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ONSOZ

Spor diinyas1 genis bir konu yelpazesi sunar ve birgok farkli
acidan ele almabilir. Sporda gilincel yaklasimlara baktigimizda
multidisipliner ¢alismalarin oldugunu gorebiliriz. Spor tiim bilim
dallariyla ve farkli konularla iligki igerisindedir. Hazirlanan bu
kitapta da spora farkli bakis acilartyla yaklasan konular ele
alinmustr.

Genel sonug olarak baktigimizda tiim boliimlerin spora farkli
bir bakis ac¢is1 getirdigini ve spor bilimcilere ve spor adamlarina
farkli bakis agis1 sagladiginmi sdyleyebiliriz. Bu kitabin spor
bilimcilere, antrendrlere ve spor adamlarma katki saglamasi
dilegiyle tiim emegi gegen yazarlara ve Bidge yayin evine tesekkiir
eder ve saygilarimi sunarim.

Editor
Dog¢.Dr. Hiiseyin EROGLU
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BOLUM |

Futbolda Yapay Zeka ve Uygulamalari

Aydin KARABULAK!

Giris

Yapay zeka, teknolojik ilerlemenin bir sonucu olarak,
hayatimizi biiyiik 6l¢iide kolaylastiran bir yenilik oldu. Yapay Zeka
Arastirmalar1  Dergisi (JAIR), O6nemli arastirma sonuglarini
kamuoyuna sunmaktadir. Derginin kapsamu, aracilar ve ¢oklu aracilt
sistemler, otomatik muhakeme, kisitlama isleme ve arama, bilgi
temsili, makine 6grenimi, dogal dil, planlama, robotik yazilimlar ve
yapay zekadaki belirsizlik dahil olmak iizere yapay zekanin tim
alanlarin1 kapsamaktadir. JAIR, amaci yapay zekadaki bilimsel
sonuglarin yayilmasini kolaylastirmak olan, kar amaci giitmeyen bir
kamu yardim kurulusu olan AI Access Foundation tarafindan
yaymlanmaktadir. 1993 yilinda kurulan JAIR, Web deki ilk agik
erisimli bilimsel dergilerden biriydi ve kurulusundan bu yana dnde
gelen bir yayin organ1 oldu.

1 Dr.(")gr.ﬁyesi, Isparta Sileyman Demirel Universitesi Spor Bilimleri Fakiltesi
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Spor yaym programlarinda, 6zellikle futbol oyunlarinda,
oyun sonrasi analiz, oyuncularin takibi, topun takibi ve ilgili
takimlarin ve oyuncularin istatistiksel bilgileri gibi ¢igir agan
ozellikler ve islevler mevcuttur. Ancak izleyicilerin istege bagh
olarak hangi 6zellikleri goriintiileyeceklerini segme kontrolii yoktur
ve bu islevlerin higbiriyle etkilesimde bulunamazlardi. Sistem,
sahadaki oyuncular takip edebilecek, dizilis degisikliklerini tespit
edebilecek, takim strateji degisikliklerini takip edebilecek, oyuncu
ve takima ait tiim istatistiksel bilgileri tek bir platformda
toplayabilen, istege bagli izleyici odakli bir uygulamanin temel
sistemini olusturmaktadir. Teknoloji, spor endiistrisinde yayginlasti
ve her takimdan en iyi potansiyeli elde ederek hem stadyumun i¢inde
hem de disinda sporun gelisimine 6nemli bir katkida bulundu. Biiyiik
veri, Oriinti Tanima, Makine Ogrenmesi, Video Analizi spor
diinyasinda kullanilan 6ne ¢ikan teknolojilerden bazilaridir (Rathi &
ark., 2020).

Yapay zeka teknolojisi aslinda futbolcularin boy, viicut sekli
gibi fiziksel 6zelliklerini eklemlerine ve mekansal konumlarina gore
simiile ediyor ve simiile edilen ortamda belirli bir hizda
gerceklesiyor (Feng ve Wang, 2022). Gelismis teknolojiler artik
insan zekasin1 asma tehlikesiyle karsi karsiya kalmaktadir. Bu
doniim noktasi, su anda spor oynama, izleme ve hatta anlama
seklimizi kokten etkilemektedir.

Yapay zeka (Al) hizla ilerliyor ve spor lizerindeki etkisinin
tam olarak anlasilmasi an meselesi. Su anda sporda yapay zeka, diger
islevlerin yani sira performans izleme, taraftar ve medya katilimi ve
yaralanma tahmini konularinda insanlara yardimci olmak igin
kullanilan bir aragtir (McLean ve ark., 2022). Yapay zeka ve
bilgisayarli gérme teknikleri kullanilarak sahadaki oyuncularin yiiz
tanima ve forma numarasi tanima algoritmalarinin kullanilmasiyla
oyunculari takip etmek 6nemli bir yontem haline gelmistir (Diop ve
ark., 2022). Yapay zeka, teknolojiyi hizla doniistirdi ve simdi
neredeyse her sektorde etkili olmaktadir. Basit faaliyetleri daha akici
hale getirerek, calisanlarin is yiikiinii hafifletiyor ve onlar1 insani bir
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dokunus gerektiren uzmanliklar1 da futbola aktarmaktadir (Keshav,
2020).

Giliniimiizde bir¢ok alanda faaliyet gdsteren yapay zeka, son
zamanlarda spor alaninda da yer almaya basladi. Ozellikle futbol,
spor dal1 olarak ilk akla gelenlerden biri oldugu i¢in yapay zekanin
bu alanda kullanilmas1 ka¢inilmaz hale geldi. Katar'da diizenlenen
Diinya Futbol Sampiyonasi'nin diinya niifusunun yarisindan fazlasi
tarafindan izlenmesi, futbolun ne kadar popiiler bir spor oldugunu
dogruluyor. Turnuva boyunca, spor biliminde yapay zekanin izlerini
gormek miimkiin oldu. Bu etkinlikte, her futbolcunun
performansinin yaklagik {ic bin farkli goériintii araciligiyla analiz
edildigini ve yorumlandigmmi gozlemledik. Oyuncularin kosu
sikliklari, ne kadar pas yapildigi, savunma oyuncularinin rakip
takimi ne kadar etkileyebildikleri, topa ne kadar iyi vurabildikleri,
hangi ayakla ve hangi teknikle gol attiklar1 gibi gesitli faktorler
incelendi. Oyuncularin toplu ve topsuz kosulari, savunma stratejileri,
saha i¢indeki pozisyonlar1 ve kademe anlayislar1 gibi bir¢cok faktor,
ilerleyen donemlerde gergek zamanli yapay zekd analizleri ile
karsimiza gelecektir.

Gilintimiizde spor uygulayicilari ve bilim insanlari igin
onemli bir zorluk, farkli spor dallarinda basarili performansi
karakterize eden sporcular arasindaki dinamik davranis kaliplarini
ve etkilesimi anlamaktir. Bunun i¢in Yyapay zekda (Al)
metodolojilerinin  kullanim1  giderek daha popiiler hale
gelmektedir. Yapay zeka arastirmalari, bliyiik miktarda veriyi
kaydedebilen, siniflandirabilen, analiz edebilen ve yorumlayabilen
donanim ve yazilim sistemleri olusturmus ve gelistirmistir (Aradjo
ve ark., 2021). Biiyiik verinin giiciiniin bir kismi, verilerdeki tutarl
kaliplart belirlemeye yonelik yapay zeka, ozellikle de makine
Oogrenimi  ve derin  O0grenme yaklagimlarint  kullanma
potansiyelinden gelir. Daha da o6nemlisi, bu siireglerde hangi
kaliplarin anlamli, hangilerinin rastgele oldugunu belirlemek i¢in
otomatik olarak olusturulan sonuglar1 izlemek iizere insan
gozlemcilere ihtiyag vardir (Woo ve ark., 2020).
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Madrid Universitesi ve Castilla la Mancha Universitesi'nden
arastirmacilar yapay zeka kullanilarak seyir zevkini artiran gol atma
sayilarim1 futbol takimlarinin nasil daha fazla atabilecegi lizerine
calisma gergeklestirdiler. Arastirmada, 2018 FIFA Diinya
Kupasi'nda Fransa'nin sampiyon oldugu turnuva temel alindi.
Arastirmacilar, turnuvada atilan tiim golleri yapay zeka ve makine
kullanimu ile analiz ettiler. Bu ¢alisma sonucunda gol atma sekilleri
ve taktikleri konusunda genis c¢apli verilere ulasmislardir.
Arastirmanin sonuglarindan en 6nemlisinin topa sahip takimin topu
en iyi sekilde kullanmasi oldugu olmustur. Yani rakip kaleye gol
atma yonteminin en iyi kullanilmasi oldugu gergegini ortaya
koymustur. Bu sonuca dayali olarak bu turnuvada yapay zeka
yardimiyla gol atma sekilleri ve etkili ataklarin olusturulmasi
tasarlandi. Ancak, yapay zekanin tahminlerinin her zaman dogru
oldugu gercegi de tartisilmaktadir ve gergcegi tam olarak
yansitmamaktadir. Yine de en biiyik ekonomiye sahip spor
endiistrisindeki futbol oyununda, neredeyse her alanda aktif olan ve
giivenilirligini  belirli bir diizeyde kanitlayan bu teknolojinin
kullanilmamas1 kacinilmaz olmustur. Futbolcu se¢im silirecinde ve
diinya genelindeki amatdr oyuncularin kesfedilmesinde biiytlik bir
doniisiimiin habercisi olabilir. ai.io'nun "aiScout" adli uygulamasi,
amator futbolcularin yeteneklerini degerlendirmek i¢in videolarini
kullanarak gelisimlerini ve geleceklerini tahmin etmektedir. Bu
videolar daha sonra uygulamanin scout versiyonuna yiiklenecek ve
belirli takimlar i¢in ¢alisan yetenek avcilari, belirli kriterlere gore
oyuncular1 kesfedebilecekler. ai.io'nun spor bilimleri direktorii
Richard Felton-Thomas, yapay zekdnin video analizi yaparak
performans kriterleri belirleyebilecegini ve kuliiplere degerli bilgiler
saglayabilecegini belirtiyor. Ancak gozlemcilerin hala 6nemli
oldugunu ve yapay zekanin hizli hareketleri takip edemedigini de
ekliyor. FIFA Inovasyon Programi, ai.io'nun yapay zeka destekli
araclarimin %97 dogruluk seviyesine sahip oldugunu bildiriyor. Bu
veriler, kuliipler tarafindan oyuncunun formunu takip etmek i¢in bile
kullanilabilir. Bu, MLS (major futbol ligi) veya baska bir lig
tarafindan daha Once denenmemis bir yaklasimdir. ai.io'nun

-9



teknolojisi sayesinde futbol kuliipleri, diinya genelinde amator
futbolcularin yeteneklerini daha kolay ve etkili bir sekilde
kesfedebilecek. Boylece, potansiyel yildiz futbolcularin gézden
kacma olasilig1 azalacak.

Profesyonel sporlar, uzun zamandir yapay zeka ve veri analiz
teknolojilerine ilgi duymaktadir. Bu teknolojiler, oyunlar1 daha etkili
ve stratejik bir sekilde analiz etmeyi, oyuncularin performansini
takip etmeyi ve sakatlik risklerini tahmin etmeyi saglar. Futbol, bu
teknolojilerin sundugu avantajlardan biiyiik 6l¢iide yararlanabilecek
bir spor dalidir. Northwestern Universitesi'nden Joel Shapiro, bu
konuda sunlar1 soyliiyor: "Yapay zeka ve makine 6grenmesi, daha
once hi¢ olmadigi kadar fazla bilgi sagliyor. Bu, spor
organizasyonlarina daha bilingli kararlar verme ve daha etkili
stratejiler gelistirme olanagi sagliyor. Ancak, bu teknolojilerin
potansiyelini tam olarak kullanabilmek i¢in, onlarin sundugu verileri
dogru bir sekilde yorumlamak ve anlamak gerekir."

Makine Ogrenimi

Makine Ogrenimi yontemleri, ¢ok sayida degiskene sahip
olabilecek veri kiimelerinden giivenilir ve tekrarlanabilir tahmin
modelleri olusturmayr amaglayan bir istatistiksel ydntemler
koleksiyonudur (Araujo ve ark., 2021). Makine 6grenimi olarak
bilinen bir arastirma alani, konumsal verilere dayali anlamli kaliplar
tespit etmek icin algoritmalar kullanan bir yapay zeka bicimidir
(Herold ve ark., 2019).

Yapay zekd son yillarda hizli bir gelisme ve ilerleme
kaydederek tiim diinyada gesitli sektorlerde 6ne ¢ikan ileri teknoloji
haline gelmistir. Bilgisayar destekli Ogretimin gelistirilmesi ve
reformu i¢in yapay zekdnin entegrasyonu ve uygulanmasi
giiniimiizde biiyiik 6neme sahiptir (Zhang ve ark., 2021). Makine
ogrenimi futbolda nispeten yeni bir kavramdir ve mag¢ sonucunu
belirleyen performans oOlgiimlerinin belirlenmesindeki yararlilig
hakkinda ¢ok az sey bilinmektedir. Makine 6grenimi, bilgisayarlarin
verileri kullanarak otomatik olarak ¢grenmesini ve deneyimlerden
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daha iyi kararlar almasini saglayan matematik ve istatistiksel
modellerin bilimsel ¢alismasidir (Hastie ve ark., 2009). Cok az
arastirma, kullanilan modeller ya da tahmin tekniklerine odaklanmak
yerine, stratejik bilgi ve performansin artirilmasi i¢in makine
O0grenmesinin uygulanmasina yogunlasmistir. Yapay zeka ve makine
ogrenmesinin futbol diinyasina getirdigi bu yenilikler, sporun
gelecegini sekillendiriyor ve bu alanda yeni olanaklar sunuyor.
Futbol, bu teknolojik gelismelerden en fazla yararlanan spor
dallarindan biri olabilir. Ancak, bu teknolojilerin potansiyelini tam
olarak kullanabilmek i¢in, onlarin sundugu verileri dogru bir sekilde
yorumlamak ve anlamak gerekir. Bugiine kadar mag analizi
calismalarinin ¢ogunda agirlikli olarak basit agiklamalar ve
degiskenler arasindaki iliskiler kullanildi. Ustelik gelismis analizler,
koglar ve takimlar tarafindan uygulanabilirligi ve benimsenebilirligi
olmayan bilgisayar bilimcileri ve arastirmaya dayali yaklagimlar
tarafindan yoOnlendirilmistir. Uygulamali ortamlarda makine
Ogreniminin antrendrler ve analistlerle entegrasyonunun, daha fazla
sayida etkilesimli degiskeni hesaba katarak ekiplere daha yiiksek
hizlarda pratik bilgiler sunmas1 miimkiindiir. Ancak giderek daha
karmagik hale gelen veri analizi tekniklerine giivenmek, gelecegin
spor bilimcileri i¢in yeni zorluklar da ortaya ¢ikaracaktir. Bu sadece
makine 6grenimi tekniklerinin iyilestirilmesi meselesi degil, ayni
zamanda bilginin pratikte anlasilabilecek ve kullanilabilecek bir
sekilde temsil edilmesi sorunudur. Bu, makine tarafindan iiretilen
bilgi ve modellerin ilgili degerini yorumlamak i¢in bilgisayar bilimi
arastirma gruplar1 ve futbolda yetkin spor bilimcileri de dahil olmak
iizere c¢ok disiplinli yaklagimlarin kullanilmasi anlamina gelir
(Herold ve ark., 2019).2

Zaveri ve arkadaslari, (2018) makine 6grenimi algoritmalari
kullanarak Team Vs Team Veritabani ile birlikte 5 sezonluk Mag
Ge¢misi Veritabaninda Lojistik Regresyon ile %71,63 dogruluk

2 Makine 6grenimi veya makine 6grenmesi, bilgisayarlarin algilayict verisi ya da veri
tabanlar1 gibi veri tiirlerine dayalt 6grenimini olanakli kilan algoritmalarin tasarim ve
gelistirme stireglerini konu edinen bir bilim dalidir (Vikipedi).
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oranina ulagsmayi basardiklarini1 belirtmiglerdir (Zaveri ve ark.,
2018).

Bilgisayar teknolojisi ve futbol birlestirildiginde sporcularin
fiziksel gostergelerinde belirli avantajlar elde edilebilecegini ve
antrenman sirasinda daha iyi geri bildirimler alinmaktadir. Farkli
nicel verilerin analizi yoluyla sporcunun aktivite yelpazesi
yakalantyor ve ardindan niceliksel analiz yapiliyor, bdylece futbol
antrenmanlari tamamen deneyime dayali olmaktan ¢ikip teori ve
dijitallesme c¢agina girebiliyor (Feng ve Wang, 2022). Futbol
antrenman ve mag¢ verilerinin yapay zeka teknolojileriyle
degerlendirilmesi ve geri bildirimleri oyuncularin antrenman ve
ogrenme sevkini artirmaya yardimci olabilecegini gostermektedir
(Li ve Zhang, 2021).

Otomotik Ofsayt Uygulamasi

Futbolda  teknolojinin, yapay  zekanin “otomatik
ofsayt” konusundaki uygulamasi da yapay zekd sonucu dogru
kararlarin verilmesini saglamaktadir. Uygulamada bir¢ok kamera
yardimiyla oyun alaninda yer alan her oyuncunun 29 noktasina
odaklaniyor ve her veriyi kayda aliyor. Kaydedilen bu goriintiiler
yapay zeka tarafindan degerlendiriliyor ve kayda deger veriler
goriintiiye getiriliyor. Goriintiiler her seyi yansitsa da bazi yorumlar
gerekleridir. Oyuncular aktif alanda m1? Kalecinin goriis agisini
etkiliyor mu? Kalecinin pozisyon almasmi veya etki alanini
siirliyor mu? Ofsaytta olan oyuncunun oyuna etkisi var mi1? Bu
sorulara net cevaplar verilmesi icin hakemin yorumuna ihtiyag
duyulmaktadir.

Sonu¢ Tahminleri ve Oyuncu Transferleri

Spor babhisleri endiistrisi ve teknolojisi biiyiik Olgekte
bliyiidiiginden, bir spor mag¢min sonucunu teknoloji yardiminm
kullanarak tahmin etmeleri giintimiizde artik gok dnemli ve gegerli
bir yol olmustur. Aslinda insanlar biiyiik miktarda bilgiyi islerken
belirli bir simirlamaya sahiptir. Ancak yapay zeka teknikleri bu
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sorunun tstesinden gelebilir. Dahasi, sporun dikkate alinmasi
gereken ¢ok miktarda verisi vardir, dolayisiyla bu, yapay zeka
probleminin harika bir 6rnegidir. Bu makalede, bir spor sonucunu
tahmin etmek icin farkli yapay zeka tekniklerini kullanan bazi
arastirmalarin bir incelemesi sunulmaktadir. Futbol, futbol, cirit
atma, basketbol ve at yaris1 gibi farkl: spor tiirleri analiz edildi ve
sonuglart tahmin etmek icin farkli yaklagimlar gosterildi. Son
olarak, mevcut arastirma incelemesi dikkate alinarak, yapay
zekaya dayali bir futbol maginin sonucunu tahmin etmek igin bir
sistem gelistirmeye yonelik bir ¢ergeve Onerilmektedir.
Hakemlerin karar vermesinde, stratejik kararlarin alinmasinda, mag
sonuclarinin ~ tahmin  edilmesinde, sahadaki  sakatliklarin
onlenmesinde, performansin iyilestirilmesinde ve oyuncu se¢iminin
yapilmasinda yapay zeka biiyiik rol oynamaktadir (Shalgham, 2022).

Yapay =zeka algoritmalar1 bilgisayar biliminin ¢esitli
dallarin1 kapsar. Bazi ornekler; kalip, tanima, tahmine dayali
sistemler, ¢ikarim ve veri analitigidir. Gegtigimiz birkag¢ yil
makine ogrenimi teknolojileri i¢in ¢ok Onemlidir. Dogrulugu
konusunda agresif bir genisleme yasandi ve artik yapay sinir aglari
birgok alanda insanlardan daha iyi performans gosterebiliyor.
Bilgisayarlarin insanlart geride biraktigi alanlardan biri de
tahminlerdir; 6rnegin bir¢ok kisi bu araci spor sonuglarini tahmin
etmek i¢in kullaniyor. Bir¢ok spor dalinda dogrudan sonugla ilgili
olan ¢ok sayida 6zellik bulundugundan, insanlarin tiim 6zellikleri
dikkate almasi ve bir spor karsilasmasini yiiksek dogrulukla
tahmin etmesi zordur. Bu durumlarda, tiim verilerle basa ¢ikmak
i¢in yliksek performansli bir teknige ihtiya¢ duyulur ve iste burada
yapay zeka devreye girer. Biiyiik veriler, makine algoritmalarinin
yani sira ¢esitli kuruluslardaki analitik uzmanlar1 tarafindan da
tahmin yapma, takim se¢imi, bahis yapma vb. konularda yardimc1
olmak i¢in kullanilir (Rathi ve ark., 2020).

Yapay zeka giinlimiizde birgok futbol kuliibii tarafindan
kullamlmaya basland1. Ingiltere’nin Brentford FC kuliibii yapay
zekanin futbolda ilk kullanicilarindan biridir. Brentford FC kuliibii
oncelikle futbolcu transfer yapmak i¢in yapay zekayr kullanmistir.
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Yapay zeka sayesinde Brentford FC kuliibii gelecek vaad eden geng
yetenekleri 800 bin-2 milyon euro gibi alip ¢ok yiiksek paralara
satmuslardir. Ornegin Ivan Toney ¢ok az maliyetle alinmis olmasina
ragmen giintimiizdeki piyasa degeri 45 milyon euro civarinda oldugu
gercegi yapay zekanin bu alanda ise yaradiginin kaniti olmustur.
Gelecegi planlayan uzun soluklu futbol kuliipleri yapay zekddan
yararlanmak igin g¢esitli sirketlerle antlasmalar imzalamakta ve
destek almaktadirlar. Giinlimiizde bunu firsata ¢evirmeye calisan
yapay zeka sirketleri futbol piyasasina girmektedirler. Bu
sirketlerden birisi olan DeepMind sirketi Liverpool futbol
kuliibiiniin son yillardaki basarisinin ortaklarindandir.

Yapay zekayla mag¢ sonuglarinin tahmin edilmesi de etkin
kullanim alanlarindan bir olmaya basladi. Bazi1 ¢evrelerce sakincali
olsa da teknolojiden yararlanmak kagimilmaz olmaktadir.
Matematiksel modellerin kullanildigi yapay zekd bir¢ok tahmin
yapabilmektedir. 2020  Avrupa  Sampiyonasinda  Oxford
Universitesi'nden Matthew Penn ve ekibi son sekize kalan alti
takimi tahmin etmesi ve turnuvada italya’nin Ingiltere’yi yenecegini
yapay zeka yontemini kullanarak tahmin etmislerdir.

Sakathk Tahminleri

Futbolda oyuncular, sakatlanmalarin sikligi ve ciddiyeti
nedeniyle yiiksek sakatlanma riskiyle karsi karstyadir. Sporcularin
spor antrenman yoOntemleri, spor stratejileri ve sporcularin spor
ortamlarinin tiimii, spora bagli yaralanma olasiliginda rol oynar.
Akialli teknolojiler kullanilarak yaralanma tahminleri yapmak ve bu
konuda veri olusturmak spor profesyonelleri i¢in ¢ok Onemli
olmaktadir. Giiniimiizde iist diizey takimlarda oyuncular, formanin
altina giyilen, i¢cinde GPS, ivmedlger, jiroskop ve ilgili sensorlerin
bulundugu giyilebilir teknolojiler yardimiyla izleniyor. Bu
sensorler, antrenman seans1 ve maglar sirasinda oyuncunun hizini,
kat ettigi mesafeyi ve kalp atig hizim takip ediyor. Bu siire¢ siiresiz
olarak tekrarlaniyor ve bu veriler, oyuncunun mevcut durumunu ve
oyun diizenini tespit etmek i¢in makine Ogrenimine aktariliyor.
Yapay zeka, bu verilerden yola ¢ikarak bir oyuncunun birkag¢ giin
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icinde sakatlanabilecegini tahmin ediyor. Yaralanmalar viicuda
uygulanan asir1 baski, antrenman siklig1 ve egzersiz yogunlugundan
kaynaklanir. Antrendrler  antrenman  seanslarint  planlarken
oyuncularin durumunu izleyecek. Antrendrler artik bir oyuncunun
bir sonraki magta veya Onilimiizdeki giinlerde yakin bir yerde
sakatlanma olasiligini1 daha kesin bir sekilde hesaplayabiliyor (Qiao,
2022). Makine 6greniminin yardimiyla otomatik ve etkilesimli veri
analizindeki ilerlemeler artik oyuncu yiikii ve sakatlik iligkisinin
inceliklerini daha iyi belirlemek i¢in kullaniliyor (Majumdar ve ark.,
2022). Gerektiginde yapilan veri analizleri antrenorlerin
verimliligini de artirmaktadir. Kapsamli veri analizinin bir sonucu
olarak, spor bilimi uygulayicilar1 ve arastirmacilari daha iyi
antrenman ve miisabaka kararlar verebilirler (Guo ve ark., 2021).
Sakatliklarin sayisi da sporun makine 6grenimi algoritmalariyla
¢oziilen bir diger onemli faktordiir (Rathi ve ark., 2020). Yeni
caligsmalar kafa yaralanmalarin1 6nlemek ve veri toplamak i¢in yapay
zeka destekli kasklar1 giindeme getirmekte ve calismalarin
hizlandirilldig1 bilinmektedir. Bu nedenle, yapay zeka bir takim
arkadasi roliinli oynuyor ve daha ¢ok antrendriin asistani1 gibi,
yaralanmalarin dnlenmesine etki etmekte ve ayni zamanda hayat
kurtarici olabilmektedir (Qiao, 2022).

Sakatliklar sporda performansin en biiyiik belirleyicilerinden
biridir. Kilit oyuncularin yaralanmasi, takimlara gelir kaybi ve
rekabette basari ile basarisizlik arasindaki farka mal olabilir. Ancak
¢ogu zaman spor takimlari, bireysel takimlarin belirli oyuncularin
sakatlanma riskini dogru bir sekilde belirleyebilecek yaralanma
riskini azaltma sistemi kullanarak ve algoritmalardan yararlanarak
bireyin yaralanma riskini tahmin edebilmektedir (Dower ve ark.,
2018).

Oliver vd. (2020) arastirmalarinda, makine Ogrenimi
modelinin, yaralanmay1 tahmin etme konusunda ¢ok daha gelismis
bir hassasiyet sagladigini ve geng futbolcularda yaralanma profiline
katkida bulunan faktorler olarak asimetri, diz valgus agis1 ve viicut
bliyiikliigli arasindaki etkilesimleri belirledigini belirtmislerdir
(Oliver ve ark., 2020).
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Rommers vd., (2020) yaptiklar1 ¢alismada, makine 6grenimi
algoritmas1 sayesinde, sezon Oncesi Ol¢iimlere dayanarak makul
derecede yiiksek bir dogrulukla sakatligin tahmin edilebilirligini
belirtmislerdir (Rommers ve ark., 2020).

