kan, iyimser bir tavra yol
agar). Cagdas versiyonlar, biyolojik, psikolojik ve ¢evresel faktorlerin kisiligi
ve davranugi belirlemek igin nasil etkilegime girdigini incelemektedir.

Birgok spor psikolojisi uygulayicisi, biyoloji, psikoloji ve ¢evrenin
birbirleriyle etkilegime girme bi¢iminin davranigi ve kisiligi etkiledigini kabul
etse de, ¢ogu teori belirli tahminlere izin verecek kadar ayrintili degildir.
Belirli biyolojik, psikolojik ve ¢evresel degiskenlerin belirli davraniglari
ve kisilik ozelliklerini tiretmek igin hangi belirli biyolojik, psikolojik ve
cevresel degiskenlerin etkilesime girdigini belirtmek zordur(61,62). Sonug
olarak, biyolojik yaklagimlar sezgisel olarak ¢ekici olsa da, sporcularla
calisirken uygulayicilara yardimer olmak igin genellikle yeterli ayrint1 veya
rehberlik saglamada basarisiz olduklar1 igin spor psikolojisini diger kisilik
teorileri kadar etkilememiglerdir. Hiimanistik yaklagimin taraftarlari,
insanlar1 anlamak igin olumlu bir bakig agis1 benimseyerek kisisel deger ve
onuru vurgular. Hiimanist diigiiniirler, insanlar1 kisisel gelisim ve kendini
gerceklestirme yoniinde motive olmug aktif ve yaratict temsilciler olarak
goriirler. Dahasi, kisiligi ve davranigt anlamak igin, bir kiginin bir duruma
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iligkin 6znel yorumunu anlamamiz gerekir, ¢iinkii gergeklikten ziyade algilar
eylemi etkiler. Bir diger 6nemli konu, insanlarin ger¢eklesmeye veya olmak
istedikleri veya ihtiyag¢ duyduklart kigi olmaya motive olmalaridir. Kendini
gergeklestirme, erken hiimanist liderlerden biri olan Abraham Maslow
tarafindan 6zetlenmigtir “Bireyim mutlu olmasi i¢in Bir miizisyen miizikle
ugragmali, bir ressam, resim yapmali, bir sair, giir yazmalidir.” Maslowun
bu sozlerinden en basit olarak hiimanist bir yaklagimla sporcularin mutlu
olmalariigin spor yapmalarinin devam etmesi gerektigi soylenebilir. Psikolojik
faktorleri tartigirken, bireyler genellikle iyi performans ve elit sporcularin
ozelligi olarak gordiikleri kisilik 6zelliklerinin benzer listelerini olustururlar.
Listeleri siklikla sert mizagh, odaklanmug, disiplinli, kendine giivenen,
kogluk edilebilir, 6zverili, actya kargt buyurgan ve elestiriye direngli olmay1
igerir. Ancak bugiine kadar spor psikolojisi aragtirmalar1 kargilagtirilabilir
net cevaplar Gretmemistir. Kigilik 6zellikleri gelismis performans ve spor
basarisiyla iliskili goriinse de, mevcut anlayis heniiz tamamlanmamugtir
ve spor psikolojisi aragtirmacilarinin 6grenmesi gereken ¢ok sey vardir.
Bununla birlikte, bilim, sporcularin kendilerini iginde bulduklari zorlu ve
rekabet¢i durumlara uyum saglamalarma ve bunlarla baga ¢ikmalarina
ve en iyl performanslarini gostermelerine yardimer olan davraniglar ve
aliskanliklarin oldugunu ima eder. Kisilik konusunda saglam bir anlayiga
sahip spor psikolojisi uygulayicilari, sporcularin hedeflerine ve hayallerine
ulagmalarini saglayan ilgili psikolojik nitelikleri ve egilimleri belirlemelerine,
degerlendirmelerine ve gelistirmelerine yardimei olabilir.