Futbolda antrenman ve misabaka yiki ile sakatlik
arasindaki 1iliskiyi daha 1iyi anlama girisimleri, antrenman
programlarina  uyumun  anlasilmasina,  yorgunlugun ve
toparlanmanin degerlendirilmesine ve yaralanma ve hastalik riskinin
en aza indirilmesine yardimci olmak icin gereklidir. Makine
O0greniminin yardimiyla otomatik ve etkilesimli veri analizindeki
ilerlemeler artik oyuncu yikii ve sakatlik iligkisinin inceliklerini
daha iyi belirlemek i¢in kullaniliyor (Majumdar ve ark., 2022).
Meniskiis yaralanmasini onarmak icin perovskit
nanobiyomateryallerin yapay zeka teknolojisi ile birlestirilmis
artroskopik onarimimnin basit oldugunu ve o6zel ekipman
gerektirmedigini, daha az komplikasyona sahip oldugunu, giivenli
ve giivenilir oldugunu ve yiiksek bir iyilesme oranina sahip
oldugunu ayrica ameliyat sonrasi hasta memnuniyet orani Ve
lyilestirici etki orammnin da sahip oldugu belirtilmektedir (Wang,
2021).

Sonuc¢

Yapay =zekanin futbol bilimi igerisinde kullanilmasi
kacinilmaz olmustur. Spor performans analizinde yapay zeka,
antrenOrliik, spor analizi ve spor bilimlerinin yani sira miithendislik,
bilgisayar ve veri gibi ilgili konularda hem akademisyenler hem de
uygulayicilar igin pratik uygulamalara isaret eden yenilik¢i bir
yaklasimla her seyi kapsayan bir bakis agis1 saglar (Araujo ve ark.,
2021). Futbolcularin fiziksel kondisyon durumlarinin kayith oldugu
video takip sistemini yapay zeka algoritmasi ile incelemek ve
yorumlamak, oyuncular hakkinda birgok veriye ulasmamiza olanak
saglayacaktir.

Futboldaki nicel veriler ve teorik bilgiler analiz edilmeli ve
yapay zeka algoritmasi kullanilarak fiziksel uygunluk video takip
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sistemi tasarlanarak veri havuzu olusturulmalidir (Zhang, 2022).
Iyimser tahminlere inanirsak, bir futbol Yapay Genel Zeka (AGI)
sistemi, kaydedilen her mag¢i ve antrenman seansini, oyuncu
performans profilini ve saglik kayitlarini, futbolla ilgili internette
bulunan her kitabi, blogu, dergi makalesini ve hakemli makaleyi
sentezleyebilecek kapasitede olacaktir. Bilgisayar bilimi ve yapay
zeka alanlar1 hizla ilerliyor ve bu gelismeleri gormezden gelip, artik
cok gec¢ oldugunda sonuglariyla bas etmeye ¢alismay1 goze alamayiz
(McLean vd., 2022). Spor bilimi uzmanlarinin, futbol oyunu i¢cindeki
hareketlerin analizini, oyuncu beden durum analizlerini, nicel
verilerin analizlerin yapilmasi ve yorumlanmasi diisiiniildiiglinde,
yapay zekanin etkisini daha iyi anlamak adina daha az soyut, daha
somut ve biitlinlesmis sistemler olusturmak i¢in bilgisayar
miihendisleriyle is birligi i¢inde olmalidirlar.

A Milli takimimizin gurubu birinci bitirdi ve Euro 2024°e 2.
torbadan kuraya katilacak. Tiirkiye, The Sun'da yer alan simiilasyona
gore; Ingiltere, Iskogya ve Italyaile aym grupta yer alacak.
Simiilasyondaki tiim gruplara bakildiginda zorluguyla en dikkat
ceken grup Tiirkiye'nin yer aldig1 grup olarak goriiliiyor.

Ayrica Google’in yapay zeka kullanarak A Milli takimimizin
Belgika, Cekya ve Finlandiya ile ayn1 guruba diisecegi tahmin
edilmektedir. Bekleyip gorecegiz.
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BOLUM II

Ozel Gereksinimli Cocuklarda Oyunun Onemi

Erkan CIMEN!
Hulusi ALP?

Giris

Oyun, medeniyetin varligindan bu yana, hayat dongiisii
birlikte baslayip, farklilik gostererek zaman iginde gelisimini
stirdiiren, ¢esitli ilgi ve ihtiyaglarina tatmine edecek bir sekilde cevap
veren kaynaklarindan biri olup (Tugrul, 2010) ve cocuklarin dis
diinyayr kavrama ve anlamlarini, diger akranlarla iletisim ve
etkilesim igine girme, hislerini kontrol etme ve duygularini ifade
edebilmesi ve sembolik de olsa temsil yeteneklerini ilerletmesini
saglayan en Onemli bir argiimandir. Oyunun cocuklarin motor
gelisimi tlizerinde ektisi dnemlidir. Cilinkii ¢ocuklarin motor gelisimi
ayn1 zamanda hareket becerilerinin ve fiziksel yeteneklerin
gelistirilmesine de yardimei olur. (Ozsaydi ve ark., 2015).

! Dog. Dr., Siileyman Demirel Universitesi
2 Dog. Dr., Siileyman Demirel Universitesi
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Oyun, cocukluk doneminde baslayan bireylerin psikolojik
fizyolojik ve cognitive (Zihinsel ve Biligsel), ve duygusal gelisimi
destekleyici; eglenceli ve haz duyumunu igeren, icinde egitsel
ozellikleri tasiyan aktiviteler biitiintidiir (Aykag, 2005). Eglence ve
haz duymanin beraberinde egitsel gelisimini desteleyen oyunlar,
cocuklarin yasam icinde en etkili yontem ve kazanim elde etme
yollarindan bir olarak bilinmektedir. Oyun bu tarafi ile, 6grenme
kazanimlarim1 eglenceli bir yonden almasini saglayan egitsel
formatiyla 6nem kazanmaktadir (Giiven, 2008). Oyunlar
incelendiginde ¢ocuk oyunlar1 ve egitsel oyunlar ikiye ayrildigi
gorlilir. Cocuk oyunlart kusaktan kusaga gecen geleneksel
oyunlardir. Egitim amaglh kullanilan Egitsel oyunlarda vardir
(Karaagacli, 2005). Bu noktada normal gelisim gosteren ve bir de
0zel gereksinime ihtiyaci olan c¢ocuklarin egitimleri dnem arz
etmektedir bu sebeple egitimleri agisindan ayrisma gosterdigi
bilinmektedir. Bu boyuttan bakildiginda 06zel gereksinimli
cocuklarimizi tamimak, onlar1 anlamak ve egitimlerine katkida
bulunmak elzem bir gérev olmustur.

Oyunun Cocuk Gelisimi Uzerine Etkileri:

Cocuk oyunlart yetiskinlere sadece bir eglence araci gibi
goriinse de cocugun egitim siirecinde ve kisiliginde 6nemli rol
oynamaktadir (Arikan, 2020). Cocukluga kadar cinsiyetler arasinda
onemli bir fark yoktur. Ancak ergenlik doneminde cinsiyetler
arasinda farkliliklar1 oldugu gibi kizlar erken ergenlige girdigi i¢in
gelisimlerinin erken basladig1 sdylenebilir (Ocal, 2020). Cocuk oyun
yoluyla duygusal olarak rahatlar ve gevresindeki insanlarla iliskilere
katilarak kisiligini gelistirmeye devam eder. Ozellikle iletisim
sirasinda tepkileri net olmayan ¢ocuklara yardim etmek zor bir siireg
oldugundan oyunun tiirii, oyun sirasindaki ifadeler ve ¢izgi filmler
bu ¢ocuklarin ¢ocugun ruhsal durumunu ortaya c¢ikarabilmesi
acisindan Onemlidir. (Arslan, 2000). Bu yasta kendini kontrol
etmeye c¢alisan bir ¢ocuk, sinirlarint ve sinirlarini tanima, yonetme
ve dramatik oyun yoluyla duygularini test etme firsatina sahiptir.
(Arslan, 2000). Cocuklar maneviyatla ilgili degerlerinin bir
boliimiinii oyun sirasinda diger cocuklarla etki ve iletisimleri
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sonucunda gelistirirler. Oyunun ¢ocuklarin gelisimine ve egitimine
katkis1 konusunda aileler bilinglendirilebilir ve tesvik edilebilir
(Akinct ve Yildirim, 2021). Oyun fiziksel, psikolojik, sosyal ve
kiiltiirel gelisim i¢in 6nemlidir (Karakaya, 2007). Bu baglamda
engelli bireylere yonelik fiziksel egzersiz i¢in en etkili egzersiz
yontemlerinden biri olarak "oyun" uygulamalarin
degerlendirmemiz kaginilmazdir. (Sevim, 2001).

Fiziksel Gelisime Etkisi

Oyunla o6zellikle (kogma, atlama, tirmanma, gibi) fiziksel
mental ve motorsal, kuvvet ve gii¢ gerektiren oyunlar ¢ocugun viicut
sistemlerinin diizenli ¢caligmas1 saglar (Akandere, 2003; Suna, Kaya
ve Tiirkay 2023). Ayrica ¢cocugun oyun sirasinda belirli hareketleri
stirekli tekrarlamasi dogal olarak kaslarinin gelisimini hizlandirir.
(Akandere, 2003). 3

Ayrica, oyun sirasinda ¢ocugun bazi hareketleri siirekli olarak
tekrarlamasi, dogal olarak onun kas gelisimini de hizlandirmaktadir
(Mangir, 1993). Bunun yaninda ¢ocuklarda oyunun i¢inde esneklikte
onemlidir. Esneklikte, kas yapisinin uyarilabilme, kasilabilme,
iletebilme ve uzayabilmesi 6zelligini igermektedir (Tastan ve Suna,
2022). Cocugun oyunla miicadelesi ve hareketliligi solunum,
dolasim ve sindirim sistemlerine olumlu etki yapmakta, ayni
zamanda endokrin bezlerinin salgisim1  artirarak  gelisimini
hizlandirmaktadir (Meb, 2006). Oyun sirasinda ¢ocuk, hareketi
nedeniyle dogal olarak daha fazla oksijen kullanir. Bu sayede daha
fazla kan pompalandig1 i¢in dokular daha iyi beslendiginden kaslar
giiclenir. Aksi takdirde ¢ocugun kaslar zayiflayacak ve bu durum
onun ilerideki yasamini olumsuz etkileyecektir (Meb, 20006).
Cocukluk Donemlerinde edinilen fiziksel aktivite diizeyleri ve
aliskanliklar1 hayat boyu devam edecektir (Kilig ve ark., 2017). Ote
yandan Cocuklarin hareket gereksinimini karsilayacak enerjisini
disa yonlendirecek hareket egitimini destekleyecek oyunlar fiziksel
gelisimi de desteklemektedir (Suna ve Karatay, 2022).

3 Dog. Dr., Siileyman Demirel Universitesi
2 Dog. Dr.,, Siileyman Demirel Universitesi
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Dil Gelisimi Uzerine Etkisi

Oyun, tiim gelisim alanlarinda oldugu gibi ¢ocuklarin dil
gelisimini de desteklemektedir. Ciinkii ¢ogu c¢ocuk oyunu dil
kullanimin1 gerektirir. Cocuklar oyun sirasinda dili kullanarak yeni
kelimeler edinebilir ve dil araciligiyla birbirlerine bilgi aktarabilirler
(Mangir, 1993). Oyun, ¢ocugun sozlii ifadeleri anlama yetenegini
gelistirmeye yardimci olur. Cocuklar oyun yoluyla yeni kelimeler
ogrenirler. Oyunla olaylar zamanla 6grenilir, oyun sirasinda sorular
cevaplarini bulur. Oyunda zihinsel yargilamalar i¢in dil kullanilir ve
komutlar oyunun dilinde verilir. Oyunda dil ¢ocugun duygu ve
diistincelerini ifade eder. Dil sorunu yasayan kisilerin bu sorunlar
oyunlar yardimiyla ¢oziilmeye calisilir ve oyunlar sayesinde
cocugun kelime bilgisi gelisir, dogru ciimleler kurar ve rahat
konusmay1 6grenir (Akandere, 2003).

Duygusal ve Zihin Gelisimine Etkisi

Viicut, zihin ve duygusal gelisim birbirini etkiler. Cocugun
zekasi gelistik¢e diinyayr daha iyi gérmeye baslar. Cocuklar oyunla
biiylirken, zihinsel gelisimi ilgilendiren birden fazla kavrami oyun
vasitastyla 6grenir. Cocuklar biiytik-kiiciik, ince-yagli, sicak-soguk,
tatli-eksi gibi duyularimizla algiladigimiz pek ¢ok kavramin yani
sira eslestirme, kategorize etme, analiz-sentez ve problem ¢dzme
gibi diisiinceleri de oyun yoluyla ogrenirler. (Akandere, 2003).
Oyunun yardimiyla ¢ocuk, duygusal tepkilerini kontrol etme,
sorunlarindan kurtulma, kendine giliven, nese ve zevkin yani sira
sevgi ve hayranlik duygusunu gelistirme yetenegini gelistirir.
Duygusal gelisime o©nemli bir katkidir. Yine ¢ocuk gec¢mis
deneyimlerini, davramglarimi  ve zevklerini oyun yoluyla
zenginlestirir (Akandere, 2003).

Sosyal Gelisime Etkisi

Sosyal gelisim, insanlar1 toplumun bekledigi veya istedigi gibi
davranmamalar1 icin gelistirmeyi igeren siirecleri icerir. ilkokul
cagindaki c¢ocuklarin sosyal, fiziksel ve duygusal gelisimleriyle
paralellik gosterir. Cocuklar, ¢evre araciligiyla ¢evreye ve onun
kiiltiiriine girerek sosyal ozellikler kazanirlar. Ornegin; Dostluk
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sevgiden ve fikir aligverisinden dogar. Arkadaslik ¢ocuklar1 bencil
davranislardan uzaklagtirir. Her ¢ocugun arkadas edinmesi ve bir
gruba katilmasi gereken temel bir sosyal ihtiya¢ olarak 6nem arz
eder. Clinkii ¢ocuklarin toplumdaki kural ve degerleri 6grenmesi ve
uyum icinde olabilmesi bu temel ihtiyacin olumlu yonde inisiyatif
almasina baglidir (Poyraz, 1999). Cocuklar oyun i¢inde genelde
kurallara uyarlar, c¢evresiyle uyumlu c¢aligirlar, onlara saygi
gosterirler ve serbest zamanlarini en etkili bir sekilde kullanmayi
ogrenirler (Kilic ve Cimen, 2018). Cocuk oyun araciligiyla
sosyallesmeyi, kendi hak ve Ozgiirliiklerini korurken akranlarinin
hak ve oOzgiirliiklerine saygi olmayi, is birligi yapmayi, paylagsma
bilincini, liderligi, zaferi ve yenilgiyi kabul etmeyi 6grenmis olurlar
(Akandere, 2003).

Ozel Gereksinimli Cocuklar

Gecmisten glinlimiize kadar incelendiginde 6zel ihtiya¢ duyan
kisiler bazen iistiinliikleri sebebiyle 6ne ¢ikmis, bazen de eksiklikleri
sebebiyle toplum tarafinda dislanmis veya Oliime terkedilmis olarak
bulunmus veya tecrit edilmislerdir (Cavkaytar, 2012). “Ozel
Gereksinimli Cocuklar” terimi, 6grenme ve beceri giicliikleri veya
farkl kiiltiirel ve dilsel kaynakli ortamlardan ya da sosyal beceri ve
yeterlilik ile iletisim gibi diger problemler nedeniyle O6grenme
giicliigli yasayan Ogrenci grubunu tanimaktadir (Vassiliki, ve ark.,
2011; Drabble, 2016; Law, 2019). Insanin gelisimi incelendiginde
gosterdigi normal egilimlerden farkli sekilde kullanilan bu kavram
(Rotkangmwa-Bodang ve Agbo- Owobi, 2018). Bireysel anlamda
kisinin zihinsel, psikolojik ve fiziksel 6zelliklerinde yani fiziksel
engelli, gérme ve isitsel, bunun yaninda 6grenme, zihinsel olarak
islevsel veya kronik engeli bulunan bireyleri adlandirmakta
kullanilir (Batubara ve Maniam, 2019; Anwar, ve ark., 2016). Diinya
genelinde ortalama sekiz yiiz milyon kiigiik ¢ocuk, bilissel gelisimin
sinirl1 oldugu durum kosullardan olumsuz big¢imde etkilendigi,
bununla beraber Avrupa kitasinda ise takriben on bes milyona yakin
0zel gereksinimli ¢ocuk oldugu O6ngoriilmektedir (Drabble, 2013).
Diinya {izerinde 6zel gereksinimli ¢ocuklarin hayata kazandirilmasi
sosyallesmesi, hayatin1 idame ettirebilmesi i¢in ebeveynler ve bu
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konuda uzmanlagmis egitmenlerin iizerine diisen biiyiikk bir gorev
bulunmaktadir. Bu anlamda hem 6zel gereksinimli ¢ocuklar1 tanima
hemde onlar i¢in yapilabilecek egitim ve aktivitelerin 6n plana
cikartilmasi gerekir. Bu noktada egitimin farkli bir kolu olarak
bilinen egitici oyunlar 6nemli bir rol oynamaktadir. Oyunlarin
icerikleri ne ge¢cmeden 6zel gereksinimli ¢ocuklarin 6zelliklerini
bilmek ve ona gore gerekli oyun tiirlerini se¢gmek ve uygulamaya
koymak ¢ok énemlidir (Ulutas, 2007; Korkmaz, 2000).

Zihin Yetersizligi Olan Cocuklarda Oyun

Zihinsel engelli ¢ocuklar, engellilik derecesine bagli olarak
cogu gelisim alaninda gecikme yasarlar. Bu nedenle sosyal ¢evreyle
etkilesimde zorluk yasarlar. Sporun viicudun kas ve sinir sistemini,
zihinsel reaksiyonlarini, fizyolojik ve metabolik gelisimini
destekleyen bir ara¢ oldugu, fiziksel aktivitenin ise bir nevi onarici
etkisi oldugu bilinmektedir (Akin ve Yiiksel, 2016). Oyun terapisi
gelisimsel engelli ¢ocuklarin dil ve iletisimini gelistirmede,
psikolojik sorunlari ¢ozmede ve 6zglivenlerini arttirmada etkilidir.
Cocuk dili oyun yoluyla 6grenir. Uygulanan tiim oyun terapisi
bigimleri ¢ocugun mutlu ve Ozgiir bir sekilde dil ve iletisim
gelistirmesine yardimci olur. Zihinsel engelli ¢ocuklarin sosyal
etkilesimi  Baglatilan etkilesimleri baslatip slirdiiremezler ve
kendilerine rehberlik olmadan oyun oynama firsat1 verildiginde tek
baslarina oynarlar veya amagsiz davramrlar. Bu ¢ocuklar igin; Iyi
diizenlenmis bir oyun ortami, akranlarla ya da yetiskinlerle uygun
etkilesim kurma yollarimin &gretilmesinde, ¢esitli kavram ve
becerilerin kazanilmasinda 6nemli bir rol oynamaktadir (Metin,
Sahin ve Sanli, 1999). Zihinsel engelli c¢ocuklar, beyin
fonksiyonlarinin yetersiz olmasi nedeniyle biligsel, fiziksel ve sosyal
zorluklar yasarlar. Dolayisiyla cocugun var olan yetenegi oyun
yoluyla giiclendirilerek gelisim alanlarindaki sorunlar giderilir.
Oyun i¢i materyaller anlama yeteneklerine gore secilirler. Oyun
becerileri basitten kolaya dogru diizenlenir ve her beceri sistemli bir
sekilde 6gretilir. Zihinsel yeterliligi olmayan ¢ocuklara kavramlar
(renk, sekil vb.), 6z bakim becerileri (yemek yeme, tuvalete gitme
vb.), dil ve konusma becerileri (nesne kaliciligi, taklit, ceviri,
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dinlenme vb.) oyun yoluyla 6gretilebilir. Bu cocuklar oyunlarla
paylasmayz, iletisim kurmayi, iletisim kurmay1 ve kurallara uymay1
ogreniyorlar (Kocakaya) 2000). Zihinsel yonden geri olan ¢ocuklar
nasil oyuncak kullanacaklarin1 bilmemekte ve e¢l-géz ve Kkas
koordinasyonlar1 yeterli degildir (MEB 2007). Cocuklara yonelik bu
popiiler oyunlar arasinda; nesnel ve islevsel oyunlar, bulmacalar,
bloklar, simgesel oyunlar, manipulatif simgesel oyunlar, hayali
sahnelerdeki simgesel oyunlar, temaya dayali simgesel oyunlar,
hikayeye dayali sembol oyunlari, sosyo-drama oyunlari, kural igeren
oyunlar, esgiidiim ve dikkat i¢eren oyunlar. (MEB 2007)

Ogrenme Giicliigii Olan Cocuklarda Oyun

Belirli 6grenme glicliiklerinin nedenleri hakkinda bir¢ok tanim
ve varsayim yapilmistir. Bunun nedeni, dogum 6ncesi donemde ve
anne karnindaki biiylime siirecinde konusma, isitme ve gevirl
béliimlerinin hasar gérmesidir (Turner, 1994). “Ogrenme giicliigii
olan bireylerde okuma-yazma, konusma, dinleme, sebep bulma veya
matematik yeteneklerin elde edilmesi ve kullanimindaki ciddi
problemlerle ifade olunan heterojen bir grup bozuklukla tanimlanan
genel bir kavram olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Turan ve Yiikselen,
2004). Ozelliklerini siralamak gerekirse; dinleme, diisinme okuma
yazma konusma, matematiksel beceri, kendilerini ifade etme
zorlugu, 6grendiklerini davranisa doniistiirmede zorlanma ve son
olarak yapisal oOzelliklerin oldugu goriilmektedir. Bu amagla
pedagojik asistan Oncelikle derslerde cocuklarla ¢esitli oyunlar
oynar. Bu oyunlar yapboz, ¢cocuk diinyasi oyunlari, kukla gdsterileri,
resim boyama gibi yaratici oyunlardir. Bu oyunlarin amaci ¢ocugu
disipline etmek ya da diizglin ve diizglin ¢alismasini saglamak
degildir. Tek amag¢ c¢ocuklarda basarisizligin neden oldugu
saldirganlig1 ortaya c¢ikarmak, onlar1 6tke ve siddet duygularindan
arindirmak ve sakinlestirmektir. Bu arada ¢ocugun canini sikan asil
soruna dair izler vardir (Salman ve ark; 2016). Ayrica Algisal-motor
egzersizlere (gor-¢iz, duy-oku, gor-yaz, duy-yaz vb.) ve oyunlara
(resimli hafiza kartlari, resimli bulmacalar, resimli hikayeler vb.) yer
verilmelidir. Denge ve hareketlilik egzersizleri farkli zamanlarda
yapilmalidir (Kog¢ ve Korkmaz, 2016). Cocuga 6gretilmesi zor olan
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bir¢ok kural, oyun yoluyla daha kolay 6gretilebilir. Cocuklar oyun
sirasinda 6grenme, karar verme, is birligi yapma, siralama, organize
etme, paylasma bilinci, bagkalarinin haklarina saygili olma, is birligi
yapma gibi bir ¢ok prensip ve kavrami farkinda olmadan 6grenir ve
kazanirlar (Coban ve Nacar, 2006, Memis, 2006).

Down Sendromlu Cocuklarda Oyun

Down sendromlu ¢ocuklarin oyun yapilarmin gelisimi normal
cocuklarin oyun yapilarina benzer oldugu vurgulanmaktadir. Down
sendromlu ve 6zel gereksinimi olmayan ¢ocuklar takvim yas1 veya
zihinsel yaslarina gore karsilastirildiginda down sendromlu
cocuklarin normal ¢ocuklara oranla oyunlarda fazlasiyla izleyici
konumunda kaldiklar1 ve daha az kesfedici davramslara sahip
olduklar1 tespit edilmistir. Bu tiir cocuklar kars1 karsiya ve oyuncak
temelli iletisimde zorluklar yasamaktadir. (MEB 2007). Down
sendromlu ¢ocuklarin oyunlarinin yapisi ve gelisimsel diizeyi
saglikli akranlarinin oyunlariyla benzerlik tasidigl
vurgulanmaktadir. Ancak aymi yas grubundaki down sendromlu
cocuklar ile saglikli ¢ocuklar1 zekd yaslarima gore karsilastirma
yapildiginda down sendromlu g¢ocuklarin saglikli ¢ocuklara gore
algilama ve 6grenme giligliigli ¢ektikleri goriilmektedir (MEGEP,
2007). Dort-yedi yas grubundaki down sendromlu c¢ocuklarin
kaynastirma ortamindaki sosyal iletisimlerinin incelendigi bir
calismada bu ¢ocuklarin daha ¢ok birlikte ve benzer oyunlar
oynadiklari, bunlarin tek baslarina kaldiklarinda oyunu izlemeyi
tercih ettikleri goriilmiistiir (Metin ve ark, 1999). Down sendromlu
ve otizmli ¢ocuklar {lizerine yapilan bir baska calismada, bebek,
battaniye, oyuncak telefon, resimli kitap, kopiik top gibi oyuncaklar
kullanilarak c¢ocuklarin anneleri ile onar dakikalik oynadiklar
oyunlar1 goézlenmis ve tercih ettikleri oyunlarin simgesel oyunlar
oldugu belirlenmistir (Bentenuto ve ark, 2016). Baska bir
arastirmada gen¢ yetiskin dow sendromlu c¢ocuklarda Sanal
Diinya'da temel matematik becerilerini gelistirmek igin, matematik
becerilerinin eglenceli bir sekilde gelistirilmesine yardimci olan
"Second Life" araci kullanilmis ve bu sanal ortamin ¢ocugun hayal
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giiciinii ve motivasyonunu harekete gecirdigi tespit edilmistir
(Bolerocki ve ark, 2015).

Otizm Spektrum Bozuklugu (OSB) Olan Cocuklarda Oyun

OSB!'li ¢ocuklar oyun yoluyla ¢evrelerini kesfetmeye calisirlar
ve duygu ve diisiincelerini oyun yoluyla cevreye aktarmaya
calisirlar. Bu iletisim diger insanlarla karsilikli iletisim degildir. Bu
ozelliklerinden dolay1 sosyal etkilesim ve katilimin ilk deneyimi
olan oyun davramisindan ¢ogunlukla yoksundurlar ve sosyal
etkilesimdeki eksikligin yan1 sira oyun oynama ve oyunu baslatma
konusunda da biiyiik zorluklar yasarlar (Aydan, 2008). OSB'li
cocuklarin gelisimsel olarak uygun sosyal becerilere sahip oldugu,
rol yapma oyunlari oynayamadigi ve arkadaslik kuramadigi
bildirilmektedir. OSB'li ¢ocuklar da akranlar1 gibi ¢evrelerindeki
kisi ve olaylara kars1 kayitsiz kaldiklar1 i¢in bagkalarinin oynadigi
oyunlara ilgi gostermezler. Akranlarinin oynadigi oyunlari fark
etmelerine ragmen tercihen oyunu uzaktan izleme yoluna giderler
(Boleracki ve ark., 2015) Otizmli gocuklarin oyun becerileri sinirh
olmak ile en ¢ok tercih ettikleri oyunlar arasinda taklit oyunlari,
sirali oyunlar, simgesel oyunlar ve oyuncaklarla oynanan oyunlar
gelmektedir. Otizmli ¢ocuklar oyunlarini genellikle tek baslarina
oynarlar bagka kimseyi oyunlarmma katmazlar ve oyunlarinin
engellendiginde ise biiylik tepkiler verirler. Otizmli ¢ocuklardaki
konusma yetersizliginden dolay1 hayal giicii gerektiren oyunlar
oynamaktan kag¢inirlar (MEGEP 2007). OSB'li ¢ocuklarin dil
gelisimi yetersiz oldugundan hayal giicii gerektiren oyunlari
oynayamazlar. Ancak 6gretim islemleri sonunda verilen yonergelere
yanit verdikleri goriilmektedir (MEGEP, 2007). Otistik ¢ocuklar
genelde bir ¢ok duyu organina hitap edecek oyun ve oyuncaklari
secer. Bu oyuncaklar farkli sesler ¢ikaran, farkli koku ve tatlara sahip
olan ve rahatlikla temas edebilecegi oyuncak tiirleridir (Aydin,
2008). Literatiirde Kadalak ve ark. (2014) Simongame oyuncagiyla
yaptiklar1 ¢alismada otizmli ¢ocuklarda taklit ve miizik yontemleri
kullanilarak hafiza ve becerileri gelistiren oyunlarin bu becerileri
gelistirdigini saptamislardir.
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Gorme Yetersizligi Olan Cocuklarda Oyun

Gorme engelli cocuklarin goérme engellerinin yaninda,
cocugun ailesinin ve ¢evrenin asiri koruyucu davranislari, cocugun
gelismesinde gecikmelere neden olmaktadir. Asir1  koruyucu
tutumlar, ¢evresel degisimler, Ortamdaki degisiklikler, ¢ocukla
iletisimin sinirli olmasi, ¢ocuga ilgi gosterilmemesi gibi farkli tutum
ve davraniglar bu ¢ocuklarin oyun becerilerini negatif bir bicimde
etkilemektedir Gorme engelli ¢ocuklarda gorme kisitliliklarinin yan
sira ailenin ve ¢evrenin c¢ocuga karsi tutumu, asirt korumaci
davranislar, mevcut gelisimsel sorunlar veya gecikmeler, ¢cevredeki
degisiklikler veya ortamda gerceklesen degisiklikler, ¢cocuklarla
iletisimin smirli olmasi gibi ¢esitli faktorlerin varligi, ¢ocuga olan
ilgisizlik bu cocuklarin oyun becerilerini olumsuz etkileyebilir.
Gorme bozuklugu olan ¢ocuklarin oyun becerilerini kazanmak igin
daha fazla tekrara, zamana ve destege ihtiyaclar olabilir (Liberman
ve MacVicar, 2003; Milteer, ve ark., 2012). Yapilan arastirmalarda,
gorme engelli c¢ocuklarin etraftan aldiklart goérsel uyaranlarn
eksikliginin ¢ocuklarin oyun becerilerini negatif etkiledigini
gostermektedir. (Lewis ve ark, 2000). Gorme engelli ¢cocuklarin
oyun tercihleri genellikle isitsel ve dokunsal duyulara yonelik
materyaller iizerinde yogunlasmaktadir. Ote yandan g¢ocuklarmn
sarkili oyunlar, ritim, dans gibi isitsel odakli aktivitelerle etkilesimde
bulunmay1 tercih ettikleri gorilmiistiir. Ritim egitiminde beyin,
viicut ve duygular arasinda denge ve uyumun olusturulmas: da
hedeflenmelidir (MEGEP,2007; Kog¢, 2020). Gérme engeli olan
cocuklarin fiziksel oyun becerileri ile simgesel oyun becerilerinde de
zorlandiklar1 gbézlenmektedir, bu nedenden dolay1 diisiik seviyede
simgesel oyunlar tercih ettikleri ve somut hareketler igeren oyunlari
fazlasiyla oncelik verdikleri saptanmistir (Kiligoglu, 2016; Aslan ve
ark, 2015, Bishop ve ark, 2005).

Isitme Yetersizligi Olan Cocuklarda Oyun

Isitme kayb1, dogustan ve sonradan edinilen olumsuz durumlar
nedeniyle isitme hassasiyetinde meydana gelen azalmadir. Isitme
kayb1, kisinin mevcut isitme kaybindan kaynaklanan bir sakatliktir.
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Konjenital veya sonradan kazanilmis igsitme kaybi, anlama, konusma
ve zihinsel yeteneklerin gelisimini olumsuz etkiler. Isitme kaybiyla
ilgili en temel sorun, isitsel bilginin eksikligi nedeniyle anlama ve
ifadenin yeterince gelismemesidir. Ozel bir durumlar1 olmadig1
stirece zekalar1 normal sekilde gelisir. Ancak okuma ve anlama
yasitlarina gore daha gec gelismektedir (MEB, 2013). Isitme kaybi
genel olarak bireylerde gerilemeye, konusma gecikmelerine, sosyal
yapida bozulmalara neden olur. Isitme kaybi ileri yaslarda ortaya
ciktigr ve hafif oldugu i¢in konusmanin yapist ¢ok az degisir ve ses
bozukluklar1 ve gerilemeler ortaya cikabilir (MEB, 2016). Sosyal
becerilerin gelisimini etkileyen en Onemli faktorlerden biri
engelliligin varlig1 veya yoklugudur. Isitme engelli ¢ocuklarin,
isitme kaybi1 ve sozlii iletisim becerilerinin yetersiz olmasi nedeniyle
sosyal becerilerini gelistirmede dezavantajli olduklar1 kabul
edilmektedir. Bir grubun rol oynadig1 ya da bireysel olarak problem
¢ozme ile psikolojik danmisma yontem ve teknikleri kullanilir.
Bireysel ve grupla psikolojik danigma, grupla problem ¢ozme,
grupla rol oynama gibi teknikler kullanilir (Akfirat, 2004). Isitme
engelli ¢cocuklarin daha az is birligi gerektiren oyunlara katildiklar,
objeleri simgesel olarak nasil kullanacaklarini bilmedikleri, bazi
yeteneklerinin yasitlarina gore siirli oldugu ve ortamdan oldukca
etkilendikleri tespit edilmistir. Isitme engelli cocuklar icin en
popiiler oyunlar, konusma gecikmeli sosyal drama oyunlaridir; Tek
perdelik oyunlar ve sosyo-dramatik oyunlar okunabilir. (MEGEP,
2007). Yaratici dramanin 10 ila 12 yas arasi isitme engelli gocuklarin
sosyal becerileri lizerindeki etkilerini inceleyen bir arastirmada,
sosyal davramiglarda, ilk tamistiklart kisilere kendini tanitma ve
yaraticilik konusunda yardim edildiginde tesekkiir etme gibi olumlu
degisiklikler gbzlenmistir (Bishop ve ark, 2005).

Fiziksel Yetersizligi Olan Cocuklarda Oyun

Fiziksel engelli ¢ocuklar i¢cin oyunun amaci giiven artirici
faaliyetleri icerir. Cocuga uygun oyunlar onun var olan yeteneklerini
ortaya ¢ikarabilecek sekilde yeniden kurgulanir. Fiziksel engelli
cocuklar ¢ocukluk doneminde cevrelerine karsi kayitsizdirlar.
Yeteneklerinin elverdigi 6l¢iide oyunlara katilirlar. Oyunlar duyular

--32--



kullanilarak tasarlanabilir ancak oyunda kullanilan taklit becerileri
cocugun dikkatini artirarak 6grenmesini destekler. Konusma
sorunlar1 yasayan bir ¢ocukla ayna karsisinda yapilan dudak, dil ve
¢ene egzersizleri ¢ocugun gelisimini destekler (MEGEP 2007).
Cocuklar oyun sirasinda fiziksel yeteneklerini test ederler. Cocugun
oyun sirasinda sergiledigi fiziksel hareketlilik (sallanma, kayma,
tirmanma ve kosma gibi) ¢ocugun biiylimesine faydalidir. Hareket
engelli bir cocugun bu aktivitelere katilmasi sinirli veya imkansiz
oldugundan ¢ocugun fiziksel oyuna katilimi destek araglariyla
donatilmistir. Materyallerin; Kolay ulasilabilir, konumlandirilmis ve
gerekiyorsa tanitilacak sekilde tasarlanmalidir. Engelli ¢ocuklara
yonelik oyuncaklarin oyun alanlarinda kullanilmasi, bu ¢ocuklarin
toplumdan soyutlanmasin1 engellemekte ve fiziksel oyundan
faydalanmalarina olanak saglamaktadir (Khodashenas 2011). Bu
cocuklar her ne kadar engelli ¢ocuklarla ayn1 ortamlar1 kullansalar
da fiziksel engelleri nedeniyle sosyallesmede zorluk yasiyorlar.
Fiziksel engelli c¢ocuklarin mevcut engelleri dikkate alinarak
topluma kazandirilmasi gerekmektedir.

Bedensel engeli ¢ocuklarda oyun tedavisinin amaci,
cocuklarin 6z giivenlerini kazanmalarina yoneliktir. Bu ¢ocuklara
basar1 duygusunun kazandirilmasi, onlarin farkli ve gizli
yeteneklerinin kesfedilmesi ve bu niteliklerin &neminin oyun
yoluyla yeniden kazandirilmasi. Bedensel engelli ¢ocuklar engelleri
Ol¢iisiinde oyunlara katilirlar. Fiziksel engelli ¢ocuklar gevrelerine
ilgi géstermeyebilirler. Bunlar i¢in gorerek, dokunarak, isiterek ve
tadarak oynayabilecegi oyunlar segilerek hazirlanmalidir. Rol
yapma oyunlar1 bu ¢ocuklarin dikkatlerini artirarak 6grenmelerine
yardimci olur. Fiziksel engelli ¢ocuklar siirekli olarak fiziksel
yeteneklerini kesfetmeye ¢alisirlar. Cocugun oyun sirasinda
sergiledigi sallanma, kayma, tirmanma ve kosma gibi fiziksel
hareketlilik, ¢ocugun biiylimesinde 6nemli bir etkiye sahiptir. Rol
yapma oyunu bu c¢ocuklarin dikkatlerini artirarak 6grenmelerine
yardimci olur. Fiziksel engelli ¢ocuklar siirekli olarak fiziksel
yeteneklerini kesfetmeye c¢alisirlar. Cocugun oyun sirasinda
sergiledigi sallanma, kayma, tirmanma ve kosma gibi fiziksel
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hareketlilik, ¢ocugun biiylimesinde ©Onemli bir etkiye sahiptir.
Hareket kisitlilig1 olan bir ¢cocugun bu aktiviteleri gergeklestirmesi
sinirlt veya imkansiz oldugundan, destek ekipmanlariyla ¢cocugun
fiziksel oyuna katilimi saglanmalidir. Techizat; kullanilabilir ve
gerektiginde gelistirilebilecek sekilde diizenlenmelidir. Cocuk oyun
alanlarina fiziksel engelli cocuklara yonelik tasarlanan oyuncaklarin
yerlestirilmesi, bu ¢ocuklarin toplumdan dislanmasin1 engeller ve
fiziksel oyundan faydalanmalarin1 saglar. Cocuk oyun alanlarinda
fiziksel engeli olan c¢ocuklara yonelik tasarlanan oyuncaklarin
bulunmasi, bu ¢ocuklarin toplumdan dislanmasini engellemekte ve
fiziksel ~oyundan yararlanmalarina olanak  saglamaktadir
(Khodashenas, 2011). Bu ¢ocuklar her ne kadar engelli ¢ocuklarla
aynt ortamlart kullansalar da fiziksel engelleri nedeniyle
sosyallesmede zorluk yasadiklar1 yadsinmaz bir gercektir. Bedensel
engelli c¢ocuklar var olan engelleri dikkate alinarak topluma
kazandirilmalidir (Karaca Cift¢i ve Aydm, 2017). Calisma, motor
gelisimi zayif olan ¢ocuklarda bilgisayar oyunlarinin ve bilgisayar
oyunlarinin etkinligini degerlendirdi; Engelli cocuklara rekreasyon
ve Ogrenme olanagl saglanarak olumlu gelisim saglanmistir
(Scardovelli ve Frere, 2015). Bagka bir ¢alismada, fiziksel engelli
cocuklarda aktif video oyunlarmin kullanimi incelendi ve bu
cocuklara  uygulanan  geleneksel pediatrik  rehabilitasyon
yontemlerinin etkisini ve tutarliligini artirmak i¢in video oyunlari
gibi geleneksel olmayan yoOntemler kullanildig1 bildirilmistir.
Arastirma sonucunda aktif video oyunlarinin engelli ¢ocuklarin
saglhigini ve kondisyonunu destekledigi bildirildi (Rowland ve ark,
2016).
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BOLUM 111

Ogrencilerin Beden Egitiminde Takim Etkinliklerinde
Sosyal Icerme Deneyimleri ve Ogrenmelerine Iliskin
Bir Arastirma

Hande INAN!

Giris

Beden egitimi, dgrencilerin 'beden yoluyla egitildigi' bir
baglam olabilir; bu, sosyal katilim1 6nemli bir yasam becerisi olarak
O0grenme ve toplumun daha biiylik yararina katkida bulunma
olasiligini icerir. Egitim sisteminin temel hedeflerinden biri, bu tiir
olumlu yasam becerilerinin 6grencilerde igsellestirilmesidir. Bu
calismada Ogrencilerin takim etkinliklerinde sosyal icermeye
yonelik deneyimlerini ve davraniglarinti ve Ogretmenin sosyal
icermeyi Ogrenmeyi nasil kolaylastirdigini arastirildi. Dewey'in
egitime yonelik pedagojik bakis acisin1 ve Johnson'in isbirlikci
ogrenme modeli ele alinmaktadir. Sonuglar, 6grencilerin takim
etkinliklerine sosyal katilima yonelik deneyimleri ve davranislari
arasindaki paradoksu ortaya cikardi. Ogrenciler sosyal agidan

1 Dr.0gretimUyesi, Adiyaman Universitesi
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dislayict  davraniglardan  hoslanmiyorlardi, ancak bir oyun
baglaminda davranisin basarili oldugu goriildiigiinde siklikla olumlu
geri bildirimde bulunuyorlardi; dahasi, 6grenciler kendileri de sosyal
olarak dislayic1 bir sekilde davranabilirler. Ogretmen dgrencilere pas
vermelerini 'sOyleyerek' ya da kurallar koyarak &gretebilsede, pas
verme Ogrencilerde igsellestirilmedi. Ogrencilerin sosyal agidan
kapsayict varliklar olmayr Ogrenebilecekleri 'deneyimler ve
yansimalar yoluyla 6grenme' modeliyle iliskilendirildi. Cesitli
sosyallesme sekillerinin gézoniinde tutularak baska alanlarda da
calismalar yapilmalidir. Egitim kurumlanyla ilgili yapilacak
calismalar ile beden egitimin 6nemi ve genclerin sosyal igerme
deneyimleri i¢in yapilan ¢aligmalar yardimci olacaktir.

Beden Egitimi

Beden egitimi hakkinda farkli diisiinme yollar1 vardir.
Ornegin, Beden Egitimi 'bedensel olanin egitimi' ve 'bedensel olanin
egitimi' olarak diisiiniilebilir (Anderson, 1997; Goudas, 2010; Laker,
2000). 'Fiziksel egitim' énemli olsada, beden egitimi'nin 'bedensel
egitim' olarak diisiiniilmesi, Beden Egitimi'nde yasam becerilerinin
gelistirilmesi potansiyeline izin verir (Cronin ve Allen, 2017; Cronin
ve ark, 2018, 2019; Goudas, 2010). Yasam becerileri, 'davranissal
(akranlar ve yetiskinlerle etkili iletisim kurma) veya biligsel (etkili
kararlar verme); kisilerarasi (iddiali olma) veya kisilerarasi (hedef
belirleme)' (Danish vd., 2004: 40) seklindedir. Bu nedenle, yasam
becerilerinin bu tanimi sosyal becerileri de igerir ve Beden Egitimi
bu tiir becerilerin 6grenilmesi i¢in énemli bir baglam olabilir (Bailey
ve ark, 2009).

Cocuklarin sosyal egitimleriyle birlikte sosyallesmelerinde
deneyim durumlari, sosyal rollerinin daha ileri gelisim gostermesi ve
daha seviyesi yiiksek egitime hazir olmalaria imkan verilmesi, daha
fazla basarinin saglandigi bilinmektedir (Ivanova vd., 2020).

Spor sosyal bir olgu olmas1 insanin kendini bulmasinda bir yol,
yenilemesinde ve saglikli olmasinda 6nemli bir rol durumundadir.
Ozellikle sporun sosyallesme durumunda, toplumlar ve bireyler
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arasinda diinya barisina olumlu durumlar yaratir (Ozding, 2005).
Sporun farkli dil, din, irk yoniinden kaynastiracagi, insanlar arasinda
barisi saglayarak bir bitinlik halinde katkida bulunacagi
bilinmektedir (Filiz, 2010).

Giintimiizde spor, insanlarin fiziki ve psikolojik agidan
giclenmesi igin sirdiiriilen bir etkinliklerden daha otesini kapsar.
Hem de spor, sorumluluk ve is birligi egilimi ile dizen saglama
kabiliyetini ortaya ¢ikararak kisinin sosyallesmesine yardimci olan
onemli bir kurum olarak bilinmektedir.

Beden Egitimi'nde Isbirlikci Ogrenme

Casey ve Goodyear'm (2015) Beden Egitimi'nde fiziksel,
sosyal, biligsel ve duyugsal alanlarda 6grenmeye katkida bulunacak
pedagojik bir model olarak potansiyelini gostermistir (Bailey ve ark,
2009). Modelin katkisint netlestirmek igin duyussal alanda daha
fazla arastirmaya ihtiyag¢ oldugu vurgulanmistir (Casey ve
Goodyear, 2015). Beden Egitimi'ndeki bu dort alanda 6grenmeyi
basarmak i¢in CL, burada Beden Egitimi'ne uyguladigimiz bes unsur
tizerine insa edilmistir (Casey ve Goodyear, 2015; Dyson ve Casey,
2016; Johnson ve Johnson, 1991, 2009). (a) Olumlu karsilikl
bagimlilik, her Ogrencinin basari i¢in karsilikli olarak birbirine
bagimli oldugu ve herkesin isin iizerine diiseni yapmasi gerektigi
anlayisint igerir. Bu nedenle ortak bir hedef ©nemlidir. (b)
Destekleyici yiiz yiize etkilesim, 6grencilerin ortak hedefe ulasmak
icin gorevleri basarma ve tamamlama konusunda grubun c¢abasini
artirmak i¢in birbirlerini cesaretlendirmesini ve yardim etmesini
igerir. (¢) Bireysel sorumluluk, her 6grencinin takimdaki ¢abasindan
sorumlu olmasin1 ve akranlarin birbirlerinden katki beklemesini
icerir. (d) Sosyal beceriler (kisileraras1 kiigiik grup becerileri),
ogrenciler arasindaki iletisimi ve aciklama istemeyi, tartigmayi,
akranlarindan katkida bulunmalarini istemeyi ve katkilarindan
dolay1r Ovgliyli igerir. (e) Grup siireci, performanslar1 {izerine
diisiinmeyi, grup olarak ¢alismay1 ve hedefler belirlemeyi ve bunlar
iizerinde diislinmeyi icerir: hedef nedir ve ona nasil ulasilacaktir?
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Casey ve ark. (2009), 6grencilerin kendi gruplarinda calismaya
alismalarindan ve birbirleriyle isbirligi yapmaya
baslayabilmelerinden Once, bir iinitedeki birka¢ derste tanitilmasi
gerektigini One silirdii. Sosyal becerilerle ilgili olarak Casey ve
Goodyear (2015), Ogrencilere isbirligi yapmayi, dgrenmek icin
takim olarak birlikte ¢alismayi, iyi sosyal iliskiler gelistirmeyi ve
birbirlerine ilgi, empati ve saygi gdstermeyi 6gretme potansiyeline
sahip oldugunu bulmuslardir. Ogrenmek igin birbirlerini
desteklemek ve tesvik etmekti. Bu nedenle ekip etkinliklerinde
sosyal icermeyi incelemek i¢in yararh bir gerceve olabilir. Ancak
Dewey’in (2015) yasayarak 6grenme diisiincesi dikkate alindiginda
baslangic noktas1 6grencilerin etkinliklerdeki deneyimleri olmalidur.

Dewey'in egitim perspektifi, onun deneyim ve egitim fikrini,
yani ¢ocuklarin ve genglerin okullardaki deneyimlerinin 'deneyimle,
deneyimle ve deneyim igin egitim' olmasi ihtiyacini igermektedir
(Dewey, 2015). Casey ve Quennerstedt (2020), Dewey'in egitim ve
deneyim fikrini Johnson ve Johnson'm (2009) bes unsuruna
eklemenin, beden egitimi alanindaki egitim unsurunu ne kadar
genisletecegini ileri siirmektedir:

Boyle bir egitici unsur, odagi daha ileri ve daha zengin
deneyim kapasitesine yonlendirecek, isbirliginin yasandigi daha ileri
eylem ve deneyim olanaklarin1 genisletecek ve dolayisiyla
somutlagmig bir arastirma silirecinde kesfedilmesi gereken bir sey
olacaktir (Casey ve Quennerstedt, 2020).

Casey ve Quennerstedt (2020), egitici unsurunu dahil ederek
tek bir kavraminin olmamasi gerektigini savunuyor ve dgrencilerin
Beden Egitimi'ndeki deneyimlerinin 6nemini vurguluyor. Dewey'in
egitim ve deneyim fikrinin bes unsuru birlikte, beden egitimi
ogretmenlerine kendi 6gretimlerini inceleme firsatlar1 sunabilir ve
ogrencilere takim etkinliklerinde sosyal katilim deneyimlerini
kesfetme firsatlar1 saglayabilir (Casey ve Quennerstedt, 2020;
Dewey, 2015). Bu nedenle bulgularimizin olas1 sonuglarini ve
sonuglari tartigmak i¢in Dewey'in egitim perspektifini modelle
birlikte kullaniyoruz.
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Ekip Etkinliklerinde Sosyal Katilimin Ogrenilmesi

Beden Egitimi 6gretmeni, sinifin derslerden once ¢ogunlukla
takim faaliyetlerinden (igbirligi ve sosyal katilim) bahsettigini;
ogretmen etkinlikler sirasinda gézleme dayali bir 6gretim yontemi
(di1s kontrol) kullanarak 6grencilerin topu pas vermesini saglanarak
yapilabilir. Ogrenciler, &gretmenin onlara 'topu vermelerini'
sOyleyerek veya topu takimdaki herkese vermek zorunda olmalari
gibi bir '[6gretmen] kurall' oldugunu sdylenebilir. Ogrenciler ayrica
ogretmenin etkinligin basinda oyuncularin pas vermesi gerektigini
acikca belirtmesi ve ayrica etkinlik sirasinda Ogrencilere pas
vermeleri gerektigini hatirlatmasi gerektigini belirtmislerdir.

Ogrenciler takim etkinliklerinde sosyal katilim ve isbirligini su
yollarla 6grendiklerini belirtmislerdir: 'oyun oynayarak', '6gretmen
onlara igbirligi yapmalarim sdyleyerek veya pas verme kurallarini
belirleyerek', 'takimlar degistirerek' ', 'oyun baslamadan 6nce topu
ciftler halinde pas vermek' ve '0gretmen daha sik pas atmanin daha
iyl notlar alinmasina yol acacagini soyledi'. Gozlem ve video
kayitlarina dayanarak, sosyal igermeyi 0grenmenin bu yollarindan
yalnizca ikisinin Onemli oldugu goriildii. Her ne kadar bazi
ogrenciler farkli top etkinliklerinde topu pas verme konusunda daha
diisiik bir beceri diizeyine sahip olsalar da, bu yine de grup liyeleriyle
bazi igbirligi i¢in yeterli olabilir.

Ogrencilerin Sosyal Icerme Ve Dislanma Deneyimleri

Beden Egitimi derslerinde en fazla olumlu anlatinin 'topla
takim aktiviteleri' temasi oldugu bilinir ve 6grencilerle bu aktiviteler
denenmesinin olumlu yonleri goriiliir. Sekil-1 6grencilerin topla
yapilan takim etkinliklerindeki deneyimlerini gostermektedir.
‘Isbirligi yapma ve birbirlerine yardim etme’, ‘topu ge¢me’ ve
‘birlikte galisma’ gibi sosyal igerme deneyimleri yasarlar. Ogrenciler
'baskalar1 adina oyunu bozmak', 'topu kendine saklamak' ve 'topu
kaybetmek' gibi sosyal diglanma deneyimleri yasadilar.
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Sekil 1. Takim Etkinliklerinde Pozitif Deneyimler

Sekil 2. Takim Etkinliklerinde Negatif Deneyimler
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Beden Egitimi ve Sporun Sosyal Gelismedeki Rolii

Toplumsal ve duygusal gelisim birbiri ile karsilikli iliski
halindedirler. Duygusal gelisimin kazanilmasindan sonra, birey
topluma faydasi olur. Budan dolay1 bireyin 6ncesinde fert olarak
kendine uyumlu olmasi, diger bir deyisle kendini kabullenmesi,
sonrasinda grupla uyum iginde olmasidir. Her beden egitimi
aktivitesi toplumsal bir durumdur ve c¢ogunlukla duygular
barindirir. Bu tiir aktivitelere katilan birey, hareketler vasitasiyla
duygularini ifade etme imkani sunar. Saldirganlik, 6fke, kiskanglik
vb. duygular ortaya ¢ikar ve bunlarn kontrol etmesini 6grenme
durumu olusur (Erkal, 1996).

Sportif etkinlikler de birey goriilse de, 6ziinde sosyal bir
durumdur. Sporun sayesinde ortaya g¢ikan yarisma, misabaka,
rekabet gibi durumlar, sosyal olgunun tiim pargalarin1 kapsar. Bir
diger durum ise, bu etkinlikler ile demokratik yasam olusturmaya
baslatir. Beden egitimi aktivitelerine katilma, ferdin fiziksel
gelisimin yaninda benlik gelisimine faydasi vardir. Benlik genelde,
bireyin ne oldugu, ne olmak istedigi ve g¢evresine nasil tanindigi
konularindaki bilingliligi olarak agiklanir. Fert bu bilince kendini
baskalar1 ile karsilagtirarak ortaya ¢ikar. Cocuk diger c¢ocuklarla
oynamaya basladiginda kendisinin zayif ve giglii yonlerini
ogrenmeye Dbaslar. Oyunlar sirasinda kendisiyle baskalarin
karsilastirir. Yeterlilik ve yetersizliklerini goriir, fiziksel ozellikler
sebebiyle akranlar1 tarafindan kabul edilebilir ya da
edilmeyebilir(Cakmakg1, 2001).