Motivasyon

Bir kiirekginin uzun yillar boyunca kiirek ¢ekerek geligmesi ve bu gelisimi
istemesi oldukga zor bir durum olarak goriilmektedir. Bu tiir bir sporcunun
b kadar zor bir sporu devamli antrenman yaparak icra edebilmesi i¢in fiziksel
ozelliklerinin yaninda bazi psikolojik parametrelere de ihtiyaci vardir.
Bu kavramlar arasindaki en o6nemli ozelliklerden birisi motivasyondur.
Spordaki motivasyon, bir sporcunun spor ortaminda verdigi ¢abalarin ve
emeklerin nedenidir. Sporda motivasyon ile ilgili kuramsal yaklagimlar
vardir. Bunlardan baghcalari; 1) Spora Katim Giidiilenmesi Yaklagimi, 2)
Basar1 Motivayonu Yaklagimi ve 3) Hiir Irade Kuramrdir (67). Kiirekgi
neden bu sporu yaptigini, neden bagar1 istedigini ve neden halen yillardir
bu sporun iginde oldugunu ancak motivasyon kaynaklarini ¢oziimledigi
noktada cevaplayabilir (66). Bir bagka deyisle bagariya ve geligimi etkileyen
faktorlerden biri de motivasyondur. Kiirek¢inin de sporcunun yaptig1 ise
karg1 motivasyonunun anlagiimasi karmagiktir. Spor psikolojisi uygulayicilar
motivasyonu dogrudan gozlemleyemez veya oOl¢emezler. Bir sporcunun
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motivasyon durumu onun eylemlerinden ve davraniglarindan anlagilmaya
caligilir. Sporcularin davraniglart hem psikolojik durumlarindan hem de
gevredeki faktorlerden devamli etkilenir. Elit kiirekgilerin uzun yillar kiirek
gekmesi ve yarigma halinde olmasinin, mesleklerine kargt olan bagliliklar
ve hazir bulunugluk durumlarinin kaynagi merak konusudur. Motivasyonun
klasik bir tanimi, onu harekete ge¢meye iten bir gii¢ olarak tanimlar (63). O
zaman kiirekgileri antrenman yapmaya ve yarigmaya iten bir gii¢ oldugunu
sOyleyebiliriz. Bir gii¢ olarak motivasyon, sporcularin davraniglarinin
yoniinii ve gabasini etkiler. Bu sporcular igin kazanma arzusu, ozellikle
gegim kaynaklarinin rakiplerini yenme yeteneklerinden etkilendigi elit ve
profesyonel seviyelerde katilim igin 6énemli bir nedendir. Bu durumda bir
sporcunun kazanmak igin motivasyon oldugunu, yeteneklerini gosterdigi
brangta mutlu oldugu i¢in motive oldugunu soyleyebiliriz. Kazanmak
ve bagkalarimi yenmek. Bu sporcular igin kazanma arzusu, Ozellikle
ge¢im kaynaklarinin rakiplerini yenme yeteneklerinden etkilendigi elit ve
profesyonel seviyede kiirek sporcu olarak yarigmalara katilim igin 6nemli bir
nedendir. Bunun yaninda sporcular

* Arkadag edinmek

* Bir takimin pargas1 olmak

* Bagkalariyla etkilesim kurmak
e Sagliklarini iyilegtirmek

* Gortintimlerini geligtirmek

e Aktif olmak

* Keyif almak

* Stresi azaltmak

* Sporla iligkili hisleri deneyimlemek; gibi alanlar igerisine bulunduran
spor ortamlarini tercih ederek, spor yapmak isterler. Yukaridaki maddelere
bir¢ok farkli madde eklenebilir. Ayrica, bir kiginin spor yapma nedenleri
zamanla degisebilir. Spor ortamma katilim motivasyonu iizerine yapilan
aragtirmalar, sporu bireylerin oynama nedenleri etrafinda uyarlamanin
faydalarin1 desteklemektedir. Sporu uyarlamak, hedef grubu ve katilim
nedenlerini anlamay1 icerir. Insanlarin neden spor yaptigini bilmenin yan
sira, neden biraktiklarini bulmak antrenorler ve yoneticiler igin faydalidir.
Sporcunun kiirek sporu veya bagka bir spora devam etmesini saglayan
motivasyonlarin yaninda ilgilendigi sporu birakmak igin bir¢ok nedeni de
olabilir (66). Sporcularin motivasyonlarini diigiiren ve spor ortamlarindan
uzaklagtiran bir¢ok neden olabilir.
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* keyif veya eglence eksikligi,