Beden egitimi aktiviteleri bireylere liderlik egitimi iginde
olanaklar sundugu gibi, bununla birlikte iyi bir izleyici, iyi bir
yarigsmaci durumlari da olusur (Erkal, 1996). Bununla birlikte ferdin
aktif olmasi, sorumluluk sahibi olmasi ve sonuglara katlanma
durumlar1 sunar. Fertler bireysel sorumluluklarin farkina varma ve
onlar1 kabullenmedir. Tavir, begeni ve degerlerini (isbirligine
yatkinlik, sevecenlik, diristlik, dostluk, vb.) davranig yollariyla
imkan sunarlar (Cakmakg1, 2001).
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Spor, bir egitim programi olarak okullarda yer almadan
oncesinde insan hayatinin 6ncelikle toplumsallasma siirecine aile,
akran gruplart ve oyun arkadaslariyla bulunur. Toplumsal hayatin
tim kademelerinde o©ncesinde beden hareketleri olarak var olan
ilkel haliyle spor, yoresel 6zelliklerin etkisi olabilir (Erkal, 1982).

Bir bireyin yasami sosyal bir ortamla baslar ve sonrasinda
sosyal ortamlar icinde sona erer. Ferdin kendi gereksinimlerini
karsilamak ve yasamini devam ettirmek i¢in baskalarinin isbirligine
ve destegine ihtiyag duyar. Fertler tek basina yasayamaz ve soyunu
devam ettirme de zorlanabilir. Her fert her yerde ve her zaman bir
veya daha fazla sosyal grupla iletisim halinde bulunur (Kizilgelik ve
Erjem, 1996).

Yapilan caligmalara da bakildiginda beden egitimi, hem
gelismis hem de gelismekte olan tiim tlkelerin {izerinde birlestikleri
en temel durumdur. Bugiin beden egitimi ve spor kavraminin
gelismis diye nitelendirilen iilkelerde ferdin, dolayisiyla toplumun
bedensel ve ruhsal gelisimini saglamada ¢ok etkili bir arag
durumundadir.

Sonug olarak, beden egitimi ve sporun bireyin davranislarinin
olumlu yénlerinde etkili ve iyi bir sosyallesme durumudur. Ozellikle
beden egitimi ve sporun egitim ve ogretimde o6grencilerin diger
kazanimlar1 ile Dbirlikte sosyallesmelerine de katkida bulunan
durumlardan biri oldugu bilincinin 6gretmen, idareci, 6grenci ve
velilere yerlestirilmesine yonelik planlama ve program miifredata
dahil edilmesi onerilebilir.
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Sekil 3. Takim Etkinliklerinde Sosyal Deneyimler
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BOLUM IV

Sporda Sosyal Psikoloji

Sermin AGRALI ERMIS!
Gamze AKYOL?

Sosyal Psikolojiye Giris

Oldukga genis bir yelpazeye sahip olan psikoloji bilim dalinin
ilgi ¢eken alt agilimlarindan biri de sosyal psikolojidir. Sosyal
psikoloji alan1 genel sosyal bilimler iginde 6zellesmis bir disiplindir.
Dolayisiyla tam bir olgiisii veya smirt oldugunu sdyleyemeyiz.
[limle beraber bilgimiz ne denli gelisirse sosyal psikolojide
gosterecegimiz gelisim de ona paralellik gosterecektir.

Sosyal psikoloji en genel tanimi ile bireylerin birbirlerini ne
sekilde etkilediklerini, birbirleri hakkinda nasil diisiindiiklerini ve
bireylerarast kurduklar1 iliskinin nasil oldugunu inceleyen ve
aragtiran bir bilim dali olarak ifade edilebilir. Buna gore sosyal

1 Dr. Ogretim Uyesi, Aydin Adnan Menderes Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
2 Arastirma Gorevlisi, Aydin Adnan Menderes Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
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psikolojinin  bireyin tutum ve davranislarindan,  kisisel
ozelliklerinden ve sosyal ¢evresi ile etkilesimi sonucu meydana
geldigini gormekteyiz (Lewin, 1951; Stryker,1983). Burada en
onemli detay siirecin igerisindeki bireylere odaklanmaktir.
Literatiirde ise farkli perspektiflerden de bakilan birbirine uyumlu
bir¢ok tanimla karsilasilmaktadir.

Krauss ve Fussell (1996), sosyal psikoloji tanimlarken
bireylerin diger insanlar1 nasil etkiledigi ve onlardan nasil etkilendigi
hakkindaki caligmalarin ortaya koydugu bir disiplin olarak ifade
etmislerdir.

Yine farkli bir tanimda sosyal psikoloji, psikolojinin sahip
oldugu disiplin igerisinde, sosyal tutum ve davranislarin
aciklanmasini, toplumsal seviyede bireyin sahip oldugu roliin ve
toplumsal siireglerin bireyde ortaya c¢ikan ansimalarini inceler
(Narter, 2007) seklinde tanimlanmaktadir. Gergen (1987) ise
tamimdan ziyade sosyal psikolojiyi yalnizca sozciiklere bagl
kalmadan degerlendirmis ve "kelimelerin tek basina dilsel bir
baglam olmadan bir anlam tagimamas1 gibi, bireylerin anlasilmasi
icin de sosyal baglamda anlagilmast gerektir" yorumunda
bulunmustur.
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Yukarida verilen tanim ve agiklamalar sonucunda sosyal
psikolojinin ortaya ¢ikmasini psikoloji ve sosyolojinin birlesmesi
olarak sdyleyebiliriz. Bu birlesimin temeli ise; ge¢mis yillarda
bireyin davraniglarinin altinda yatan sebep ve sonuglarinin tek tarafli
ve bireysel olarak yorumlanan bir anlayis iizerine kurulmus
olmasidir. Ancak ilerleyen donemlerde bu durum degisime
ugramistir. Aslinda bireyin davranig ve tutumlarinin yine bir birey
tarafindan etkilenerek yonlenebilecegi yaklasimi fark edilmeye
baslanmistir. Bu da sosyolojik bir etkinin teorik olarak ortaya
atilmasidir ve grup/toplum {yelerinin tipik davraniglarinin goz
ontine alinmasidir. Nihayetinde gilinlimiizdeki sosyal psikoloji
anlayist bu bakis acgist ile degerlendirilmektedir ve karsilikli
etkilesim araciligi ile meydana geldigi kabul edilmistir. Alan
yazinda sosyal psikoloji 3 ana tema altinda incelenmektedir:

1-Sosyal inceleme veya Bilis: Kendimizi ve baskalarini nasil
algiladigimiz, neye inandigimiz, yaptiZimiz yargilar ve
tutumlarimizdir.

Ornek: Ayni takimda oynayan iki basketbolcunun herhangi bir
konu tizerinden tartisma yagsamasi sonrasinda, yaganilan olaya dair
0z denetim yaparak “kirict konusmasam daha dogru olabilirdi veya
Goncagiil beni itmeseydi tartisma bu kadar uzamazdi” gibi
diigiinceleri  zihninden  gecirmesi ve olay1 i¢sel olarak
degerlendirmesi.

2-Sosyal Etki: Kiiltiir, onaylanma baskisi, ikna ve
gruplar/ekipler anlamina gelir.

Ornek: Icinde bulundugu cevre tarafindan kisinin hosuna
gidecek sekilde onay almasi, takdir edilmesi, goriiglerinin
desteklenmesi ve yalniz kalmama hissine ulasmast.

3-Sosyal iliskiler: Onyargi, saldirganlik, cekicilik ve yardim
etmek anlamina gelir.

Ornek: Farkli sehirlerde yapilacak miisabaka nedeniyle iki
farkl takim oyuncularimin bir araya gelmesi sonucunda, herhangi
bir ihtiva¢ durumunda karsilikli yardimlasmalar: veya onyargili
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vaklasip arada olumsuz hadiselerin yasanmast ve saldirgan
davraniglarin meydana gelmesi.

Ozetlemek gerekirse; sosyal psikolojide énemli iki unsur vardir
bunlar; bireyin kendisi ve gevresidir. Bireyin Oncelikle kendinde
hangi davraniglarda neden, ne zaman, hangi olaylar sonucunda
bulundugunu anlamlandirmasi, incelemesi ve siizgegten gegirmesi
s06z konusudur. Daha sonra etkilesimde oldugu bireylere karsi hal,
tavir, diisiince ve davraniglar1 yer almaktadir. Bu durum her birey
icin gecerlidir ve kendi 6zelinde olmaktadir. Igsellestirme ve
davranisa doniistiirme asamasinda problem olmasi sosyal psikoloji
iklimini olumsuz etkileyebilecegi gibi tam tersi de olumlu bir etki
birakacaktir. Sosyal psikolojiyi kavramlastirmaya calisanlar bu
disiplini gesitli kuramlar yoluyla da incelemislerdir. Bu kuramlara
asagida kisaca deginilmistir.

Sosyal Psikoloji Kuramlar

Sosyal psikoloji disiplininde analiz birimi eylemde bulunan
bireydir, odaklanilan soru ise bireyin digerleriyle olan iligkisinin
nasil oldugudur (Bilgin, 2000: 2). Aslinda sosyal psikoloji toplumu
olusturan bireylerin davramiglarinin ~ sistematik  bir  sekilde
incelenmesi seklinde yorumlanabilir. Kisiler bize karsi nasillar, biz
onlara kars1 nasiliz ya da meydana gelen durumlardan hem kendimiz
hem karsimizdakiler nasil etkileniyor gibi bulundugumuz ortamdan
nasil etkilendigimizle ilgilenir. Bir bireye sorulabilecek olan “nasil
etkilendin veya nasil etkiledi” seklindeki her soru sosyal psikolojinin
alanidir. Spor iklimi de i¢inde bireyler olmadan diisiiniilemez
dolayisiyla kisiler arasi etkilesim, iletisim ve duygunun bu kadar
yogun oldugu bir iklim igerisinde sosyal psikolojiye odaklanmak
gerekli goriilmektedir. Spor iklimi igerisinde kisiler arasi iletisim ve
etkilesimin yiiksek diizeyde olmasindan yola c¢ikarak sosyal
psikolojinin bilissel ve 6grenme kuramlar i¢inde bulunan “kisiler
arasi ¢ekicilik kurami, sosyal bilis kurami ve kendini agma edinimi
kurami1” tizerinde durulmustur.
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Kisilerarasi Cekicilik Kuram

Insanlar1 bir araya getiren olgu kisileraras1 ¢ekimdir ve bu
sosyal hayati anlamamizda Onemli role sahiptir. Kisilerarasi
cekicilik kuramcilar tarafindan kavramsallastirilmaya calisilmistir
ve bu olguyu bir kisiye karsi olumlu ya da olumsuz davranis ve fikir
gelistirmek olarak agiklamiglardir. Olumlu ve olumsuz tutum olarak
ise sevgi, nefret, hoslanmak ve hoslanmamak gibi duygular1 6ne
stirmiislerdir (Bercheid & Walster, 1978:1). Aslinda diger bireylerle
ilk karsilastigimizda olusan ya da silire¢ igerisinde bireye karsi
gelisen duygularimiz, davraniglarimiz ve bununla nasil basa
ciktigimizla ilgilenen kuramdir.

Bir diger sosyal etkilesim faktorii ise fiziksel cekiciliktir.
Bireyler ¢ekim etkisine kapildiklari insanlarla tanisma ve muhabbeti
stirdirme egiliminde bulunurlar. Buda fiziksel ¢ekiciligin kisilere
karst olumlu ya da olumsuz tutum sergilemesine sebep olabilir.
Yapilan arastirmalar fiziksel Ozellikler arasinda Ozellikle giizel
yliziin  bircok olumlu beklentiyi  beraberinde  getirdigini
bildirmektedir (Kagitcibasi, 1999). Diger bir faktdr cografi
mesafedir, mesafe kiiciildiikk¢e ¢ekime dayali iliskiler artar (Bilgin,
2000). Hogg & Vaughan (2007) bunu yakinda olan bireylerle
iletisime ge¢mek i¢in harcadigimiz ¢aba uzakta oturan bireyle
iletisime ge¢gmek icin harcayacagimiz cabadan daha azdir 6rnegiyle
aciklamiglardir (Yaman, 2015). Bu durumda spor kiiltiirii i¢erisinde
olan sporcudan taraftara tiim paydaslarm birbirleriyle olan iligki
mesafesi, sempati ve antipatileri, takima-sporcuya olan yaklagimi ve
buna bagli olarak spor endiistrisine olan yoneliminin altinda yatan
asil nedeni kisilerarasi g¢ekicilik kurami ile bagdastirmak yanlis
olmayacaktir.

Sosyal Bilis Kurami

Sosyal bilis kavraminda odak nokta bireyin 6grenme stirecinde
etkili olan i¢ ve dis faktdrlerdir. Insanlar yasam igindeki uyaricilara
karst tutum gelistirmektedirler, Bandura’ya gore ise insanlar
sembollestirme ve Ongorii yetisine sahiplerdir (Biidiin, 2018).
Burada sembollestirme bireyin yasantist yoluyla deneyimledigi bir
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olayla tekrar karsilasinca nasil tepki verecegini dnceden belirlemesi
gibi diisiiniilebilir. Ongérii ise kavramdan anlasilacag gibi
karsilasacagi olay, durum ya da davraniglari onceden tahmin
edebilmektir.

Sosyal bilis kurama literatiirde sosyal 6grenme kurami olarak da
karsimiza ¢ikmaktadir. Bu kurama gore 6grenme; sosyal ortamdaki
etkilesim, gozlem ve taklit etme yoluyla gerceklesen bir siirectir.
Sosyal bilis “edimsel kosullanma” ve “model alma ve taklit” olmak
tizere iki Ogrenme siireci ile gerceklesir. Asagida iki 6grenme
yontemi kisaca agiklanirken, spor ile iligkisine dair Ornekler
verilerek kavramlarin daha 1yi anlasilmasi saglanmaya calisiimistir.

1-Edimsel Kosullanma: Edimsel kosullanmada pekistirilen
davranislarin veya sonucu 6diillendirilen davranislarin tekrar edilme
olasiliginin artmasidir.

Ornek: Bir spor bransim yeni 6grenmeye ¢alisan cocuklarda,
teknigin dogru yapilmast sonucu antrenorii tarafindan o6viilmesi
veya oOdiillendirmesi ¢ocuktan beklenilen teknigin basarili olarak
vapilmasini kalict hale getirebilmektedir yani spor bransini 6grenme
asamasindaki ¢ocuk teknige karsi edimsel kosullanma yasayacaktir.

2- Model Alma ve Taklit: Bireyin cevresini gozlemleyerek
ogrendigi davranmislar1 model almasi ve sonrasi taklit etmesiyle
gergeklesen 6grenmedir. Burada modelin statiisli 6grenme tizerinde
etkilidir (Bandura, 2006; Tatlioglu, 2021).

Ornek: Basketbol oynayan ya da basketbola ilgi duyan erkek
cocuklarimn 1991 ve 1993 yillart arasinda iist iiste NBA
sampiyonlugu kazanan Michael Jordant model almast ve imza
hareketlerinden olan faul ¢izgisinden yiikselerek yaptigi smacglari
taklit ederek 6grenmeye ¢alismast érnel verilebilir. Bunun yaninda
daha iyi pekismesi icin ikinci bir 6rnek olarak, imza hareketler
sonucu Michael Jordan’in “Air Jordan” lakabt almasi spor
endiistrisini de etkilemigtir ve tiim diinyanin ilgisini ¢ceken 6nemli bir
spor giyim markast ortaya ¢itkmustir.
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Kendini A¢ma Kuram

Kavram olarak kendini agma tanimlanirken c¢esitli ayrimlara
maruz kalmistir. Bu ayrim yalnizca sozel yolla iletisim kurmak
(Dindia, 2000; Rosenfeld, 2000; Hoffman, 1995) ve sozel iletisim
yani konugma haricindeki yollarla (Mckay, 2018; Hargie & Dickson,
2003) da bireyin karsisindakine kendini agabilecegi seklindedir. Bu
tanimlara 6rnek vermek gerekirse kendini agma;

- “Bireylerin kendileri hakkinda baskalarina sozlii olarak

verdikleri bilgilerdir” (Dindia, 2000),

- “Iletisimsel bir eylemin kendini agma olarak diisiiniilebilmesi
i¢in, gonderen kisi hakkinda kisisel bilgileri icermeli, génderen bu
bilgileri sozlii olarak iletmeli” (Rosenfeld, 2000),

- “Benlik hakkinda sozlii olarak iletilen, dogru, onemli olgiide
acgiklayici ve baska yollarla elde edilmesi zor veya imkansiz olan
bilginin agiga ¢ikarilmas:” (Hoffman, 1995),

- “Kigsilerin birbiri hakkinda bilmedikleri seyleri sozlii ve/veya
sozstiz olarak ilettigi bir siirectir” (Hargie & Dickson, 2003),

-“Birbirini taniyan ya da tammayan kisiler arasinda
gerc¢eklesen, sozel ifadelerin yani sira sozsiiz ifadelerin de yer aldigi,
kisinin kendisiyle ilgili bilgiyi karsi tarafa aktarabildigi bir iletigim
etkinligidir” (Cefa, 2021).

Kuramin adindan da anlasilacagi gibi kendini agma kisinin
kendi hakkindaki bilgileri baska bir insana aktarma siirecidir. Bu
stirecin derinligi, genigligi, siklig1 yine kisinin siirece duydugu
ihtiyac ve ilgiye gore degisiklik gosterebilir. Son iki tanimdan da
anlasilacagi lizere kendini agma yalnizca bireyin sozlii yolla kendini
aktarmas1 olarak diisiiniilmemelidir. Insan duygular1 olan bir
varliktir ve iletisim aninda duygularini yalnizca sozleriyle ifade
etmemektedir. Jest ve mimikler, ses tonu, yazili ifade, gorsel
kaynaklara yer verilmesi de bir kendini agma bigimidir. Hatta tercih
ettigi kiyafette bulundugu ortamda yaratmak istedigi duyguya
terciman olabilir. Dolayisiyla kendini agmak yalnizca karsilikli
konusmak olarak degerlendirilmemelidir. Son olarak kendini agma
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teorisinin en onemli bileseni de muhatabin olmasidir. Igsel
konusmalar ve monolog kendini agma degildir. Aksi takdirde
(Aglamaz, 2006) uygun bir bi¢imde kendini agamayan bireyler
kendilerini yalniz hissetmekte veya saldirgan tutumlar araciligiyla
kendilerini ifade ettiklerini bildirmistir.

Uygulamali Sosyal Psikoloji ve Sporda Sosyal Psikolojinin
Uygulanmasi

Sporcular, takim veya bireysel spor yapmaktan bagimsiz olarak
her daim bir topluluga veya bir gruba ait olmaktadir. Basar1 ve
hedeflenen seviye i¢in kuliipler ¢erceveyi ¢izerken, antrendrler de
performanst desteklemek amacli ihtiyag duyulan baglantilar
organize eder. Tam da bu noktada sporcu ve kuliipler i¢in sosyal
psikoloji onemli bir rol almaktadir. Sosyal psikolojinin yaninda
orgiitsel faktorler, basari ortaklar1 ve takim {iyelerinin de destegi de
g6z ardi edilemez. Goffman (2009), sporun sosyolojik yapisi
icerisinde bireylerin etkilesimini karsilikli gorsel ve bilissel bir ilgi
odag olarak ifade ederken, ortaya ¢ikan bu etkilesimin bireylerin
fiziksel olarak temas etmelerinden kaynaklandigini belirtmektedir.
Bazilar1 ise bu etkilesiminin yansimalarini goriinen yapilarda ve
stireclerde ortaya ¢iktigini, ayni zamanda da sosyolojik yapiya farkli
bir perspektif sundugunu ifade etmektedirler (Gergen, 1987).
Sosyolojik yapinin en Onemli birimi bireydir ve bireyler
bulunduklar1 ¢evreye gerek kalitimsal gerek cevresel faktorlerle
edindigi kimlik degerleri ile katilim saglarlar. Sosyal psikoloji i¢inde
iki baskin kimlik teorisi bulunmaktadir. Bunlardan ilki; kimlik
teorisi digeri ise, sosyal kimlik teorisidir (Stryker, 1977; Burke,
1980). Kimlik teorisi, McCall & Simmons'in (1978) rol-kimlik
teorisinin dogrudan bir tlirevidir; bu teori, bireylerin eylemlerini
kendilerini nasil gérmek istediklerine ve baskalar1 tarafindan nasil
goriinmek istediklerine dayandiracagini 6ne siirer. Bu nedenle rol-
kimligi, 6zellikle roliin kendisi ve o rolle iliskilendirilecek kimlik
olmak tizere iki bilesen gerektirir. Bunun yani sira, kimlik teorisinin
kokleri roller ve rol kimlikleri kavramina dayandirilmaktadir. Sosyal
kimlik teorisi ise; bireylerin kendilerini benzer veya biraz daha iyi
olan diger bireylere baglamaya c¢alisacaklarin1 One siiren sosyal
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karsilagtirma teorisine dayanmaktadir. Bu nedenle sosyal kimlik
teorisi, bireylerin sosyal ve kisisel kimliklerine dayali olarak
kendilerini algilama ve kategorize etme yollarina odaklanir. Rol ve
rol davranmiglarim1 vurgulamak yerine, sosyal kimlik teorisi grup
stireglerini ve gruplar arasi iliskileri vurgular. Bu teorilerin her ikisi
de teorik olarak benligin ¢ok yonlii, dinamik ve genellikle sosyal
yapilar ile bireylerin davraniglari arasindaki iliskiye aracilik
etmekten sorumlu oldugunu 6ne siirer (Hogg ve ark., 1995). Bununla
birlikte, sosyal kimlik teorisi, gruplar arasi iligkilerin incelenmesine
hakim hale gelirken (Brown & Capozza, 2000), kimlik teorisi ise rol
kimlikleri kavramina odaklanir.

Ozetle her birey; benlik algisimi, davramislari ve sergiledigi
tutumlarini etkilendigi belirli bir sosyal ¢evre ile harmanlamis olarak
sergiler. Her insan dogumundan itibaren 6liimiine kadar ki siirecte
icinde bulundugu ve temas ettigi sosyal ¢evrenin etkilerine maruz
kalir. Bu sebeptendir ki; insanlar sosyal g¢evresinde algiladiklari,
diisiindiikler1 ve sergiledigi davramiglar ile belirli bir Oriinti
olusturur. Bu Oriintii agiklanirken ise bahsedilen c¢evrenin
olusturdugu psikolojik ve sosyal normlar mutlaka dikkate
alinmalidir. Spor ortami olarak ele aldigimiz sosyal psikoloji de tam
da bu baglamda onem arz etmektedir. Zira ¢ocuklarimizi kiiclik
yaslardan itibaren belirlenmis olan normlara, aile yapimizdan
farkliliklar gosterebilen spor ortamlarina goénderirken bunlar
dikkate almamak yanlis olacaktir. Bu sebepten spor ortami olusturan
bireyleri ve dolayisiyla o bireylerin olusturdugu ortami anlamak;
sosyal etkileri aciklayan kiiltiir, toplumsal normlar, uyum, itaat ve
ikna gibi kavramlarla miimkiin olabilecektir.

Spor ve Grup Biitiinliigii

Sporun dogasinda olan ve yillar igerisinde pek ¢ok arastirma ile
ortaya konan basarilarin temelinde aslinda sporcunun tutum,
davranis, aliskanlik ve duygularinin ne denli 6nemli oldugu bilinen
bir gergektir. Ozellikle spor psikolojisi bu alanda sporcunun hem
fiziksel hem de biligsel olarak yetkinliklerine odaklanirken ayni
zamanda da bu performansin yoneltilmesi, arttirilmasi gibi konulari
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da irdelemektedir. Elbette ki sporcunun sadece performansina ve
basarisina odaklanmak tek basina yeterli olacak bir yaklasim
degildir. Bu noktada tlizerinde durulmasi gereken bir diger detay da
antrendr, takim arkadaglari, kullip yetkilileri, aileler ve hatta
taraftarlarin da icerisinde oldugu bir g¢emberi dikkate almak
gerekmektedir. Bu ¢cemberdeki etkilesim, iliskiler, farkli konum ve
pozisyonlar performansa etki edecek mekanizmalart agiklamak
adina olmazsa olmazlardir.

Weinberg & ark., (2011) arastirmalarinda tiim spor branslarini
icerisine alarak performansin yonetilme siirecinde bu etkilesimin
oneminden bahsetmislerdir. Takim icin iliskiler, iletisim yollari,
paylasimlar ve her tiirlii ihtiyagta dengenin saglanmasi ve ortak
hedefe dogru yonelmesinin gerekliligi vurgulanmustir. Iste bu
noktada takim dinamiklerini ve grup siireglerinin 6ziimsenmesi
gerektiginin de altin1 ¢izmislerdir.

Ozetle grubun yapisi ve dogasi, grubun gelisim yasalari, grubun
bireye etkisi, grubun bireye etkisine neden olan siiregler, grubun
diger gruplarla ve grubun kurumlarla iliskisi ile ilgili bilgilerin
gelistirilmesi ve buna yonelik ¢alisma alan1 “Sosyal Psikoloji”
“alanina girmektedir.

O halde “takim” ile kastedilen nedir? Ekip? Farkli bir
organizasyon? Grup? Elbette ki hepsini kabul etmek dogru olacaktir.
Ortak bilince baktigimizda; takim denildiginde birden fazla
sporcunun ayni anda performans sergilemesi olarak diistiniildiigii
icin; futbol, basketbol, voleybol veya hentbol gibi branglar akla
gelmektedir. Biraz daha profesyonel bakildiginda; teniste ciftler,
kiirekgiler veya cimnastikg¢iler de takimlar igerisinde sayilabilir. O
halde burada karsimiza ¢ikan takim kavramindaki farkliliklari ne
dogurmaktadir? Takim olarak nitelendirilmesi i¢in sporcunun bir
kisi dahi olsa beraber performans gosteriyor olmasi yeterlidir
aslinda. Bu profesyonel anlamda kabul géren yaklasim farkli bakis
acilari ile degerlendirilmektedir.

Bunlardan ilki takim {iyelerinin gosterdikleri performanstaki
caba ile etkilesecek olan takim uyumudur (el-basket-voleybol-
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basketbol-futbol vb.). Bu branslarda elde edilecek olan basarilar ilk
etapta ortaya koyduklari kaliteli bir iletisim, etkilesim ve is birliginin
yetkinligine bagli olarak degiskenlik gosterebilmektedir. Hatta bu
etkilesimlerin sadece performans icerisinde degil, soyunma odalar1
vs. gibi beraber olduklari farkli mekanlarda bile hissettikleri, her
sporcunun kendine ait bir yer bulabilmesi adina kendi iclerinde bir
yap1 gelistirdikleri de anlagilmaktadir. Bunun yani sira bireyselde
elde edilen ancak akabinde ortak degerlendirilen sonuglarin oldugu
branglarda mevcuttur. Bunlar alan yazinda “Toplamsal Takim” veya
“Ozetleyici Takim” gesitleri olarak yer alir (kayak-kiirek-kano,
ciftler tenis ve akrobatik cimnastik takim sampiyonalart vb.)
(Baumann, 2006).

Diger bir yaklasim ise; etkilesim diizeyinin daha diisiik oldugu
ve koaktif kabul edilebilen branslardir. Bu branglar genellikle
interaktif olarak kabul géormekte ve performans bireysel icra edilse
de takimin diger iiyeleri ile uyumlu olmak gerekmektedir. “Bir elin
nesi var, iki elin sesi var” atasozii misali takimin giicii ve is birliginin
artmast gelecek olan basarilar1 da olumlu etkileyecektir. Cratty
takim performanst ile uyumun arasindaki iliskiyi incelerken
ozellikle icra edilen gorevin ortaya koydugu uyuma dikkat cekmistir.
Ug grupta toplanan bu branslar;

e Etkilesimin az oldugu bir takim ve takim igerisinde diisiik
koordinasyon (ok¢uluk, bowling, aticilik, giires),

e Takim icinde etkilesim yiiksek ve etkili bir iletisim ve is birligi
(el-ayak-vadi topu),

e Her iki maddeyi i¢eren takimlar (ziplama, kiirek cekme, degis
tokus yiizme) (Baumann, 2006).

Bir takimda uyumun var olmas1 takim oyuncularinin
performanslarini yonetme noktasinda ciddi katki saglayacaktir. Zira
uyumun varligt hem performanslarini arttiracak hem de ortak
hedeflere ulasmada etkili olarak bir ¢ekim kuvveti olusturacaktir.
Uyumun temelini olusturan sey ise; bireylerin beraber is yapmaktan
veya ayni hedefe odaklanmaktan alacaklar1 keyiftir. Bu keyif onlari
daha yukariya tagiyarak performansta bir artisa yol acarken olasi1 bir
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problem ile karsilagsmalar1 halinde ihtiya¢ duyulan is birligine de
katki saglayacaktir.

Ancak unutulmamalidir ki uyumun da dogru kullanilmasi ve
yonlendirilmesi 6nemlidir. Temelde iki bileseni olan uyum kavrami
yukaridaki sonuglarindan farkli sekilde ortaya ¢iktigi da
gorlilmektedir. Takimin sahip oldugu gorevin birlestirici giicii, takim
iiyelerinin is birligi yapabilecegi performanslarda daha yiiksek
olarak ihtiya¢ duyulurken, sosyal anlamdaki birlestirici gliciiniin
daha diisiik oldugu goriilmektedir. O halde hem gorev diizeyi yiiksek
hem de sosyal birlestirici giicii yiiksek tutabilene takimlarda artacak
olan uyum performans ve basarilarin da dogrudan artmasina sebep
olacaktir. Bunun i¢in de oncelikle is birligi yetkinliklerinin
arttirilmasi 6nemlidir.

Ozel organizasyonlar olarak da kabul edilen spor takimlari, ayn
amaca kosan, i¢ dinamiklerinin, alt yapilarinin ve hiyerarsik diizen
icerisinde yer alan tiim bireylerin uyumlu olmasi gereken
ortamlardir. Spor takimlarini diger organizasyonlardan ayiran ve
daha giiclii bir yap1 olmalarini saglayan bu karakterize edilen yapidir
aslinda. Bu yap1 sayesinde basarilarin artmasi beklenmektedir. Bu
yapidaki herhangi bir aksama, eksiklik nihai amaca ulagilmasinin
ontindeki engel olacaktir. Tiim bunlar aslinda taraflar arasindaki
s6zde psikolojik bir anlasmadir. Yazilip ¢izilmese de siirecin
icerisindeki her birey buna imza atmis kabul edilir. Bunun
sonucunda da spor takimlarinin, derneklerinin ve kuruluslariin iki
unsuru dikkat c¢eker. Ilk olarak nesnel olarak elde edilecek olan
basarilar karsimiza ¢ikar; kupa, madalya veya unvanlar gibi. Yiiksek
basarilar olarak da ifade edilen bu kazanimlarin yani1 sira kimi zaman
da elde edilen basarilara istenilen diizeyde ulasilsa da sistem farkli
bir yerde ilerleyemeyebilir. Ornegin ekonomik olarak. Tarihte de
goriildiigii tizere pek ¢ok takim yaptigi maglarin ¢ogunu kazanip
ligde belirli bir noktaya gelse de kuliip igerisinde ¢ozemedikleri mali
sorunlar sebebiyle iflas ettiklerini duyurarak ya satilmis ya da
kapanmak zorunda kalmistir. Farkli bir a¢idan da takim istenilen
basarty1 yakalayamamis olsa da sezon igerisinde yiksek
rakamlardaki bilet satiglari, yaptiklart mag¢ sayisi, medya veya
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magazacilik  anlayiglar1  ile finansal anlamda yol kat
edebilmektedirler.

Bir Fransiz aragtirmaci olan Ringelmann, katilimcilarin
kuvvetini Olgebilmek icin ip c¢ekmelerinin istendigi deneyle
baglantili olarak bir teori gelistirdi. Bu sdzde "ip ¢ekme" teorisidir.
Bununla sosyal aylaklik fenomenini tespit etti. Faaliyete daha fazla
insanla katilmalar1 istendiginde, bireylerin maksimum c¢abasinin
giderek azaldigint buldu. Cabalari1 ortak bir havuzda
birlestirdiklerinde bireyler arasinda bir iiretkenlik kayb1 oldugunu
kesfetti. Bagka bir deyisle bireyler, gorevin ne kadar ¢ok olursa o
kadar kolay oldugunu ve bireysel olarak degil, birlikte
coziilebilecegini diisiindiiklerinden, arzu edilen sonuca katkida
bulunmanin ve elde etmenin higbir degerini algilamadilar.
Sporcular, 6zellikle kisa siireli olduklarinda bu olgunun farkina
varmalidirlar.

Bagka bir ornekte farkli kapasitelere sahip iki takim mag
yaptiginda, zayif olanin iyiye dogru degistigi, iyi takimin {liyelerinin
ise digik performans gosterdigi gozlemlendi. Helpach'in
yorumlama diizeyi teorisi, yukarida belirtilen durumda gerekli bir
yakinsama oldugunu agiklar. Bu nedenle, sporcular1 rakiplerini
kiicimsememelerini ~ saglayacak  yeterliliklerle = hazirlamak
onemlidir. Daha zay1f olan takim oynamaya baglarsa ve ¢ok daha iyi
performans gosterirse sasirmamalilar. Bu durum sporun sosyolojik
yapt icerisinde temellendigine biiyiik bir drnektir.

Bir¢ok spor lideri, miikemmel yeteneklere sahip ¢ok sayida
oyuncu satin alirlarsa diinya standartlarinda bir takim haline
geleceklerini diisiinmektedirler. Ancak yiiksek basariya sahip bir
ekibin karakteristik 0zelligi, herkesin hak ettigi yeri bulmus
olmasiyla saglanabilir. Sadece “oyuncular” degil, ayn1 zamanda
“tesis gorevlisi” de bu ekipteki gorevini ifa etmelidir. Ekip dinamigi
s0z konusu oldugunda, her zaman farkli kalitelerin bir araya gelmesi
akla gelendir. Bir takimin veya bireyin "kimyas1" iyi ¢alisirsa, daha
az yetenekli bir takim ve sporcu miikemmel yeteneklere sahip
rakiplerini rahatlikla yenebilir.
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Iyi isleyen bir ekibe sahip olmak zaman alir. Tuckman'mn (Dobos
& Nagykaldi, 2016) takim calismasi teorisine gore takimlar,
gruplarin yaratilmasindan, uyumlu gorev-zorlamali takimlara kadar
acikca tanimlanmis 4 asamadan gecer. Tuckman’in 6nerisi asagidaki
asamalari igerir:

e Sekillendirme: Herkesin digerlerini etkilemek igin elinden
gelenin en 1yisini yaptig1 ekip gelisiminin ilk asamasi.

e Firtina: Bu asamada oyuncular birbirlerine meydan okuyabilir
ve hiyerarside daha iyi bir konum i¢in savasmaya baslar.

e Normlama: Bu, ekip iiyelerinin bir araya gelmeye, siiregler
gelistirmeye ve temel kurallar olusturmaya basladigi
asamadir.

e Performans: EKibin maksimum performans sergilemeye hazir
olmasidir.

Bu asamalar1 etraflica diisiindiigiimiizde ekip olusturmanin
zaman alan bir siire¢ oldugunu anlayabiliriz. Yani ekibe yeni katilim
saglamis bireylerle etkili bir ekip olusturmak zaman alacaktir.
Bunun  yam1  swa  etkili  bir  antrendr olmak da
oyuncularinin/sporcularinin harekete veya hiicuma baslamadan 6nce
performansinin nasil olacagini 6ngérmeyi gerektirir.

Spora katilim sosyal bir cer¢eve icinde gerceklesmektedir.
Katilim1 kapsayan sosyal gevre, stres ve kaygi diizeyleri (Gould,
Jackson, & Finch, 1993; Hanin, 2007), kendilik algis1 6zellikleri
(Black & Weiss, 1992; Horn, 1985), siddete ve tiikkenmislige egilim
(Coakley, 1992) bu cevre igerisinde kendini 6n plana cikartan
gergeklerdir. Sporun psikolojik boyutlar1 i¢ginde meydana geldikleri
baglamdan etkilendikleri i¢in, spor psikolojisindeki uygulamali
calismalar, kisisel olana ek olarak toplumsal olani da ele almalidir.
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Spor ve Uyum-itaat Siirecleri
Neden sporda sosyal psikoloji?

Bu sorunun aslinda en genel cevabi; sporcularin nasil
etkilendiklerini ve bilgilendirildiklerini anlamalarina yardime1
olacak olan bir bilim dali olmasidir, seklinde ifade edebiliriz. Sosyal
psikoloji ilkelerini yiiksek performansli sporlara uygulamak bu
alanda hem giivenli hem hizli hem de saglikli bir yol izlemek adina
olduk¢a 6nemlidir.

Oncelikle sosyal psikolojiyi bilmek ve spor alanina indirgemek
sporcunun  kimligi, hedefleri, tutumu, motivasyonu ve
performansinin sekillenmesi agisindan 6nem arz eden bir yaklagim
olacaktir. Ciinkii sosyal kimlik teorisine gore, bir bireyin
kimligi/benlik kavrami biiytik 6l¢iide bir takimda veya organizasyon
icerisinde yer almasindan ciddi anlamda etkilenmektedir. Ayni
sekilde de icerisinde bulundugu organizasyon veya takimdan
uzaklastirilmas1 da sporcu kimligini dogrudan negatif olarak
etkileyen bir durumdur. Ornegin, her sporcunun basina gelebilecek
olan bir sakatlik, spor organizasyonundan veya takim
arkadaglarindan ve beraber vakit gecirerek temas ettigi herkesten
uzakta rehabilitasyona gitmek zorunda kalma ihtimali oldukga
yuksektir. Bunun yaratacag stres ve kaygi ilerleyen déonemde olasi
bir depresyon halini tetikleyebilmektedir. Zira bu durum sporcunun
kafa karisikligina yol acarak, kendinden ve performansindan siiphe
duymasina ve takimindan uzakta kalmasindan dolay1 telafisi
olmayacak bir performans kaybi tereddiidii ile kendini izole etmek
gibi zor durumlara mahal verebilmektedir. Icerisinde bulundugu bu
durum sporcuyu kisa yollar aramaya, istenmedik tercihler
kullanmaya kadar gotiirerek basarili bir iyilesme siirecini zora
sokabilmektedir.
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Ingiltere rugby oyuncusu olan Jonny Wilkinson yaptigi bir
acgiklamada;

"Kariyerimin  geri kalaminda  nasil
toparlayacagimi bilmiyordum. 24
vasindaydim. Olmak istedigim kariyerimin
zirvesindeydim. Sonra aniden yasadigim
sakatlik beni durdurdu. Artik formda degildim
ve performansim ¢ok diismiistii. Kendime geri
donmek i¢cin zaman tanimadim. Hemen geri
donmek icin kendime ¢ok fazla baski
uyguladim ve muhtemelen sakatligimin daha
da tist seviyelere ¢ikmasina da sebep olan gey
buydu. Gengken herkes kendi kimligini arar ve
kazanmak kendini ifade etmenin en giizel
voludur. Kaybettiginde ise 6lmek istersin. Ve
nasil ki kazanilan her zafer, basari bana
kendimi  onemli ve ozel hissettirdiyse,
yenilgide de bir hi¢ oldugum diisiincesi beni
hi¢ birakmadi” (Jonny Wilkinson).

Sporcular, ¢evrelerindeki diger kisiler tarafindan siirekli olarak
bilgilendirilirken buna paralel olarak da etkilenmektedirler. Bu
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etkilesimlerin olumlu yansimalari; onlara ilham veren ve daha siki
caligmalari i¢in bizi motive eden rol modellerini gozlemlemek veya
bir egitim grubuna uymasi i¢in pahali takviyeler satin almak gibi
olumsuz olabilir ve kendinize daha kidemli sporcular olduklarini,
benden daha fazlasini bildiklerini sdyleyebilirsiniz.

Uyum, baskalariyla uyum saglamak i¢in davranis veya inangtaki
degisikliktir. Uygunluk, baskalar1 tarafindan begenilme ve
yaptigimiz iste dogru olma ihtiyacindan kaynaklanir, yani emin
olmadiginiz bir egitim programini takip etmek- bunu herkes yapiyor-
, araniz1 1yi tutmak i¢in higbir sey sdylemeden devam etmeliyim
seklinde telkinlerle iyilesme siirecine yonetmek seklinde de
aciklanabilmektedir.

Uygunluk ayni zamanda, 6zel olarak aymi fikirde degilken bir
talebe gore alenen hareket eden uyumu da igerir. Bir atlet, antrenor
tarafindan verilen egitim programi veya talimatlara i¢sel olarak
katilmayabilir ve bundan rahatsizlik duyabilir ancak davraniglarini
kendisine verilen talimatlar dogrultusunda kurgular ve uygular.
Bunun temel sebebi; bu talimat ve direktifleri veren kisinin antrenor
olmas1 yani giicii elinde tutan kisi olmasi sporcunun da bunu
secenekleri olmadan uygulamasi gerekliligidir. Daha zor sartlarda da
bu durum degisiklik géstermemektedir. Ornegin; takim degisikligi
veya kuliip degisikligi gibi.  Sporcular her durumda iginde
bulunduklar1 sartlara uymak ve uyumlu bir davranis modeli ile
hareket etmek zorundadirlar.

Sporcular antrenorlerinin tutumlarina bagli olarak antrenmana
yonelik tutum ve davraniglarini degistirir ve gelistirirler. Sporcularin
kendilerine uzun vadede fayda saglayacak net, giiclii ve kararh
degerlere sahip olmasi gerekliligi bilincindedir. Bu inanglarin
arkasinda durmak onlara basar1 saglayacagi i¢in bu degerlere sahip
cikarak yol alirlar. Cilinkii spor dongiilere dayalidir; yeni sezonlar,
yeni kuliipler gibi. Istenmeyen veya olumsuz sonuglanan bir
degisiklik, sporcularin sistemden ayrilmasina ve/veya bagliligin
zay1f olmasina neden olabilir. Bu nedenle, sporcularin ihtiyag¢larini
ve hedeflerini koglara etkili bir sekilde iletebileceklerini hissetmeleri
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ve gelisim ve performansi engelleyebilecek endiseleri elestirel bir
sekilde tartismalar1 onemlidir. Antrendrlerin, sporcunun gelisimi
iizerindeki etkilerini anlamalar1 ve motive edici bir Kkiiltiir
yaratmalar gerekir.

Sosyal psikoloji alaninda uyum ve itaatin Onemini
aciklayabilmek adina pek cok calisma mevcuttur. Hem sosyal
cevrede hem de laboratuvar ortaminda yapilan bu ¢aligsmalar aslinda
bildigimiz normlar1 bizlere bilimsel olarak da ortaya konmasini
saglamistir. Bu ¢alismalar net olarak gostermektedir ki; insanlara
icinde bulunduklar1 grupta kendilerine sunulan bazi durumlarin
kurgu oldugunu bilmelerine ragmen kabullenme, cogunluga uyma,
aidiyetin olugsmasi ve itaat etmenin kolayligin1 gostermektedir.

Bireylerin sosyal hayata ve is hayatina uyumunu arttiran en
onemli aktivitelerin baginda gelen spor, uyumun arttiritlmasi
noktasinda dikkat ¢ekmektedir. Bu ortamda karsimiza ¢ikan bireysel
farkliliklar uyumun siiresini ve giiclinii etkilemektedir. Bu etki ise;
uyum siirecini hizlandirirken, grubun biiyiikliigiinden, grupta
olusmus olan baghliktan ve grubun statiisiinii gibi 6zelliklerden
etkilenerek ortaya ¢ikmaktadir (Myers, 2010). Elbette grup
psikolojisi ve etkilesimi bu siiregte etken iken, bireysel farklilar da
onem gostermektedir. Bireyin spor ortaminda gelistirdigi kisilik
ozellikleri, icinde bulunacag: kiiltiir ve sosyal c¢evre, otokontrol,
birey olma ve 6zgilin olma gibi beklentilerinin de etkilendigini
atlamamak gerekmektedir (Kagit¢ibasi, 1999; Myers, 2010).

Uyum davranisi lizerinde 6nemli etkiye sahip olan mood (gegici
duygu durumu); olumlu bir duygu durumu igerisinde olan bireylerin,
bilgileri yiizeysel bir sekilde isleme egiliminde olmasidir ve bu
durumda uyumun hizlica olusmasini saglayan bir faktordiir. Diger
yandan korku, {iziintli, endise gibi olumsuz duygu durumlarin da
uyum siirecini azalttig1 ve yavaslattigi da bilinen bir gercektir (Tong
& ark., 2008). Bu durum ‘biligsel rahathik’ ilkesi olarak ifade
edilmektedir.

Kahneman (2011)’a gore, keyifli bir spor ortamda insanlar iyi
bir ruh halinde bulunurlar ve o anin disindaki her tiirlii durum ve
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diisiinceden bagimsiz hareket ederler. lyi bir ruh hali, tekrarlanan bir
deneyim, net ve agikca yazilmis climlelerle tetiklenmis bir diisiince,
biligsel rahatliga neden olur. Bilissel rahatlik s6z konusu oldugunda
ise herhangi bir tehdit algilanmaz, dikkatli olmaya ve diisiince olarak
cabalamaya gerek duyulmaz. Boyle bir durumda climleler,
yonergeler ve emirler daha tanidik, iyi, dogru ve zahmetsiz gelir. Bu
durum uyma davraniginin ve itaatin kolaylagsmasini saglar.

‘ Tetikleyen | e . Tetikleyen Net
Deneyim AL [ Fikir ] [ Gorunus ]

Biligsel Rahatlik
Tanidik Dogru ivi Gel Zahmetsiz
Gelme Gelme ylas e Gelme

Sekil 1: Biligsel Rahatlik (Kahneman, 2011).

Spor ve Ikna Siirecleri

Gilinliik hayatin igerisinde insanlar farkinda olarak ya da
olmayarak bir¢ok kanaldan ikna edilmektedirler. Bu durum aile igi,
sosyal ortam, okul hayati, spor alami gibi pek cok degiskenle
gergeklesmektedir.

Ikna, iletisim siireclerinin en 6nemli noktasindan birini teskil
etmektedir (Jowett & O’Donnell, 2018). Ozellikle antrenérlerin
sporcular1 dogrudan temas ile iletisim kurduklar1 ve bu iletisim
kalitesinin iknay1 6nemli oranda etkiledigi diisiiniiliirse, sporcuya
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verilecek olan herhangi bir mesajin sporcunun inancina, tutumuna
ve davranislarinda ortaya ¢ikacak her tiirlii degisiklige yol agtig1 bir
stireg olarak diisiiniilmelidir (Myers, 2010).

Antrendriin ve liderin hitap ettigi grup lizerindeki uzmanlik
algis1 ikna siireglerini kolaylastiran bir durumdur. Ozellikle spor
ortaminda sdze baslarken grupla aym perspektifte olduklarinm
belirterek baslamak, antrenoriin veya liderin tanitilmasinda yetkin ve
uzman oldugunun net bir sekilde vurgulamasinin yapilmasi (Olson
& Cal, 1984) ve tim bu siireglerde 6z giiveni yiiksek bir sekilde
konusarak iletisim kurmak (Erbschloe, 2018) sosyal psikolojideki
ikna etmenin basarili olmasi i¢in 6nemli birer etkenlerdir. Universite
ogrencilerinin tutuklular1 degerlendirmeleri gereken bir galigmada
tutuklulardan biri ifadesini daha acik ve net ifadelerle verirken digeri
daha yuvarlayarak, asagi yukari1 gibi ifadelerle ayni cilimleleri
soylemistir. Ogrenciler net ve kendinden emin konusan tutukluyu
daha giivenilir bulmuslardir (Erbschloe, 2018).

Ozetle sosyal psikoloji arastirmalari, inanilir ve giivenilir bir
kaynagin (lider, antrendr, vs.) bireylerin tutum ve davraniglarinin
degismesinde son derece etkili oldugunu belirtmektedir. Ayrica bu
denli inanilir ve giivenilir olmanin kars1 tarafta daha fazla sayginlik
ve itaatkarlik ozellikleri ile de iliskili oldugunu ifade edilmeltedir
(Hovland & Weiss, 1951). Tam de bu noktada grubun ihtiyaci olan
ikna durumu devreye girmekte ve istenilen nihai sonuca
ulagilmaktadir.

Sonuc¢

Sporun olduk¢a ehemmiyet verilen sosyal degerlerin
olusumunda ve devamlilik kazanmasinda 6nemli bir noktada oldugu
goriilmektedir. Pek cok c¢esitli yolla bu amaca ulasan ve ulastirabilen
spor, sosyal psikolojinin tiim alt boyutlarinda yer alir ve gelismesi
icin destek verir. Spor kavrami igerisinde insanlarin kendilerini ifade
edecekleri bir ¢evrenin bulunmasi ve sosyallesme siireci i¢erisinde
yer almalar1 psiko-sosyal bakimdan gelismelerine yardimei
olmaktadir. Sosyallesme birey ve toplum agisindan farkli bir anlam
tasir, toplum agsindan kiiltiiriin kusaktan kusaga devrini ve bireyin,
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orgiitlenmis bir sosyal hayat igerisinde belirlenmis normlara
uymasini saglar.

Bireyin psiko-sosyal gelisiminin etkin bir sekilde yonetilmesi
hem kendilik algisi i¢in hem de igerisinde bulundugu sosyal ¢evrede
kabulii agisindan 6nem arz eder. Tam da bu noktada bireyin basarili
kilabilmesinin en etkin yollarindan biri olan sporun devreye girdigini
gormekteyiz. Zira spor, sadece fiziksel birtakim faaliyetler biitiinii
olarak degil, ayn1 zamanda da bireyin sosyal, duygusal ve toplumsal
bakimdan da gelismesi i¢in ¢ok dnemli bir sosyal olgu olarak ortaya
cikmaktadir.  Atatiirk bu durumu su soézlerle ifade eder (Araci,
1999);

“Spor, yalmiz beden kabiliyetinin bir
tstiinliigii sayllamaz, idrak ve ahlak da bu ise
vardim eder. Zekda ve kavrayisi kisa olan
kuvvetliler, zekd ve kavrayisi yerinde olan az
kuvvetlilerle basa ¢cikamazlar. Ben sporcunun
zeki c¢evik ve aymi zamanda ahlaklisin
severim”.

Kisilik gelisiminde sporun onemi yillar igerisinde pek cok
calismada ortaya konmustur. Bu yonii ile spor, bireyin kendi dar
diinyasindan kurtularak bagka ortamlarda, baska kisilerden
diisiincelerden insanlarla diyalog i¢inde bulunmasini, onlardan
etkilenmesini  ve onlann etkilemesini saglayarak insanlarin
gelisiminde Onemli bir yeri tutmaktadir. Dolayisiyla sosyal
psikolojinin etkin oldugu bir¢ok alanin yaninda spor da kendisine
onemli bir yer edinmistir. Cift tarafli olan bu pozisyon hem gelisen
hem de gelistiren siirecleri biinyesinde barindirmaktadir.
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BOLUM V

Spor Yonetiminde Yapay Zeka Uygulamalari ve Spor
Yoneticilerinin Gorisleri

Ahmet USLU!

Giris

Yapay zeka terimi, ilk olarak Dartmouth Konferansi'nda John
McCarthy tarafindan ortaya atilmistir ve bu kavram, insanlar gibi
diisiinebilen, insan hareketlerini taklit eden ve insanin bilissel
yeteneklerine toplu olarak sahip olabilen makineler tasarlama fikri
tizerine dayanmaktadir (Giirer ve Akginar, 2022). Ayn1 zamanda,
makineler araciligiyla insanin akil ve hareket etme yeteneklerinin
taklit edilmesi ve bu taklit yeteneklerinin gelistirilmesi de yapay
zeka kapsaminda degerlendirilmektedir (Dogan, 2002).

Yapay zeka, bilgisayar veya bilgisayar destekli makinelerin
insana Ozgli nitelikleri  gerceklestirebilme yetenegi olarak
tanimlanmistir. Bu yetenekler arasinda ¢6ziim yolu bulma, anlama,
bir anlam c¢ikartma, genelleme ve gecmisteki deneyimlerden

1 Dr,, Silivri Belediyesi, Orcid: 0000-0003-4163-9655
--78--



ogrenme gibi yiiksek diizeyde mantiksal siiregleri gergeklestirme
kapasitesi de yer almaktadir (Nabiyev, 2012). Bu temelde, makine
ogrenmesini ve Ogrenilen bilgiyi dogru bir sekilde uygulama
yetenegini vurgulanmaktadir. Ayrica, bazi uygulamalarin 6grenilen
bilgi iizerine yorum yapabilme yetenegi de belirtilmistir (Oztiirk ve
Sahin, 2018).

Teknolojik gelismeler, yasamin her alaninda oldugu gibi spor
endiistrisini de dnemli 6lciide etkilemektedir. Ozellikle son yillarda,
spor teknolojilerinde Onemli bir artis gozlemlenmistir. Bu
teknolojiler, yapay zeka uygulamalarimi igererek, yetenek
seciminden spora yonlendirme, performans analizlerinden rakip
oyuncu ve takim analizlerine, miisabaka ve lig sonuglarina dair
tahminlere kadar genis bir yelpazede kullanilmaktadir (Giirer ve
Akginar, 2022).