* zaman cksikligi,

* antrenor veya diger oyuncularla iligki zorluklari,
e sakathklar,

* yeterli oyun siiresi alamama,

* kazanmaya agir1 vurgu yapma

* diger aktiviteleri deneme istegi

gibi nedenler olarak belirtilmektedir (64). Motivasyon agisindan,
literatiirde genellikle i¢sel ve digsal motivasyon terimleri kullanilmaktadir.
Igsel motivasyon, bir kiirekginin, keyifli oldugu igin aktivitenin kendisi
ugruna siirdiirmesidir. Bu, en giiglii ve en kalict davranistir ve eylemin
gergeklestirilmesi  odiillendiricidir. Tiim psikologlar sporculardaki igsel
motivasyona onem verirler. Igsel olarak motive olmus bireylerin, 6z
belirleme, mitkemmellik ve basariyla ilgili yeterlilik hedefleri vardir ve
bunlar bagarildiginda, bunlar da 6diil haline gelir. Digsal motivasyonda
durumun farkhiligr ifade edilmektedir. Ornegin kiirekginin kiirek ¢ekmeyi
stirdiirmesi degildir, ancak kazanglar, kupa, kariyer gibi digsal faktorler
tarafindan yonlendirilir. Digsal motivasyon durumu 6viilmek, disiplin,
odiillerin (kamuoyu tarafindan taninma, Odiiller, madalyalar, sertifikalar
gibi) ve cezalarin (daha siki antrenman, onceki odiillerin geri gekilmesi) bir
kombinasyonundan da gelebilir, ancak bu tiir motivasyon kisa omiirliidiir
ve daha az etkilidir. Bu durumda, digsal faktor ortadan kaldirildiginda,
sporcunun performanst 6nemli ol¢lide diisebilir. Bu nedenle kiirekgilerin
motivasyonlar1 agisindan igsel motivasyon daha 6nemlidir denilebilir (68).
Genel olarak, kiirek ortamindaki spor motivasyonu, sporcular, antrenérler ve
spor ortamindaki tiim paydaglar aras1 ve ¢evresel ve sosyo-demografik gibi
bir dizi faktorden etkilenir. Kiirek ortaminda ve tekne i¢inde motivasyon
genellikle bir i1srar unsuru olarak tespit edilebilir (bu duruma kiirek
¢ekme 1srar1 denilebilir) Sonug olarak kiirekg¢inin kiirek ¢ekme 1srar1 onun
motivasyon kaynag: olabilir.

Bu kaynagin ana kaynagi da kendisi olabilir. Bu yiizden digsal olarak
kiirekgiyi bir ¢ok unsur olumlu veya olumsuz etkilese de kiirekginin igsel
motivasyonu ve kiirek ¢ekmekten aldig1 haz onun performansini belirleme
de faydal olabilir. Aslinda bu tiim spor dallar1 i¢in gegerli olabilir. Sporcu
yaptig1 isten haz alip spor ortaminda kendini mutlu hissediyorsa(igsel
motivasyon) basarili olmak i¢in 6nemli bir parametreye sahiptir denilebilir.
Motivasyonun, davraniglarimizin tiim yonlerini belirleyen igsel bir enerji
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giicli oldugu diigiiniilebilir. Bu sporcularin nasil diisiindiigiinii, hissettigini
ve bagkalariyla nasil etkilesim kurdugunu da etkileyen bir durum olarak
goriilebilir. Bilim insanlar1 spor ortamindaki yliksek motivasyonu sporcularin
potansiyellerini gergeklestirmeleri i¢in temel bir 6n kogul olarak yaygin olarak
kabul etmektedir. Ancak, dogas1 geregi soyut bir yapiya sahip oldugundan,
genellikle tam olarak kullanilmasi ve 6lgiilmesi kolay bir durum degildir. Bu
yiizden sporcudaki durum kolay tespit edilemeyebilir. Kimileri motivasyonun
sporcuyu ustalagtirdigini diigtinebilir. 2004 Atina Olimpiyatlarr’'nda yedinci
kez yarigan 45 yagindaki kisa mesafe kogucusu Merlene Ottey gibi kigileri
her yil olaganiistii performanslar ortaya koyarken motivasyon sayesinde mi
vaptilar bilinmez ancak bu tiir bagarilarda igsel motivasyonun devamliligt
goz ard1 edilemez bir durum olabilir.
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