Sporda yapay zekd uygulamalar, fiziksel, fizyolojik ve
davranigsal agidan verilerin yorumlanmasi ve analiz edilmesi
amaciyla gelistirilmis yazilimlar1 igermektedir (Giirer ve Akg¢inar,
2022). Birgok iilkede cesitli spor dallarinda, yogun veri igeren
cevrimigi ve ¢cevrimdist birgok program ve web sitesi bulunmaktadir.
Bu programlara 6rnek olarak, yapay zeka teknolojisi kullanilarak
futbol miisabakalarinin video analizi yapilabilmektedir. Bu
analizlerde saha dizilisi, oyuncu takibi, pas trafigi, rakip savunma ve
hiicum sekilleri, sut sayilar1 gibi 6nemli istatistikler bulunur. Anlik
olarak antrendrlere sunulan bu veriler, miisabakanin gelisimi ve
takimin performansi hakkinda bilgi saglayarak stratejik oneriler de
sunmaktadir (Murathan ve Devecioglu, 2018). Antrendrler ve
analistler, futbol takimindaki her oyuncunun roliine 6zgli olarak
farkli veriler aracilifiyla oyuncularin takima katkisini olgerler
(Joshi, 2019). Ornegin; futbolda savunma oyuncusunun ve hiicum
oyuncusunun performansin1 Slgerken, inceledikleri degiskenler
farklidir. Yapay zeka araciligiyla, nitel 6zellikler (boy, kilo, vb.) ile
nicel degiskenler (pas isabeti, topa sahip olma orani, vb.) arasinda
karsilikli bir baglant1 kurulur. Bu degiskenlerin 6l¢iilmesiyle sporcu
icin nitel degeri tahmin etmek miimkiindiir. Yapay zeka aymi
zamanda maga hazirlik asamasinda rakibin taktiklerini, giiclii ve
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zayif yonlerini belirlemede de kullanilabilir. Bu sayede antrendr,
rakip takimin degerlendirmesine dayali bir oyun plani olusturarak
takimmin kazanma sansini  artirabilir.  Ornegin, yapay zeka
kullanilarak elit biatlon sporcularinin kararli gelisiminde hedefe
yonelik ilerlemenin planlandigr bir egitim semasi1 diizenlenebilir
(Baca ve Kornfeind, 2012). Teniste; antrendr, sporcusundaki olumlu
ve olumsuz ozellikleri gorebildigi her seyi sporcusuna iletmeye
calisir. Boylece, sporcusunun eksikliklerini diizeltmeye caligir.
Ancak bu durum, oyuncusundaki gozlemleyebildigi hatalarla
sinirlidir. Antrendrlerin oyuncularinin tiim olumlu veya olumsuz
ozellikleri tam olarak algilamasi ve belirlemesi miimkiin degildir.
Ornegin, her magin her dakikasinda oyuncunun nabzi nedir? Toplar
hangi aciyla vuruluyor ve genellikle rakip alaninda hangi noktaya
diisiiyor? Oyuncunun kol, bilek ve viicut agilar1 nelerdir? Adimlari
nasil atiyorlar? Oyuncunun forehand, backhand, vurus ve servis gibi
vuruslarda viicut agilar1 nelerdir? Hawk Eye gibi yapay zeka tabanl
makineler, topun ¢izgiye carptigi noktayla ilgili detaylar1 gézden
kacirabilecek bircok kisiye bilgi saglar. Ayni zamanda tenis
oyunlarinda kullanilan kamera sistemleri, servis ve vuruslarin saha
icinde mi yoksa diginda m1 oldugunu kesin bir sekilde belirleyebilir
(Mashinchi, 2020). Tenis oyuncularinin forehand ve backhand
becerilerini gelistirmek amaciyla kullanilan top atma makineleri de,
kars1 tarafin olmadig1r durumlarda farkli yonlere ve yogunluklarda
top atarak antrenman imkani sunar. Atletizmde ise, sporcularin
zaman Ol¢limleri, riizgar hizi, atlama ve atlayis mesafeleri gibi
bircok faktdrde yapay zekd makineleri, performansi artirmak igin
miidahalede bulunabilir. Fototeller ve benzeri teknolojiler,
insanlarin algilayamadig1 saniyeleri kolayca Olcerek atletlerin
performansini degerlendirmeye yardimci olabilir. Beyzbol, Kriket,
Golf, Eskrim gibi sporlarda; akilli telefonlar ve yapay zeka
kullanarak oyuncu gelisimi ic¢in ¢esitli uygulamalar yapilabilir.
Alinan sayilar net bir sekilde sayilabilir. Beyzbol sopasina
yerlestirilen ¢ip, vurusun agisini ve zamanlamasini belirler. Yine
beyzbol ve krikette, top atan makine istenilen sertlikte toplar atabilir
(Barr, 2020).
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Spor yonetiminde ise yapay zekd, bir takim veya spor
organizasyonunun operasyonlarimi ve karar alma siireglerini
optimize etmek amaciyla kullanilir. Spor yonetiminde yapay zeka
kullanimina yonelik (Barlow ve Sriskandarajah, 2019);

* Oyuncu Performans Analizi: Yapay zeka, oyuncularin
performansimni detayli bir sekilde analiz ederek, antrenman
programlarini ve stratejilerini optimize etmeye yardimci olabilir.
Oyuncularin istatistikleri, saha igindeki hareketleri, fiziksel
durumlar gibi verilerin analizi, antrenman ve taktik planlamalarinda
onemli bilgiler saglar.

« Sakatlik Onleme ve Yonetimi: Yapay zek, sporcularin
yorgunluk diizeyleri, hareket analizleri ve saglik verileri gibi
bilgileri kullanarak sakatlik riskini degerlendirebilir. Bu,
antrendrlerin ve saglik ekibinin daha etkili bir sekilde oyuncu
sagligini yonetmelerine olanak tanir.

* Veri Analitigi ve Strateji Gelistirme: Yapay zeka, biiyiik veri
setlerini analiz ederek takim performansi, rakip analizi ve oyun
stratejileri konusunda 6nemli veriler sunabilir. Bu, antrendrlerin
daha bilingli kararlar almasma ve takim stratejisini optimize
etmesine yardimer olur.

» Transfer ve Oyuncu Ise Alim1: Yapay zeka, oyuncu verilerini
analiz ederek, takim i¢in en uygun oyuncular: belirlemeye yardimci
olabilir. Transfer donemlerinde ve oyuncu ise alim siireclerinde
kullanilarak, takimin ihtiyag¢larina en uygun oyuncularin secilmesine
katkida bulunabilir.

 Taraftar Katillmi1 ve Pazarlama: Yapay zeka, taraftar
davranislarin1  analiz  ederek, kisisellestirilmis igerikler ve
deneyimler sunabilir. Bu, taraftar baghligini artirabilir ve spor
organizasyonlarina pazarlama stratejileri olusturmada yardimci
olabilir.

* Finansal Yonetim: Yapay zeka, gelir tahminleri, bilet
fiyatlandirma stratejileri ve sponsorluk anlagmalarinin optimize
edilmesi gibi finansal konularda da kullanilabilir. Bu, spor
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organizasyonlarinin gelirlerini artirmak ve maliyetleri minimize
etmek i¢in daha etkili kararlar almalarina yardimeci olabilir.

Yapay zeka, spor yonetiminde bir¢ok farkli alan1 kapsayarak,
veri odakli ve stratejik kararlar alinmasina olanak saglar. Bu da spor
organizasyonlarinin  rekabet avantaji elde etmelerine ve
stirdiiriilebilir basariya ulagsmalarina yardimcei olabilir.

Yapay zeka, bir¢ok sektorde ve disiplinde uygulanmakta ve
siirekli olarak yeni uygulama alanlann kesfedilmektedir. Bu
uygulama alanlarindan biri de spor yonetimidir. Yapilan aragtirmada
spor yonetimi alaninda gerceklestirilen yapay zeka calismalar ve
gelistirilen yapay zekd uygulamalar1 ele alinmaktadir. Bununla
birlikte s6z konusu yapay zekd uygulamalarina iliskin spor
yoneticilerinin goriislerinin alinmas1 amacglanmastir.

Yontem

Aragtirmada nitel arastirma yonteminden yararlanilmaktadir.
Calismada yer alan spor ydneticileri Istanbul ilinde gérev
yapmaktadirlar. Katilimei seciminde en az 5 yildir spor yoneticiligi
yapma kosulu belirlenmistir. Katilimcilar goniilliilik esasina bagh
olarak calismada yer almislardir.

Arastirma kapsaminda spor yoOnetimi alaninda yapay zeka
uygulamalari ile ilgili literatiir taramasi yapilmistir. Yapilan literatiir
taramasi sonrasinda yari yapilandirtlmig gériisme formu igin taslak
sorular olusturulmustur. Spor yonetimi alaninda uzman iki 6gretim
elemaninin goriisleri neticesinde ve bir pilot goriigme sonrasinda
goriisme formu hazirlanmistir. Yar1 yapilandirilmig goriisme formu
21 spor yoneticisine yiiz yiize uygulanmistir. Goriismeler esnasinda
spor yoOnetimi alaninda uygulanan yapay zeka uygulamalarina
yonelik sorularda 6rnek uygulamalar katilimcilara gosterilmis, ilgili
videolar katilimcilara izlettirilmistir. Boylece sorulara varsayimsal
degil daha bilingli yanitlar vermeleri amaglanmuistir.

Gorlismeler sonrasinda eclde edilen veriler igerik analizi
yontemi ile analiz edilmistir. Bu calismada, verilerin analizi dort
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asamada gerceklestirilmistir, bu asamalar sunlardir (Yildirim ve
Simsek, 2016):

1. Verilerin Kodlanmasi: ilk asamada, arastirmacilar
tarafindan toplanan veriler incelenmis ve bu verilerden ¢ikarilan
kavramlara gore kodlama yapilmistir. Belirli kavramlar veya 6geler
veri setinde tanmimlandi ve bu kavramlara uygun kodlar
olusturulmustur.

2. Kodlanan Verilerin Temalarmin  Belirlenmesi:
Kodlama yapildiktan sonra, kodlanan verilerin iizerinde temalar
belirlenmistir. Bu asamada, benzer veya iliskili kodlar bir araya
getirilerek temalar olusturulmustur. Temalar, verilerin daha genis ve
anlaml kategorilere ayrilmasini saglar.

3. Kodlarin ve Temalarin Diizenlenmesi: Kodlar ve
temalar diizenlenmis ve siniflandirilmistir. Bu diizenleme, verilerin
daha anlamli bir yapiya kavusmasini ve analizin daha sistematik hale
gelmesini saglar.

4. Bulgularin Tanimlanmasi1 ve Yorumlanmasi: Son
asamada, diizenlenmis kodlar ve temalar temsil ettikleri anlamla
iliskilendirilmis, bulgular tanimlanmis ve yorumlanmistir.
Arastirmacilar, analizin sonuglarina dayanarak belirli bulgulara
ulasmis ve bu bulgular1 yorumlamislardir. Bu asama, elde edilen
verilerin anlamin1 agiklamak ve aragtirma sorularina cevap vermek
amaciyla gerceklestirilmistir.

Bulgular

Arastirmada elde edilen veriler analiz edilerek bu boliimde
aciklanmigtir.

1-) Yapay zekdyr nasil tanimlardiniz?

Aragtirmada yer alan katilimcilara yapay zekayr nasil
tanimladiklar1 sorulmustur. Katilimeilar genel olarak insan hayatini
kolaylastiracak  bir uygulama olduguna yoniinde  goriis
bildirmislerdir. Bununla birlikte karmasik gorevleri yerine
getirebilen ve etkili bir teknoloji oldugunu da ifade etmislerdir.
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Katilimcilarin vermis olduklari yanitlara iliskin detaylar Tablo 1°de
yer almaktadir.

Tablo 1. Yapay Zekd Tanimina Yonelik Kategoriler ve Sikliklar

Kategoriler/Kodlar
Kolaylastiric

Etkili bir teknoloji
Karmagik gorevleri yapan
Otomatik/otomasyon
Yazilim

Toplam

NINIDO | |(—

N
[EY

Konu ile ilgili katilimcilarin bazilarinin goriisleri su sekildedir:

K17: “Yapay zekd, bilgisayarlarin belirli gorevleri 6grenip
yerine getirebilmek i¢in kullanilan bir teknolojidir.”

K3: “Yapay zekd meselesi hakkinda ¢ok fazla bilgiye sahip
degilim, ancak samrim  bu  bilgisayarlarin  kendilerine
ogretebildikleri ve karmasik gérevieri yerine getirebildikleri bir

2

Jey.
K12: “Yapay zekd, giinliik yasamimizin bir par¢asi haline geldi.

Sesli asistanlar gibi uygulamalardan yararlantyorum ve bu
teknolojiyi oldukga etkili buluyorum.”

2-) Yapay zekamin spor alaminda kullammina yonelik
diistinceleriniz/goriigleriniz nelerdir?

Aragtirmada yer alan katilimcilara yapay zekanin spor
alaninda kullanimina yonelik diisiinceleri sorulmustur. Katilimcilar
genel olarak hakem kararlarindaki hatalarin Oniine gecgilmesi
konusunda goriis bildirmislerdir. Bununla birlikte gibi birtakim
problemlerin Onlenebilmesi acisindan yapay zekaya
basgvurulabilecegini ifade etmislerdir. Katilimcilarin  vermis
olduklar1 yanitlara iliskin detaylar Tablo 2’de yer almaktadir.
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Tablo 2. Yapay Zekdnin Spor Alaninda Kullanimina Yonelik
Kategoriler ve Stkliklar

Kategoriler/Kodlar f
Hakem kararlari 12
Onleyici 4
Tahmin 3
Egitim 2
Toplam 21

Konu ile ilgili katilimcilarin bazilarinin goriisleri su sekildedir:

K1: “Yapay zeka, hakem kararlarini desteklemek ve spor
miisabakalarindaki hatalari en aza indirmek amacuyla kullanilabilir.
Ozellikle VAR gibi teknolojilerle."

K19: “Yapay zeka, gen¢ sporcularin egitim ve gelisimini
destekleyebilir.”

3-) Incelemis oldugunuz yapay zekd uygulamalarina yonelik
goriisleriniz nelerdir?

Arastirmada yer alan katilimeilara incelemis olduklar1 yapay
zeka uygulamalarina yonelik goriisleri sorulmustur. Katilimcilar
incelemis olduklar1 uygulamalarin kullanigh oldugunu ve kolay bir
sekilde istenilen verilere erisilebildigine dair goriis bildirmislerdir.
Buna karsin bu uygulamalardaki verilerin gilivenliginin nasil
saglandigina dair ve uygulamalarin sundugu verilerin dogruluguna
iliskin endiselerini ifade etmislerdir. Katilimcilarin vermis olduklari
yanitlara iligkin detaylar Tablo 3’te yer almaktadir.

Tablo 3. Yapay Zekd Uygulamalarina Yonelik Kategoriler ve
Stkliklar:

Kategoriler/Kodlar
Kullanigh

Kolay

Veri giivenligi
Etkileyici
Performans artirma
Toplam

RPN~ OO |—

N
[EY
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Konu ile ilgili katilimcilarin bazilarinin goriisleri su sekildedir:

KS5: “Uygulamanin kullanimi oldukg¢a kolay. Meniiler anlasilir,
islevier net goriiniiyor.”

KS8: “Uygulama kullamsh olabilir, ancak veri gizliligi ve
giivenlik konularinda endiselerim var. Bu konuda daha fazla
giivenlik onlemi alinmali diye diistiniiyorum.”

4-)  Bu wuygulamalart kullanmayr veya uygulamalarin
kurumunuzda kullaniimasini ister miydiniz? Neden?

Aragtirmada yer alan katilimcilara incelemis olduklar1 yapay
zeka uygulamalarini kullanmayi isteyip istemedikleri sorulmustur.
Katilimcilar biiyiik ¢ogunlukla bu tarz uygulamalar1 kullanmay1
istediklerini veyahut kurumlarinda kullanilmasinin dogru ve etkili
olacagina iligkin goriislerini belirtmislerdir. Buna karsin diger
katilimcilar; uygulamalarin kullanimi agisindan yeterli teknolojik
bilgi birikiminin personellerde olup olmadigi, s6z konusu
uygulamalarin giivenli sonu¢ verip vermedigi, sporcularin bu
uygulamalara sicak bakip bakmayacagindan emin olamama, maliyet
gibi nedenlerden dolay1 kullanmay: istemediklerini veya kararsiz
olduklarim1 ifade etmislerdir. Katilimcilarin vermis olduklari
yanitlara iligkin detaylar Tablo 4’te yer almaktadir.

Tablo 4. Yapay Zeka Uygulamalarimin Kullanimina Yonelik
Kategoriler ve Stkliklar

Kategoriler/Kodlar f
Evet 13
Hayir 5
Kararsiz 3
Toplam 21

Konu ile ilgili katilimcilarin bazilarinin goriisleri su sekildedir:

K7: “Evet, boyle bir uygulamayr kullanmak isterim. Eger is
siireglerimize veya bireysel gorevierimize gergekten fayda
saglwyorsa, bu uygulama bizim igin degerli olabilir.”
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K9: “Uygulamanin giivenilir ve performansi tatmin ediciyse,
kullanmay! diisiinebilirim. Ancak, giivenilirlik ve performans
konularinda endiselerim de yok degil.”

K10: “Uygulamanin giivenlik ve veri gizliligi konularinda
saglam bir politikaya sahip oldugunu bilmek 6nemlidir. Bu konuda
giivende hissetmezsem kullanmam.”

5-) Yapay zekda uygulamalarimin yénetimsel agidan (spor
yonetimi agisindan) etkileri neler olabilir?

Arastirmada  yer alan  katilimcilara  yapay  zeka
uygulamalarmin spor yonetimi agisindan etkileri sorulmustur.
Katilimcilar incelemis olduklar1 uygulamalara da dayanarak,
performans analizi konusunda s6z konu uygulamalarin olumlu
etkileri olabilecegini ifade etmislerdir. Ayrica skor veya sakatlanma
tahmini gibi verilerin de (sonuglar dogru ise) Onemli etkilerinin
olabilecegini sOylemislerdir. Katilimcilarin  vermis olduklar
yanitlara iligkin detaylar Tablo 5’te yer almaktadir.

Tablo 5. Yapay Zekd Uygulamalarinmin Etkilerine Yonelik
Kategoriler ve Sikliklar

Kategoriler/Kodlar
Performans analizi
Tahmin/Onleme
Karar alma
Planlama

Destek

Seyirci katilimi
Toplam

RN~ OO =

N
e

Konu ile ilgili katilimeilarin bazilariin goriisleri su sekildedir:

K12: “Oyuncu istatistikleri, rakip takim analizleri ve oyun
taktikleri iizerinden daha bilin¢li kararlar alinabilir.”

K20: “Yapay zekd, seyirci deneyimini gelistirmek icin
kullanilabilir.”

6-) Yapay zeka uygulamalarinin olumlu yonleri/faydalar: neler
olabilir?
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Arastirmada  yer alan  katilimcilara  yapay  zeka
uygulamalarinin olumlu ydnleri/faydalar1 sorulmustur. Katilimcilar
yonetimsel agidan, sporcularin antrenman programi vb. siireclerde
iyilestirmeler yapilabilmesi konusunda yapay zeka uygulamalarinin
yardimi olabilecegini belirtmislerdir. Benzer sekilde inceledikleri
uygulamalara da dayanarak transfer siireglerinde, seyirci katiliminda
vb. kaynak yoOnetiminin saglanabilecegini ifade etmislerdir.
Katilimcilarin vermis olduklar: yanitlara iliskin detaylar Tablo 6’da
yer almaktadir.

Tablo 6. Yapay Zeka Uygulamalarinin Olumlu Yénlerine Yonelik
Kategoriler ve Stkliklar

Kategoriler/Kodlar
fyilestirme

Kaynak Yonetimi

Egitim/Geligim
Strateji
Toplam 21

Al O|OO|O| =

Konu ile ilgili katilimcilarin bazilarinin goriigleri su sekildedir:

K2: “Yapay zekad, sporcularin ve takimlarin performansini
detayli bir sekilde analiz ederek iyilestirme firsatlar: sunabilir.”

K4: “Spor yéneticileri, yapay zekd Sayesinde stratejik
planlamalarint daha saghkh bir sekilde yapabilirler.”

7-) Yapay zekd uygulamalarinin olumsuz yonleri/zararlart neler
olabilir?

Aragtirmada  yer alan  kattimcilara  yapay  zeka
uygulamalarinin olumsuz yonleri/zararlari sorulmustur. Katilimeilar
genel olarak kurumda ¢alisan herkesin belirli bir teknoloji kullanim
bilgisine sahip olmalarmi gerektigini belirtmislerdir ve mevcut
durumda yapay zeka uygulamalarini etkin bir sekilde kullanabilecek
diizeyde personelin olup olmamasinin bir sorun olabilecegini
sOylemiglerdir. Ayrica s6z konusu uygulamalarin maliyetinin ne
olabilecegi, kuruma 6zgii uygulama gelistirilmesi gerekebilecegi ve
bunun finanse edilmesi gerektigine yonelik diisiincelerini
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aciklamiglardir. Katilimcilarin vermis olduklar1 yanitlara iligkin
detaylar Tablo 7°de yer almaktadir.

Tablo 7. Yapay Zekd Uygulamalarinin Olumsuz Yonlerine Yonelik
Kategoriler ve Stkliklar

Kategoriler/Kodlar
Teknoloji Kullanimi
Gizlilik/Giivenlik
Maliyet

Hata Olasilig1
Esitsizlik

Toplam

P |W(H~|O1|00|—h

N
[y

Konu ile ilgili katilimcilarin bazilarinin goriisleri su sekildedir:

K21: “Spor yéneticileri ve antrendérler, yapay zekd
uygulamalarini  yeterince anlamadan veya dogru bir sekilde
kullanma becerisine sahip olmadan kullanabilir, bu da olumsuz
sonuglara yol acabilir.”

K18: “Yapay zekd uygulamalarimin kullamiminda esitsizlik ve
adaletsizlik riski bulunabilir. Ozellikle finansal kaynaklara sahip
olmayan kuliipler veya sporcular, yapay zekd uygulamalarindan
yeterince faydalanamayabilir.”

Sonuc¢

Arastirma kapsaminda yapay zekanin hizla gelistigi ve
gelisimin  spor bilimleri alanmma da yansidigr goriilmektedir.
Diinya’daki gelismelere paralel olarak Tiirkiye’de de sporda yapay
zeka calismalart hiz kazanmistir. Bu baglamda yapilan ¢alismada
spor yoneticileri yapay zeka uygulamalarina yonelik genel olarak
olumlu yonde goriis bildirdikleri goriilmistiir. S6z konusu
uygulamalarin “kolaylastiric1” ve olasi sorunlar agisindan “6nleyici”
olduklar1 yoniinde ifadeler kullamlmistir. Bununla birlikte
uygulamalarin kullanimina y6nelik “tedirginlik”ler de belirtilmistir.
Spor yonetimi c¢atis1 altinda farkli konulardaki uygulamalarin
sonuclarina %100 glivenmenin dogru olmayacagi, uygulamalarin
hata paymin olabilecegi ve yanlis sonuglar dogurabilecegi
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konusunda goriigler ifade edilmistir. Gergeklestirilen arastirmada
katilimcilarin uygulamalar kullanma konusundaki endiseleri dikkat
cekmistir. Bununla birlikte s6z konusu uygulamalarin dogru ve etkin
bir sekilde kullanimi1 da 6nem arz etmektedir. Bu dogrultuda hem
uygulamalarin gelistirilmesi agamasinda hem de uygulamalarin
kullanicilarina yeterli egitimlerin verilmesi asamasinda planh ve
detayll ¢aligmalarin yapilmasi gerekmektedir. Ulkemizde de
takimlara veya branslara 0zgii yapay zekd uygulamalarinin
gelistirilmesi 6nerilmektedir. Nitekim TUBITAK da yapmus oldugu
son ¢alismalarda  sporda yapay zeka uygulamalarinin
gelistirilmesine destek vermektedir.

Yapilan arastirma  sonucunda  birtakim  Onerilerde
bulunulmaktadir:

* Spor yoneticilerine yonelik yapay zeka uygulamalariyla ilgili
egitim ve bilin¢lendirme programlar: diizenlenebilir. Bu programlar,
yapay zekad teknolojisinin avantajlarii ve etkili kullanimini
vurgulayarak spor yoneticilerinin bu alana olan giivenini artirabilir.

* Spor yonetiminde yapay zeka uygulamalarini tesvik etmek
amaciyla ¢aligsmalar yapilabilir. Yalnizca yoneticiler i¢in degil diger
personel icin de g¢alismalar yapilarak s6z konusu uygulamalarin
entegrasyonu saglanabilir.

* Spor yonetiminde yapay zeka kullanimini tesvik etmek adina
mali destek programlar olusturulmali. Bu destekler, kuliiplerin ve
federasyonlarin yapay zeka teknolojilerine yatirim yapmalarini
tesvik edebilir.

* Kuliipler ve teknoloji sirketleri arasinda sektorel isbirlikleri
tesvik edilebilir. Bu isbirlikleri, yapay zeka uygulamalarinin
gelistirilmesi ve adapte edilmesinde daha etkili sonuglar dogurabilir.
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BOLUM VI

Ortaokul Ogrencilerinin Beden Egitimi Ve Spor
Dersinde Gosterdikleri Sportmenlik Davranislarinin
Baz1 Degiskenlere Gore incelenmesi

Ferhat CAKIR!

Giris

Beden egitimi ve spor dersi farkli 6grenim alanlarina ek olarak
ogrencilerin hem sosyal hem de ahlaki gelisimlerine katki
saglamakla beraber bu alanda da kayda deger bir ge¢mise sahiptir
(Dowling & Karhus, 2011: 197-211). Beden egitim ve spor dersinde
ogrenciler; Psikomotor, biligsel, sosyal ve duyussal yonden gelisim
firsat1 yakaladig1, hayatinin ileriki yillarinda kazandigi becerilerle
yasamini kolaylastirmasimi saglayacaktir(Karafil vd., 2017: 1-11).
Bu amac¢ dogrultusunda, Beden Egitimi ve Spor dersini alan

1 Dr. Fethat CAKIR, Milli Egitim Bakanligi, ferhatcakit79@hotmail.com, 0000-0003-
0738-3596
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ogrencilerin  asagidaki  program  c¢iktilarina  ulagmalari
beklenmektedir:

1. Cesitli fiziksel etkinliklere ve sporlara 0zgii hareket
becerilerini gelistirir.

2. Hareket kavramlarint ve ilkelerini, ¢esitli fiziksel
etkinliklerde ve sporlarda kullanir.

3. Hareket stratejilerini ve taktiklerini, gesitli fiziksel
etkinliklerde ve sporlarda kullanir.

4. Saglikl hayatla ilgili fiziksel etkinlik ve spor kavramlariyla
ilkelerini aciklar.

5. Saglikli olmak, saghgmi gelistirmek i¢in fiziksel
etkinliklere ve sporlara diizenli olarak katilir.

6. Beden egitimi ve sporla ilgili kiltiirel birikim ve
degerlerimizi kavrar.

7. Beden egitimi ve spor yoluyla 6z yonetim becerilerini
gelistirir.

8. Beden egitimi ve spor yoluyla iletisim becerileri, is birligi,
adil oyun (fair play), sosyal sorumluluk, liderlik, dogaya duyarlilik
ve farkliliklara saygi1 6zelliklerini gelistirir (Beden Egitimi ve Spor
Dersi Ogretim Programi, 2018). Ogrencilerin beden egitimi ve spor
dersine kars1 gelistirdigi birgok farkli tutumlarin yani sira
sportmenlik (fair play) tutumlarini da etkileye bilir (Tiirksoy & Ozlii,
2022: 1304-1321). Beden egitimi ve spor dersinin amaglarindan biri
olan Fair Play anlayisi, dogumla beraber kazanilan bir 6zellik
degildir. Bireyler bu 6zelligi alacaklar1 uygun bir egitim ile kazana
bilirler (Y1ldiran, 2004: 49-53).

Okulda gerceklestirilen beden egitimi aktiviteleri okul
cagindaki bireylerin sporun amaglari dogrultusunda egitimini
saglarken sporun bireye kazandiracagi olumlu ve dogru agidan
egitim almayr amaglar(Orhun, 1992: 186-188). Sportmenlik
kavraminin 6grencilere ve sporculara dogru bir sekilde aktara bilmek
icin bu gorevi listenen egitmenlere gereken egitimlerin saglanmasi
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bliylik 6nem tagimaktadir. Sportmenlik anlayisi iilkemizde gereken
onemin verilmemesi ve ders programlarinda da kisith olmasi dersi
veren Ogretmenlerin Ozelliklerini etkilemektedir (Ko¢ & Giilli,
2017: 19-30).

Literatiir incelendiginde beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin
derslerde uyguladiklari programin ogrenciler arasinda yardimci
olma ve sosyal becerilerini katki saglayacak is birligine dayal
calismalar yapilmadig siirece 6grencilerde sportmenlik tutumlarinin
gelismeyecegi  belirtilmektedir(Patrick  vd., 1998: 143-156;
Siedentop vd., 2004). Toplumda sportmenlik anlayis1 genel olarak
spor igerisinde sosyo-ahlaki iligkilerin diizgiisel standartlara
baghdir. Sportmenlik temelini aile ve okul yasami igerinde
temellerini atildigr bir yasam tarzidir (Gokge, 2004). Ozellikle
sportmenlik  anlayisinin  olugsmasinda Oncelikli  ¢alismalarin
ilkogretim ve ortadgretim Ogrencilerinde baslamasi gerektigi
diistincesi onem kazanmaktadir(Y1ldiran, 2005: 3-16).

Sporun bakis acisindan insanlarin kisiliklerinin bedensel ve
ruhsal gelisimini dengeli olmasini saglamaktir (Hesapgioglu, 1994).
Sporcularin bakis acisindan fair-play anlayisi; rakibini  esit
kosullarda rekabet etme arzusu, rakibinin zor durumlarindan
yararlanmay1 kabul etmemek, kurallar gergevesinde rakibine avantaj
kurmak ve belli kurallar1 tek yanli yararlanma yoluna gitmemektir
(Pehlivan, 2004: 49-53). Tavsancil (2002) sportmenligi; spor
icerisindeki ahlaki davraniglari, sporcularin oyunlar esnasinda nasil
davranmasi gerektigini belirten bir kavram olarak tanimlamistir.
1926 kurulmus olan Uluslararasi Sportmenlik Birligi uluslararasi
cocuk miisabakalarin da sportmenlik ilkelerinin yayginlastirilmasi
icin gelistirdigi sekiz maddelik bir prensip olusturmustur. Bunlar
sOyledir:

1. Kurallara uyun.

2. Takim arkadaslariniza bagh kalin
3. Kendinizi formda tutun

4. Ofkenizi kontrol edin
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5. Oyununuzda siddetten sakinin
6. Kazandigimizda éviinmeyin
7. Maglubiyette yikilmayin

8. Saglikli bir viicut i¢in saglam ruhlu ve agik fikirli olun
(Keating, 2007: 141-152). Sportmenlik anlayisinin kazanilmasinda
beden egitimi dersinde verilen uygulamalara ek olarak bireylerin
kisilik 6zellikleri de biiyiik rol oynamaktadir. Beden egitimi ders
programlarinin planlanmasinda ve hazirlanmasinda bireylerin kisilik
ozellikleri géz Oniine alinarak hazirlama ihtiyaci ortaya ¢ikmaktadir
(Ko¢ & Giillii, 2017: 19-30). Sportmenlik davranisinin ¢ocuklara
kazandirmada egitim alaninda bulunan tiim G6gretmenlerimize ek
olarak okul dis1 faaliyetlerde de beraber olma durumu bulunan beden
egitimi ogretmenlerinin gosterecekleri tavir ve tutumlar ¢ocuklarin
sportmenlik anlayisint  benimsemelerin de O©nemli bir yer
kaplamaktadir(Altun & Giivendi, 2019: 1-1).

Bu calismanin amaci, ortaokullarda egitimi verilen beden
egitimi ve spor derslerinin bazi degiskenlere gore ortaokul
ogrencilerin  sportmenlik  davranislart  arasindaki  iliskiyi
belirleyebilmektir.

Yontem
Calisma Deseni

Arastirmada, nicel arastirma desenlerinden “Iliskisel Tarama”
ve “Nedensel-Karsilastirma® desenleri kullamilmustir. Iliskisel
tarama modeli, iki veya daha fazla degisken arasindaki birlikte
degisimin ve/veya derecesini belirlemeyi amacglayan arastirma
modeli olarak tanimlanmaktadir (Karasar, 2018). Nedensel
karsilastirma arastirmalar1 var olan dogal olarak ortaya ¢ikmis bir
durum ya da olaymn nedenlerini ve bu nedenlere etki eden
degiskenleri ya da bir etkinin sonuclarini belirlemeye yonelik
arastirmalardir (Bliylikoztiirk vd., 2018).
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Orneklem Grubu

Arastirma grubu 2022-2023 egitim 6gretim yil1 Isparta Yasar
Ulucan Ortaokulu, Yasar Ulucan imam Hatip Ortaokulu ve ibrahim
Sener Ortaokulundaki Ogrenim goéren 175 oOgrencilerden
olusmaktadir.

Ol¢me Aract

Calismada veri toplama araci olarak “Beden Egitimi Dersi
Sportmenlik Davranisi Olgegi (BEDSDO)’” ile kisisel bilgi formu
kullanilmistir. Kog (2013: 96-114) tarafindan gelistirilen “Beden
Egitimi Dersi Sportmenlik Davranmisi Olgegi” 22 maddeden
olusmaktadir. Kisisel bilgi formu ise, arastirmaci tarafindan
olusturulmus ve katilimcilar hakkinda gesitli sorular igermektedir.
Ogrencilerin cevaplari programa yiiklenirken, olumlu maddeler “(1)
Higbir Zaman, (2) Nadiren, (3) Ara Sira, (4) Cok Sik ve (5) Her
Zaman” seklinde; olumsuz maddeler “(1) Her Zaman, (2) Cok Sik,
(3) Ara Sma, (4) Nadiren ve (5) Hig¢bir Zaman” seklinde
kodlanmistir.

Veri Analizi

Arastirmada ortaokul 6grencilerinin demografik 6zellikleri
frekans ve ylizde degerleri analiz edilmistir. Normallik sinamasina
gore, veriler normal dagilim gosterdigi i¢in cinsiyet ve spor yapma
durumuna gore Ogrencilerin uygun davraniglar sergileme ve
uygunsuz davranislardan kaginma arasindaki farkliligin tespitinde
parametrik testlerden independent samples t testi kullanilmistir.
Ogrencilerin sinif diizeyine gore grencilerin uygun davraniglar
sergileme ve uygunsuz davranislardan kag¢inma arasindaki
farkliligin tespitinde parametrik testlerden One-Way Anova testi
uygulanmistir. Cinsiyet, yas ve spor yapma durumu degiskenlerine
gore ortaokul Ogrencilerinin uygun davranislar sergileme ve
uygunsuz davraniglardan kag¢inma arasindaki iliskinin tespitinde
Pearson korelasyon analizi uygulanmistir. Bu ¢alismada hata diizeyi
0,05 olarak alinmigtir. Verilerin degerlendirilmesinde ve
hesaplanmis degerlerin bulunmasinda SPSS 22,0 istatistik paket

program kullanilmistir.
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Bulgular

Tablo 1: Ortaokul Ogrencilerinin Kisisel ve Betimsel Bilgileri

Gruplar N %
.. Erkek 71 40,6
Cinsiyet
Kadmn 104 59,4
5.smif 43 24.6
. . 6.smif 40 22,9
Sinif Diizeyi
7.smf 45 25,7
8.smif 47 26.9
Sporcu Durumu Aktif spor yapan dgrenci 98 56,0
Spor yapmayan &grenci 77 44,0
Toplam 175 100

Tablo 1’e gore calismaya katilan ortaokul 6grencilerinin 104
bay, 71 bayan olmak iizere toplam da 175 ortaokul Ogrencisi
katilmigtir. Sporcu durumu degiskenine gore 98 aktif spor yapan
ortaokul 6grencisi, 77 spor yapmayan ortaokul 6grencisinin oldugu
goriilmiustiir. Siif diizeyine gore 5.sinif diizeyinde 43 ortaokul
ogrencisi, 6.s1uf diizeyinde 40 ortaokul 6grencisi, 7.siuf diizeyinde
45 ortaokul 6grencisi, 8.sinif diizeyinde 47 ortaokul 6grencisi oldugu
gorilmistiir.
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Tablo 2: Cinsiyet Degiskenine Géore Ortaokul Ogrencilerinin
Uygun Davramiglar Sergileme ve Uygunsuz Davranislardan
Kacinma Arasindaki Iliskin t-Testi Sonucu

Grup N Ort. S t df p

Uygun Erkek 71 3,782 1,002 2,700 173  0,00*
Davraniglar
Sergileme  Kadin 104 3,408 0,824

Uygunsuz Erkek 71 1,866 0,785 1,378 173 0,17
Davraniglardan
Kaginma Kadin 104 1,712 0,676

*p<0,05

Tablo 2’de arastirma grubunu olusturan  ortaokul
ogrencilerinin cinsiyet degiskenine goére uygun davranislar
sergileme durumu arasinda anlamli bir farkliligin  oldugu
saptanmustir (to,05,173; 2,700; p<0,05). Arastirma grubunu olusturan
ortaokul Ggrencilerinin cinsiyet degiskenine gore uygunsuz
davranislardan ka¢inma durumu arasinda anlamli bir farkliligin
olmadig1 saptanmustir (to0s,173; 1,378; p>0,05). Verilere gore erkek
ortaokul Ogrencilerinin uygun davraniglar sergileme diizeylerinin
(X = 3,782), bayan ortaokul Ogrencilerinin uygun davranislar

sergileme diizeylerinden (X =3,408) daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Verilere gore erkek ortaokul 6grencilerinin uygunsuz

davranislardan kaginma diizeylerine gére (X= 1,866), bayan ortaokul
Ogrencilerinin uygunsuz davraniglardan kaginma diizeylerinin

(X=1,712) benzer oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 3: Spor Yapma Degiskenine Gore Ortaokul Ogrencilerinin
Uygun Davramiglar Sergileme ve Uygunsuz Davranislardan
Kacinma Arasindaki Iliskin t-Testi Sonucu

Grup N Ort. S t df p
Aktif spor
yapan 98 3,720 0,954 2,649 173 0,01*
Uygun .
ogrenct
Davraniglar
Sergileme Spor
yapmayan 77 3,357 0,828
ogrenci
Aktif spor
yapan 98 1,718 0,599 -1,167 173 0,24
Uygunsuz .
ogrenct
Davranisglardan
Kag¢inma Spor
¢ yapmayan 77 1,847 0,856
ogrenci
*p<0,05

Tablo 3’de arastirma grubunu olusturan  ortaokul
ogrencilerinin spor yapma degiskenine gore uygun davraniglar
sergileme durumu arasinda anlamhi bir farkliligin oldugu
saptanmustir (to,05,173; 2,649; p<0,05). Arastirma grubunu olusturan
ortaokul Ogrencilerinin spor yapma degiskenine gore uygunsuz
davraniglardan kaginma durumu arasinda anlamli bir farkliligin
olmadig1 saptanmustir (to,05,173;-1,167; p>0,05). Verilere gore aktif
spor yapan ortaokul Ogrencilerinin uygun davraniglar sergileme
diizeylerinin (X= 3,720), spor yapmayan ortaokul &grencilerinin
uygun davramslar sergileme diizeylerinden (X=3,357) daha yiiksek
oldugu tespit edilmistir. Verilere gore aktif spor yapan 6grenci
ortaokul  Ogrencilerinin  uygunsuz davranislardan kag¢inma
diizeylerine gore (X= 1,718), spor yapmayan ortaokul 6grencilerinin
uygunsuz davranislardan kagima diizeylerinin (X=1,847) benzer
oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 4. Simf Diizeyine Gore Ortaokul Ogrencilerinin Uygun
Davramslar Sergileme ve Uygunsuz Davramislardan Kag¢inma
Arasindaki Iliskin f-Testi Sonucu

Grup N o] Sh df f p

Ssmf 43 4,222 0,515 3 31,060 0,00*

Uygun 6.s1n1f 40 3,714 0,780
davraniglar
sergileme 7.sinif 45 3,644 0,862
8.smif 47 2,743 0,765
S.sinif 43 1,507 0,235 3 9,097 0,00*
Uygun 6.smf 40 1,755 0,805
davraniglar

sergileme 7.smuf 45 1,610 0,498

8.smif 47 2,193 0,934

*p<0,05

Tablo 4’de aragtirma grubunu olusturan  ortaokul
ogrencilerinin simf diizeyi degiskenine gore uygun davranislar
sergileme durumu arasinda anlamli bir farkliligin oldugu
saptanmustir (fo,05,3; 31,060; p<0,05). Arastirma grubunu olusturan
ortaokul Ogrencilerinin smif diizeyi degiskenine gore uygunsuz
davranislardan ka¢inma durumu arasinda anlamli bir farkliligin
oldugu saptanmistir (fo0s3; 9,097; p<0,05). Verilere gore 5.smif
ortaokul Ogrencilerinin uygun davraniglar sergileme diizeylerinin
sirastyla ( X = 4,222), 6.siuf ortaokul Sgrencilerinin  uygun

davranislar sergileme diizeylerinden (X =3,780), 7.smif ortaokul
Ogrencilerinin  uygun davramiglar sergileme  diizeylerinden

(X =3,644) ve 8.smuf ortaokul Sgrencilerinin uygun davranislar

sergileme diizeylerinden (X =2,743) daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Verilere gore 8.smif ortaokul 6grencilerinin uygunsuz

davranislardan kaginma diizeylerinin sirastyla (X= 2,193), 6.smif
ortaokul  Ogrencilerinin  uygunsuz davranislardan kag¢inma
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diizeylerinden (X=1,755), 7.siuf ortaokul égrencilerinin uygunsuz
davraniglardan kaginma diizeylerinden (X=1,610) ve 5.smif ortaokul
ogrencilerinin uygunsuz davranmiglardan kac¢inma diizeylerinden
(X=1,507) daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Tablo 5. Cinsiyet, Yag ve Spor Yapma Durumu Degiskenlerine

Gére Ortaokul Ogrencilerinin Uygun Davranmislar Sergileme ve
Uygunsuz Davranmislardan Kaginma Arasindaki Korelasyona

fli§kin Sonucu
Uygun Davranislar Uygunsuz
i Davranislardan
Sergileme
Kag¢inma
r -,201%* 0104
Cinsiyet D 0,008 ——
n 175,000 175,000
r -,562** ,305**
e d 0,000 0,000
n 175,000 175.000
Spor Yapm r -,197** 0.088
o P 0,009 0.245
Durumu
f 175,000 175,000

Aragtirma grubunu olusturan ortaokul 6grencilerinin cinsiyet
degiskeni ile uygun davranislar sergileme diizeyleri arasinda diistik
diizeyde negatif yonde bir iliski oldugu (r=- 0,201; p>0,05), sinif
degiskeni ile uygun davranislar sergileme diizeyleri arasinda orta
diizeyde negatif yonde bir iliski oldugu (r=- 0,562; p>0,05), sinif
degiskeni ile uygunsuz davraniglardan kacinma diizeyleri arasinda
orta diizeyde pozitif yonde bir iliski oldugu (r=- 0,305; p>0,05), spor
yapma durumu degiskeni ile uygun davraniglar sergileme diizeyleri
arasinda diislik diizeyde negatif yonde bir iliski oldugu (r=- 0,197,
p>0,05) tespit edilmistir.
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Tartisma

Calismaya katilan ortaokul 6grencilerinin = sportmenlik
tutumlarini tespit etmek amaciyla; Kog (2013: 96-114) tarafindan
gelistirilen “’Beden Egitimi Dersi Sportmenlik Davranisi Olgegi
(BEDSDO)”’ élgegi ¢* uygun davranislar sergileme’’ ve ** uygunsuz
davraniglardan kaginma’’ iki alt boyut olarak, 06grencilerin
demografik 6zellikleri ile iliskisi incelenmistir.

Tablo 2 incelendiginde cinsiyet degiskeni ile ortaokul
ogrencilerinin uygun davranislar sergileme durumu arasinda anlamli
bir farklilik oldugu tespit edilmistir. Diger yandan ortaokul
ogrencilerinin uygunsuz davranislardan kacinma durumu arasinda
anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir. Veriler 1s1ginda
ortaokul erkek ve bayan 6grencilerin uygun davranislar sergileme alt
boyutunda erkek dgrencilerin kadin 6grencilere gore ortalamalarinin
daha yiiksek oldugu, buradan hareketle erkek Ogrencilerin beden
egitimi dersinde yapilan aktivitelerde uygun davranislar sergilemede
kiz 6grencilerden daha pozitif hareket ettikleri soylenebilir.

Literatlir arastirmalart incelendiginde; cinsiyet degiskenine
gore sportmenlik yonelim diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik
oldugu ve erkek katilimcilarin kadin katilimcilardan ortalamalarinin
daha yliksek oldugu sonucuna ulasilmistir (Giilli & Sahin, 2019:
705-718; Karafil vd., 2017: 1-11; Kural, 2022: 1-16). Veriler
1s181inda uygunsuz davranislardan kaginma alt boyutunda erkek ve
kadin ortaokul 6grencilerin benzerlik gdsterirken tespit edilmistir.
Literatiir incelendiginde c¢alismalarinda ortaokul ogrencilerinin
cinsiyet degiskenine gore uygunsuz davraniglardan kaginma durumu
arasinda anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir (Dogar &
Yagmur, 2020: 1651-1665; Tiirksoy & Ozlii, 2022: 1304-1321).

Tablo 3 incelendiginde spor yapma durumuna gore ortaokul
ogrencilerin uygun davranislar sergileme davraniglarinda anlamli bir
farklilik oldugu diger yandan uygunsuz davranmislardan kaginma
tutumlar1 arasinda ise anlamli bir farklilik olmadigi, c¢alisma
bulgularina goére spor yapan Ogrencilerin ortalamalarinin spor
yapmayan 0grencilerin ortalamalarindan daha yiiksek oldugu tespit
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edilmistir. Karafil ve arkadaslari (Karafil vd., 2017: 1-11) yapmis
olduklar1 ¢alismalarin da spor yapan ve yapmayan ortaokul
ogrencilerin beden egitimi dersinde sportmenlik ve uygun
davraniglar sergileme alt boyutu puan ortalamalar1 arasinda anlamli
bir farklilik oldugu sonucuna varmislardir. Altun ve Giivendi (Altun
& Giivendi, 2019: 1-1) ortaokul 6grencilerinin beden egitimi ve spor
dersi sportmenlik davraniglarinin  bazi  degiskenlere  gore
inceledikleri ¢aligmalarinda, spor yapma durumu agisindan pozitif
davraniglar1 sergileme alt boyutunda anlamli farklilik gosterdigi
sonucuna ulagmislardir. Tiirksoy ve Ozli ((2022: 1304-1321))
ortaokul 6grencilerinin sportmenlik davraniglari lizerine yaptiklari
arastirmada; spor yapma durumuna goére uygun davraniglar
sergileme alt boyut diizeyinde anlaml bir farklilik oldugu ve spor
yapanlar lehine yiiksek oldugunu, ayrica uygunsuz davranislardan
kacinma alt boyut diizeyinde ise istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik tespit edilmemistir. Literatiir incelendiginde uygunsuz
davranislardan kaginma tutumlar1 arasinda ise anlamli bir farklilik
olmadig1 yoniinde ¢alismalar oldugu soylene bilir (Buyrukoglu vd.,
2022: 674-686; Certel vd., 2020: 221-230). Alinyazin ve
calismamizin verileri sonucunda spor yapan O&grencilerin spor
yoluyla sportmen olma olgusunu daha iyi kavradiklarini ayrica bunu
beden egitimi dersinde de bu davranislar sergileyebildikleri
sOylenebilir.

Tablo 4 incelendiginde ortaokul 6grencilerinin sinif diizeyleri
ile uygun davraniglar sergileme ve uygunsuz davraniglardan
kacinma tutumlar1 arasinda anlamli bir farklilhik oldugu tespit
edilmistir. Ogrencilerin siif seviyeleri bakimindan uygun
davraniglar sergileme diizeyleri sirasiyla 5.sinif, 6.sinif, 7.sinif ve
8.smiftan daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir. Ogrencilerin
siif seviyeleri bakimindan uygunsuz davraniglardan kag¢inma
diizeyleri sirasiyla 8.smif, 6.simif, 7.sinif ve 5.smiftan daha yiiksek
oldugu sonucuna ulagilmistir. Altun ve Giivendi (2019, ss. 1-1)
yaptiklar1 caligmada ortaokul ogrencilerini pozitif davranislari
sergileme ve sportmenlik toplam puanlarinda anlamli farklilik
oldugu, arastirma verilerine gore 5. smif Ogrencilerin pozitif
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davraniglar sergileme ve sportmenlik toplam puanlar1 6. 7. ve 8.
sinif 6grencilerin puanlarindan anlamli diizeyde yiiksek oldugunu
tespit etmislerdir. Calismalar 1s1¢inda ortaokul 6grencilerini simif
seviyelerinin yillar igerisinde 5. siniftan 8. smifa dogru gittikce
beden egitimi dersinde sportmenlik davranislarinda azalma oldugu
sOylenebilir.

Tablo 5 incelendiginde ortaokul ogrencilerinin cinsiyet
degiskeni ile uygun davraniglar sergileme diizeyleri arasinda diisiik
diizeyde negatif yonde bir iligski oldugu tespit edilmistir. Bulgular
1s1g8inda cinsiyetin  6grencide uygun davraniglar sergilemesinde
olumsuz yonde bir iligkinin oldugunu, tablo 2’de cinsiyet degiskeni
ile uygun davraniglar sergileme diizeyleri arasinda anlamli bir
farkliligin olmasi ve bu durum erkek 6grenciler lehine olmasinin bu
durumu destekledigini sdyleyebiliriz. Sinif degiskeni ile uygun
davraniglar sergileme diizeyleri arasinda orta diizeyde negatif yonde
bir iliski oldugu tespit edilmistir. Tablo 4’de simif degiskeni ile
uygun davranislar sergileme diizeyleri arasinda anlamli bir
farkliligin olmasi ve bu durum 5. Siniftan baslayarak 8. Sinifa dogru
uygun davraniglar sergileme ortalama puanlarindaki diisiisten
kaynaklandigin1 sOyleyebiliriz. Smif degiskeni ile uygunsuz
davraniglardan ka¢cinma diizeyleri arasinda orta diizeyde pozitif
yonde bir iliski oldugu tespit edilmistir. Tablo 4’de sinif degiskeni
ile uygunsuz davranislardan kaginma diizeyleri arasinda anlamli bir
farkliligin olmamasi ve bu durum simflar arasinda uygunsuz
davranislardan kaginma ortalama puanlarindaki yillara gore inis ve
cikislardan kaynaklandigimi sdyleyebiliriz. Spor yapma durumu
degiskeni ile uygun davranislar sergileme diizeyleri arasinda diistik
diizeyde negatif yonde bir iligki oldugu tespit edilmistir. Tablo 3’de
spor yapma durumu degiskeni ile uygun davranislar sergileme
diizeyleri arasinda anlamli bir farkliligin olmasi ve bu durum aktif
spor yapanlar lehine olmasinin bu durumu destekledigini
sOyleyebiliriz.

Sonug olarak ortaokul 6grencilerinin sportmenlik davraniglar
sergilemede spor yapmanin etkili oldugu, smif diizeyinde ise iist
siiflara gegtikgce sportmenlik davraniglar1 sergilemede diizeyinde
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diistis oldugu diistiniile bilinir. Ayrica kadin ve erkek 6grencilerin
uygunsuz davraniglardan kaginma benzerlik gdosterirken, uygun
davraniglar sergileme tutumlarinin ise erkek ogrencilerin lehine
oldugu, ayrica cinsiyet, sinif diizeyi ve spor yapma durumu ile uygun
davraniglar sergileme tutumlari arasinda negatif bir iligkinin oldugu,
sinif diizeyi ile uygunsuz davraniglardan kaginma arasinda pozitif bir
iliski oldugu sonucuna varilmaistir.
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BOLUM VII

Egzersiz Tiirleri ve Kardiyovaskiiler Sisteme Etkileri

H. Bayram TEMUR!

Giris
Egzersiz, cogu zaman fiziksel aktivite ile es anlamli olarak

kullanilir. Bunlarin ortak 6zellikleri oldugu gibi farkli 6zellikleri de
bulunmaktadir.

Fiziksel aktivite, iskelet kaslar tarafindan iiretilen ve enerji
harcamasina neden olan herhangi bir viicut hareketi olarak
tanimlanir. Enerji harcamasi kilokalori cinsinden dl¢iilebilir. Giinliik
yasamdaki fiziksel aktiviteler mesleki, spor, kondisyon, ev i¢i veya
diger aktiviteler olarak siniflandirilabilir. Egzersiz ise planlanmus,
yapilandirilmis ve tekrarli olan ve fiziksel uygunlugun iyilestirilmesi
veya siirdiiriilmesi, nihai veya ara hedefi olan bir fiziksel aktivite alt
kiimesidir (Caspersen, Powell & Christenson, 1985). Baska bir
tanimda ise Egzersiz, fiziksel uygunlugu ve genel saglik ve zindeligi
gelistiren veya koruyan bir viicut aktivitesi olarak tanimlanmistir
(Kylasov & Gavrov, 2011). Bu tanimlardan her ikisinin de iskelet

1 Dog.Dr., Bayburt Universitesi
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kaslar1 tarafindan gergeklestirildigi, siddetin artmasi ile birlikte
enerji ihtiyacinin da artmasi gibi ortak o6zelliklere sahip olduklari
anlasilabilir. Ayrica yapilis amaglar1 farklida olsa, her ikisinin de
kilo kayb1 ve korunmasi, sagligin gelistirilmesi ve korunmasi, kas,
kalp ve kemik gelisimine olumlu katki sagladigi bilinmektedir.
Biitiin bunlara ragmen, egzersiz teriminin, fiziksel aktivite terimi
yerine kullanilmasi dogru degildir. Egzersiz, fiziksel aktivitenin bir
alt birimi olarak goriilmelidir.

Fiziksel egzersizler, insan viicudu tizerindeki genel etkilerine
gore li¢ gruba ayrilir.

Aerobik Egzersizler

Aerobik “oksijen gerektiren” anlamina gelir (Patel & ark.,
2017). Aerobik egzersiz, biiylik kas gruplarini kullanan ve viicudun
dinlenme sirasinda kullanacagindan daha fazla oksijen kullanmasina
neden olan herhangi bir fiziksel aktivitedir. Aerobik egzersizin
amac1 kardiyovaskiiler dayaniklilig1 arttirmaktir (National Institutes
of Health, 2006). Aerobik egzersiz sirasinda, solunan oksijen kaslara
taginarak onlara performans gostermeleri i¢in gereken enerjiyi saglar
(Patel & ark., 2017). Bisiklete binmek, dans etmek, yiiriiyiis yapmak,
orta hizda kosmak, ylizmek ve yiiriimek aerobik egzersiz tiirleridir(
Wang & ark., 2015). Aerobik metabolizma hiicrenin
mitokondrisinde gerceklesir ve karbonhidratlari, proteinleri veya
yaglar yakit kaynagi olarak kullanabilir. Aerobik metabolizma,
anaerobik metabolizmaya gore c¢ok daha yavas bir siirectir
(OpenOregon,2023). Aerobik kapasitenin Olclitli, dereceli egzersiz
ergometrisi veya bir oksijen tiiketim analizorii ile kosu bandi
protokolleri veya matematiksel formiiller aracilifiyla oSlgiilebilen
maksimal oksijen tiiketimidir ( VO2) (Patel ve ark.,2017).

Anaerobik Egzersizler

Bu tiir egzersizler kuvvet veya direng antrenmani olarak da
bilinir (National Institutes of Health, 2006). Anaerobik egzersiz, ¢ok
daha kisa stirelerde ve daha yiiksek yogunlukta yapilmasi nedeniyle
aerobik egzersizden farklilik gosterir (Francois & Little, 2015).

Kuvvet ve diren¢ antrenmanini igeren anaerobik egzersiz kas
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kiitlesini sikilagtirabilir, giiclendirebilir ve artirabilir, ayrica kemik
yogunlugunu, dengesini ve koordinasyonunu gelistirebilir (National
Institutes of Health, 2006). Anaerobik egzersizler kaslar
koruyabilir, giiclendirebilir ve sekillendirebilir. Yine agirhik
antrenmani, cksantrik antrenman, hamle, sinmav ve dambil
kullanilarak kemik giiciinii, dengeyi ve koordinasyon yetenegi
gelistirilebilir (Wang & ark., 2015). Anaerobik metabolizma kas
hiicrelerinin sitozoliinde meydana gelir. Sitozolde oksijen olmadan
az miktarda ATP iretilir (OpenOregon,2023). Anaerobik egzersiz,
enerji lretmek i¢in oksijen kullanilmasini gerektirmez, bu nedenle
yalnizca daha kisa araliklarla (iki dakikadan az) yapilabilir. Viicut
bu aktivitelerde ana enerji kaynagi olarak glikozu kullanir ¢linkii
parcalanmas1 c¢ok kolay ve hizhidir (Francois & Little, 2015).
Anaerobik metabolizinin tek yakit kaynagi olarak kullandigi glikoz,
piruvat ve laktik asit liretir. Piruvat daha sonra aerobik metabolizma
icin yakit olarak kullanilabilir (OpenOregon,2023). Diger taraftan
egzersizin ilk 10 saniyesindeki enerji temininde sadece kreatin
fosfataz etkilidir. ncak ATP {retimi baskin olarak devam eder.
Organizma, 1-3 dakikalik egzersizin ikinci adimi olan anaerobik
sistemi devreye sokarak gerekli enerjiyi saglar (Tangianu & Tocco,
2011). Bu sistemde depolanan glikojen enerji tiretiminde kullanilir.
Tim bu islemlerin sonunda iiretilen enerji miktar1 yaklasik 2-3
ATP'dir (Berger & ark., 2015).

Anaerobik ve aerobik metabolizma icin yakit kaynaklari,
mevcut besin miktarina ve metabolizma tiirline bagli olarak
degisecektir.

Glikoz: Glikoz kan glikozundan (diyetteki
karbonhidratlardan, karaciger glikojeninden ve glikoz sentezinden
gelir) veya kas glikojeninden gelebilir. Glikoz hem anaerobik hem
de aerobik metabolizmanin birincil enerji kaynagidir.

Yag asitleri: Yag asitleri, kaslarda trigliserit olarak depolanur,
ancak depolanan enerjinin yaklagik ylizde 901 yag dokusunda
bulunur. Distik ila orta yogunluktaki egzersiz aerobik
metabolizmay1 kullanarak devam ettikce, yag asitleri kaslar

~112-



calistirmak icin baskin yakit kaynagi haline gelir. Yag asitleri diisiik
yogunluklu aktiviteler sirasinda birincil enerji kaynagidir. Viicuttaki
yag rezervlerinin neredeyse sinirsiz olmasi nedeniyle diisiik
yogunluklu aktiviteler uzun siire devam edebilmektedir. Yag
asitlerinin yan1 sira az miktarda glikoz da kullanilir. Glikoz, yag
asitlerinden farkhidir ¢linkii glikojen depolar tiikenebilir. Glikojen
depolar1 tiikendikge, glikoz kaynagi da tiikenir ve sonunda
yorgunluk baslar.

Protein: Protein onemli bir enerji kaynagi olarak goriilmese
de dinlenirken veya bir aktivite yaparken az miktarda amino asit
kullanilir. Diyetle alman toplam enerji besin ihtiyacim
karsilamiyorsa veya uzun siireli dayaniklilik egzersizi yapiliyorsa,
enerji metabolizmasi i¢in kullanilan amino asitlerin miktar1 artar.
Amino asitler par¢alanip nitrojen igeren amin grubu ¢ikarildiginda,
kalan karbon molekiilii aerobik metabolizma yoluyla ATP' ye
parcalanabilir veya glikoz yapmak i¢in kullanilabilir. Egzersiz
saatlerce devam ettiginde, enerji kaynagi olarak ve glikoz sentezi
icin amino asit kullanimi artacaktir (OpenOregon, 2023).

Esneklik Egzersizleri

Bu egzersizler gesitli uzuv ve govde germe hareketlerini de
iceren, yaralanma riskini azaltmayr amaglayan viicudumuzdaki
kaslarin gerilmesini ve uzatilmasini ifade eder (Wang & ark., 2015).

Kas esnetmeyi igeren egzersizler ve aktiviteler, tarihsel olarak
egzersiz performansinda kazanim elde etmek ve yaralanma riskini
azaltmak amaciyla fiziksel aktivitelerden Once ve sonra
yapilmistir (Andersen, 2005). Bu yaralanma olasiligini hareket
araligin iyilestirmek sureti ile gergeklestirir (O'Connor, Crowe &
Spinks, 2006).
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Kalbin Yapis1

Dolagim sisteminin merkezi kismi olan kalp, kanmn
pompalanmasindan, oksijen ve besin maddelerinin saglanmasindan
ve karbondioksit gibi metabolik atiklarin viicuttaki tiim dokulardan
uzaklastirilmasindan sorumludur. Kalp ve atardamarlar ile

toplardamarlardan olusan bu ag, kardiyovaskiiler sistemi olusturur
(Miranda, 2022).

Kalp, yasamsal siv1 olarak tabir edilen kanin viicut igerisinde
dolagmasini saglayan, biiytikliigi kisiden kisiye degismekle birlikte
yaklasik yumruk biiyiikliigiinde hayati bir organdir. Bu organ,
dolasim sistemindeki kan damarlar yoluyla kani pompalar (Donald,
2009). Pompalanan kan, viicuda oksijen ve besin tasirken,
karbondioksit gibi metabolik atiklar1 da akcigerlere tasir (Hall,
2011). Kalp iki kulakgik (atriyum), ikide karincik (ventrikiil) olmak
iizere toplam dort odaciktan olusmaktadir. Sag atriyum ve sag
ventrikiil, sol atriyum ve sol ventrikiilden septum denilen bir duvar
ile ayrlir. Tiim yasam siiresince kalbin sag atriyumu ve sag
ventrikiilii oksijen yogunlugu fazla olan kana, sol atriyum ve sol
ventrikiil ise karbondioksit yogunlugu fazla olan kan1 gérmez. Kalp
dort adet kapakciga sahiptir.

Insan kalbindeki bu kapakgiklar iki grupta smiflandirilabilir:
(Curtis, 1992).

1. Kanin ventrikiillerden kulakgiklara geri akisin1 6nlemek i¢in
iki atriyoventrikiiler valf :

- Trikiispit kapak veya sag atriyoventrikiiler kapak, sag
atriyum ve sag ventrikiil arasinda yer alir.

- Mitral veya bikiispit kapak, sol atriyum ve sol ventrikiil
arasinda yer alir.

2. Kanin ventrikiile geri akisini 6nleyen iki yarim ay valfi :

- Sag ventrikiil ile pulmoner govde arasindaki aciklikta
bulunan pulmoner kapak
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- Aort kapagi, sol ventrikiil ile aort arasindaki aciklikta
bulunur.

Kalbin sol kulak¢igt ile sol karincigi arasindaki kapaga mitral
kapak, sag kulakcik ile sag karincik arasindaki kapaga trikiispit
kapak denir. Kanin sag karinciktan temizlenmek iizere akcigerlere
gecis yaptigr kapak pulmoner kapak iken temizlenmis kanin sol
karinciktan viicuda yayildigi kapak ise aort kapaktir (Besogul,
2019).

Kalp gogiis (mediastinum) boslugunda, iki akciger arasinda
tepe (apeks) noktasi asagi, taban (base) noktasi yukarida olacak
sekilde yerlesmistir. Kalbin ti¢te ikisi viicut orta hattinin solunda,
ticte biride saginda yer almaktadir.

Kalp duvari, en dista epikardiyum (ince tabaka), orta miyokart
(kalin tabaka) ve en igte endokardiyum (ince tabaka) olmak iizere ii¢
tabakadan olusur. Miyokart, kalp kasi liflerinden olusur ve kalbin
pompalanmasini saglayan kasilma ve gevsemeden sorumludur.
Atriyal kasilmalar i¢in gereken kuvvet ventrikiiler kasilmalar igin
gerekenden ¢ok daha az oldugundan, iki atriyum ventrikiillerden
daha ince bir miyokart katmanina sahiptir. Sag ventrikiiliin duvarlar
da daha incedir, ¢iinkii bu ventrikiil kan1 akcigerlere yalnizca kisa bir
mesafeye pompalar. Karsilastirmali olarak, cok daha kalin duvarlara
sahip olan sol ventrikiil, oksijenli kani viicudun geri kalanina
pompalamak i¢in yeterli giicti tretmelidir. Miyokart, kalbin
pompalanmasini saglayan kasilma ve gevsemeleri siirdiirmek i¢in
siirekli bir oksijen ve besin kaynagina ihtiya¢ duyar. Bu kan temini,
miyokarttaki bir dizi koroner arter ve damar yoluyla saglanir
(Miranda, 2022).
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Mitral
valve
(closed)

Sekil 1. Kalbin yapisi

Kalbin pariyetal perikardiyum ve viseral perikardiyum
katmanlar1 arasinda perikardiyal bosluk olarak anilan bir bosluk
bulunmaktadir. Saglikli bir bireyde perikardiyal bosluk 15 ila 50
mililitre arasinda serdz sivist igerir. Bu s1vi ortama kayganlik katarak
kalbin siirtiinmesini Onleyerek, rahat ¢aligmasini saglar.

Parietal pericardium

Visceral pericardium

Myocardium

Endocardium

" Pericardial cavity

Sekil 2. Kalp kasi katmanlar
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Insanlarda oksijeni azalmis kan, iist (siiperior) ve alt ( inferior)
vena kavalardan sag atriyuma gelir. Atriyumun kasilmasiyla kan sag
ventrikiile gecer (Hall, 2011). Sag atriyum ile ventrikiil arasindaki
delik bikiispit kapak tarafindan kontrol edilir. Ventrikiillerin
kasilmasiyla sol ventrikiildeki kan pulmoner artere pompalanir.
Akcigerlere ulasan kan alveollerde gaz degisimine ugrar. Bu
degisim oksijenin alinmasi, karbondioksitin verilmesi seklinde olur.
Oksijen yogunlugu artmis olan kan pulmoner venler aracilig ile
kalbin sol atriyumuna ulagir. Buradan mitral kapagin pasif olarak
acilmasi ile sol ventrikiile ulasir. Ventrikiillerin kasilmasi sonucu
sol venrikiildeki oksijen yogunlugu fazla olan kan aort’a pompalanir.
Boylece sistemik dolasimin baglamasiyla oksijen ve besin 6geleri ile
yuklii kan tiim hiicrelere kadar tasinir.

Kalp, dinlenme durumda iken dakikada 72'ye yakin bir hizda
atar. Egzersizle birlikte bu ge¢ici olarak artar. Ancak uzun vadede
diistiriir ve kalp saglig1 agisindan dnemlidir (Hall, 2011). Kalp gilinde
ortalama 100.000 kez atar. Sag atriyumun iist duvarinda yer alan
sinoatriyal diigiim (SA), her iki atriyuma ritmik olarak dakikada 70-
80 kez elektriksel uyar1 gonderir. SA diiglim, otonom sinir
sisteminden gelen sinir uyarilarindan ve tiroid hormonu ve epinefrin
gibi spesifik hormonlardan etkilenebilir. Kalp dakikada yaklasik 5 -
6 litre kan1 viicutta dolagtirir (Miranda, 2022). Kalbin biiyiikligi
sahsa, yasa ve cinse gore degisir. Agirlig1 ise erkeklerde 280-340
gram, kadinlarda ise 230-280 gramdir (Solak & ark., 2002). Kalp
genellikle yumruk biiytikliiglinde tanimlanir. 12 cm uzunlugunda, 8
cm genisliginde ve 6 cm kalinliginda oldugu kabul edilir (Betts,
2013).

Kalp 7/24 ve bir 6miir boyu dur durak bilmeden kasilip gevser.
Organizmanin canliligin1 devam ettirebilmesi, biiylime ve hareket
gibi bir¢ok aktivitenin yerine getirilebilmesi i¢in enerjiye ihtiyag
duyulur. Bunun gegeklesebilmesi i¢in solunum sistemi tarafindan
viicuda alinan oksijenin ve sindirim sistemi tarafindan temin edilen
besin 6gelerinin ilgili hiicrelere tasinmasi gerekir. Iste bu tasima
islemini kalp bir Omiir boyu ¢alisarak yerine getirir. Ayni zamanda
hiicre i¢i bir dizi kimyasal reaksiyon sonucu olusan enerjinin yani
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sira bir dizi atik maddeler olusur. Bu atik maddelerin de ilgili
organlara tasima isini yine kalp iistlenmektedir. Ustlendigi biitiin
gorevleri yerine getirebilmesi icin kalbinde enerjiye ihtiyaci vardir.
Kalbi besleyen damarlar koroner arterlerdir.

Kalp metabolizma, glikoz ve yag asitleri gibi dolagimdaki
substratlarda depolanan potansiyel enerjinin adenozin trifosfata
(ATP) doniistiiriilmesini, bdylece kalbin kasilmasini ve gevsemesini
saglar. Miyokard metabolizmasi, normal kalp kontraktilitesi ve
dolayisiyla tiim hayati organlar1 perflize ederek yasamu siirdiiren
normal kalp debisi igin kritik neme sahiptir. Kasilma fonksiyonu,
miyokardda yiiksek miktarda ATP doniisiimiinii ve dolayisiyla buna
karsilik gelen yiiksek oranda mitokondriyal ATP {iretimini
gerektirir. Kalbin enerji metabolizmasi i¢in iki ana substrat
dolasimdaki glikoz ve serbest yag asitleridir (Lionel, 2014).

Miyokard enerjiye en bagimli yapilardan biridir. Giinde
yaklagik 6 kilogram ATP ye ihtiyagc duyar (Neubauer, 2007).
Verimli bir enerji tedariginin siirdiiriilebilmesi i¢in yeterli miktarda
ATP fireten gelismis bir sisteme sahiptir. Organizmada bu talebi
karsilamanin iki yolu vardir: iiretim ve birikim. Birikim, kendine
0zgli anatomisi nedeniyle kalbe uygun degildir; sitoplazmalarin
cogu miyofibrillerden olusur. Bu gercege gore yetiskin kalbinde
diisik konsantrasyonda ATP ve g¢ok sayida ATP-hidrolaz
gozlemliyoruz. Normal bir miyokartta tiim ATP hacminin toplam
yeniden sentezi yalnizca 10 saniye siirer (Houtkooper & ark., 2010).
Enerji kaynaklarinin ¢ogu (~%70) kasilma icin, geri kalani ise iyon
pompast islevi i¢in kullanilir (K, Na, Ca, ATPazlar1 pompalar). Bu
sistem 1yl koordine edilmistir ve bu, enerji substratlarinin ve
iyonlarmin normal akisini korumaya yardimci olur (Oleinikov,
2018). Normalde kalp kasi toplam enerjisinin % 1’ ini anaerobik
metabolizma ile saglar. Bazal kosullarda kalbin enerji
gereksiniminin =~ %35°’1  karbonhidratlardan, % 5’1 keton,
aminoasitlerden ve % 60’1 ise yaglardan karsilanmaktadir (Solak &
ark., 2002). Ortalama olarak kalp yaklasik 20 g karbonhidrat, 30 g
serbest yag asidi ve trigliserit (TG) tiiketir. Bu substratlar ADP'den
ATP iiretmek i¢in 35 L oksijende oksitlenir (Taegetmeyer & ark.,
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2016). ATP iiretimi igin ana substratlar karbonhidratlar ve serbest
yag asitleridir (Lopaschuk & ark., 2010). Serbest Yag Asitlerinin
oksidatif fosforilasyonu, iiretilen tim ATP'nin yaklasik %60'1m1
verirken, glikoz, laktat ve diger karbonhidratlarin oksidasyonu tiim
makroerjik bilesiklerin yaklagik %30'unu {iretir. Ayrica enerji
takviyesi olarak keton cisimleri ve amino asitlerden de
yararlanilabilir (Mori & ark., 2012).

Kalbin ileti Sistemi

Kardiyak iletim sistemi siniis (siniiatriyal veya sinoatriyal)
diiglimden, atriyoventrikiiler (AV) iletim ekseninden (AV digimii
dahil), bunun sag ve sol dallarindan (his demetleri) ve terminal
Purkinje agindan olusur. Ozel kardiyak miyositlerden olusan bu
yapilarin tiimii, kalbin elektrik sistemi olarak kolektif olarak
calismalarin1  saglayan benzersiz anatomik, molekiiler ve
fonksiyonel oOzelliklere sahiptir (Dobrzynski & ark., 2013).
Fonksiyonel kalp ileti sistemi bilesenleri genel olarak sinoatriyal
(SA) diigiimii ve atriyoventrikiiler (AV) diigiimii i¢eren yavas ileten
diiglimlere ve atriyoventrikiiler demeti i¢eren hizli ileten ventrikiiler
iletim sistemi olarak siniflandirilabilir (Vincent & ark., 2018).
Ritmik kasilmalar, atriyum ve ventrikiillerdeki elektriksel olarak
eslesmis kalp kast hiicrelerinin (kardiyomiyositler) koordineli
depolarizasyonlardan kaynaklanir. Bu depolarizasyonlar, kalp iletim
sisteminin bilesenleri tarafindan baslatilir ve kalp boyunca dagitilir
(Wolf & Berul, 2006).

Bir kalp atimi, kalbin sag kulak¢iginin iist taraflarinda bulunan
ve sinoatrial (veya siniis) diigiim adi verilen 6zellesmis bir hiicre
demetinden olusan bolgenin elektriksel bir uyari ¢ikarmasi ile baslar.
Bu hiicrelerin 6zelligi esit araliklarla ve belli bir hizda uyan
cikarmasidir. Bu bdlge kalbin dogal pili (pacemaker) olarak bilinir
(Alpman, 2023).

Sinoatriyal diiglim kasilma hizin1 kontrol eder. Bu kalp pili
hiicreleri, kalp atis hizin1 diizenleyen ve kalp debisi ve metabolik
taleplerdeki degisikliklere uyum saglamasini saglayan otonom sinir
sistemi tarafindan innerve edilir. Aksiyon potansiyelleri, SA
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diigiimden atriyumlar yoluyla, atriyumlar ve ventrikiillerin birlestigi
yerde kalpte kaudal olarak konumlanan AV diigiime hizla yayilir.
AVN'deki impulslarin yavag iletim hizi, impuls ventrikiillere
yayilmadan 6nce ventrikiillerin kanla dolmasin1 saglar. Impuls daha
sonra atriyoventrikiiler demet (His demeti) ve onun ventrikiiler
septumdaki dallar1 boyunca hizla yayilir (Vincent & ark., 2018).

Kalpte yukaridan agagiya dogru olan elektriksel ileti sistemi
vardir. Bu uyari, kalbin her iki kulak¢ig1 boyunca, yine bu is igin
ozellesmis ileti yollari ile asagiya dogru yayilir. Boylece kulakgiklar
kasilarak iclerindeki kani karinciklara bosaltirlar (diastol = kalbin
gevsemesi). Sonrasinda uyari, kulakeiklar ile karinciklar arasinda
bulunan diger bir 6zel bolgeye; atriyoventrikiiler (AV) diiglime gelir.
Elektrik iletisi karinciklara ulastirilmadan once atriyoventrikiiler
diigiimde 0,1 saniyelik gecikme yaparak kulakg¢iklar ile karinciklarin
aymt anda kasilmasimi engeller ve boylece kulakgiklarin
karinciklardan Once kasilmasi saglanmis olur. Atriyoventrikiiler
diiglimden gecen akim, His demeti ve Purkinje lifleri ile karinciklara
yayilir. Karinciklar kasildiklarinda iglerindeki kanmi akciger
atardamart yoluyla akcigerlere ve aort yoluyla viicuda pompalarlar
(sistol = kalbin kasilmasi1). Boylece diastol ve sistolden olusan bir
kalp dongiisii (bir kalp atimi) tamamlanmis olur. Ardindan siniis
diiglimii yeni bir uyari ¢ikarip yeni bir dongii baglatir ve bu olay
giinde yaklasik 100.000 kez tekrarlanir (Ozdemir, 2017).

Kalp Atim Hiza

Kalp atim sayisinm etkileyen bir¢ok faktor vardir. Bu yiizden
kisiden kisiye degismekle birlikte, ayn1 kiside farkli zamanlarda da
farklilik gosterir. Istirahatte kalp atim sayisinda bir aralik vermek
gerekirse 60- 80 atim/dk verilebilir. Bu deger 100 atim/dk. kadar
yiuksek ama herhangi bir patolojik sebebe bagli degilse kabul
edilebilir. Kalbin atim hizinin, 60 atim/dk. nin altinda olmasi
bradikardi olarak adlandirilirken, bu degerin 100 atim/dk. nin
tizerinde olmasi ise tagikardi olarak adlandirilir. Kalp atim sayisi i¢in
tekbir rakam verilmesi gerekirse, bu konudaki genel kabul 72
atim/dk. dir.
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Kalp atim sayisini etkileyen faktorler ise;

Yas: dogum sonrast 130 atim/dk olan atim sayisi, ergenlik
sonrast 72 atim/dk kadar diiser (Solak & ark., 2002). Bu aerobik
kapasitenin artmasi ile daha da diiser.

Durus; viicut pozisyonu kalp atim hizinmi etkileyen bir diger
faktordiir. Yatar pozisyondan ayagi kalkinca kalp atim hizi 10-12
atim/dk bir artig gosterir

Heyecan ve duygu: heyecan, seving ve lizlintii gibi duygular
kalp atim hizin1 artirir.

Viicut 1s1s1: viicut 1sisindaki artis kalp atim hizini artirir.

Sigara icme: Arastirmalar tek bir sigara icmenin dahi istirahat
kalp atim sayisini yiikselttigini ortaya koymustur.

Cevresel faktorler: hava sicakligi, egzersiz sirasinda kalp

atim hiz1 ve kardiyovaskiiler sistemi etkileyen en énemli faktordiir
(Solak & ark., 2002).

Yiyecek alimi: Sindirim sistemine yiiklenildiginde kalp atim
hiz1 yiiksektir. Bu nedenle miisabakalar oncesi 6giinlerin ve yeme
zamaninin iyi ayarlanmasi gerekmektedir. Kolay hazmedilir olup
olmamasina gore, miisabakadan 2 ila 4 saat kadar once verilmelidir.

Egzersiz: Ozellikle dayamklilik egzersizlerinin  diizenli
yapilmasi hem istirahat hem de egzersiz esnasindaki atim hizim
etkiler.

Kalp Debisi

Kardiyak debi, kalbin dakikada pompaladigi kan miktaridir ve
kanin viicutta dolasmasini, 6zellikle beyne ve diger hayati organlara
kan akisini saglayan mekanizmadir. Egzersiz sirasinda oldugu gibi
viicudun oksijen talebi degisir ve kalp atis hizi, hem kalp atig hizinin
hem de atim hacminin modiile edilmesiyle degistirilir. Sonug olarak
kalp debisinin diizenlenmesi otonom sinir sistemi, endokrin ve
parakrin sinyal yolaklarini igeren karmasik bir mekanizmaya tabidir
(Kobe & ark., 2019). Viicuttaki her doku, beslenme i¢in kan
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pompalayan kalbe bagli oldugundan, herhangi bir kardiyovaskiiler
fonksiyon bozuklugu, ciddi morbidite ve mortaliteyle sonuglanma
potansiyeline sahiptir (Huang, 2019).

Dokuyu aktif olarak metabolize etmek, besinlerin taginmasi ve
atik iirinlerin uzaklastirilmasi i¢in stirekli bir kan kaynagina ihtiyag
duyar. Ideal kosullar altinda, dokuya giden kan miktar,
biyokimyasal siire¢lerin optimum hizda ilerlemesine izin verecek
sekilde oksijen tiiketim hiziyla eslestirilir. Yetersiz kan akisiyla
sonuclanan durumlar hayati reaksiyonlari yavaslatir veya tamamen
durdurur. Daha spesifik olarak, subprime perfiizyon, hiicrelerin
laktik asit ve diger biyoaktif bilesiklerin olusumuna yol agan
anaerobik metabolik yollara kaymasina neden olur. Toksik metabolit
birikiminin etkileri arasinda hiicresel pH'in azalmasi, enzim
denatiirasyonu ve membran potansiyellerinin degismesi yer alir. Bu
degisiklikler hiicresel, doku ve organlara zarar verir ve eger
diizeltilmezse sonunda kiiresel felakete yol agar. Kalbin pompaladig
kan miktar1 kiiresel metabolik ihtiyaglarla yakindan uyumludur.
Baslangigtan itibaren kalp debisindeki degisiklikler, toplam viicut
oksijen ihtiyaglarindaki degisikliklerle dogru orantilidir. Fizyolojik
stres zamanlarinda yeterli doku perfiizyonunu saglamak i¢in kalp
debisi artacaktir. Kardiyak debi, kalp atig hizinin ve atim hacminin
carpimidir ve dakika bagina litre cinsinden ol¢iiliir. Kalp atim hizi,
kalbin bir dakikadaki atig sayisi olarak tanimlanir. Kalp hacmi ise
ventrikiiler kasilma sirasinda veya kalbin her vurusunda pompalanan
kan miktaridir. Diyastol sonunda kalbi dolduran kanin tamami
(diyastol sonu hacmi) sistol sirasinda kalpten atilamaz. Bdylece
sistol sonunda kalpte kalan hacim, sistol sonu hacim olur. Boylece
atim hacmi diyastol sonu hacmine degil, sistol sonu hacmin, diyastol
sonu hacimden ¢ikarilmasi ile bulunur. Kalp atim hiz1 ve hacmi,
aym anda gesitli faktorlerden etkilenir. Insanlarda kardiyak debi
genellikle istirahatte 5-6 L/dak, elit sporcularda ise egzersiz
sirasinda 35 L/dak'nin {izerindedir (Lowery, 2023).

Kalp atim hiz1, dakikada 60 ila 100 kez igsel bir hizda otomatik
olarak depolarize olan sinoatriyal diigiimden gelen sinyallerle
belirlenir. Kalp hacmi, kalp debisinin diger 6nemli belirleyicisidir ve
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ayn1 zamanda c¢esitli faktorlerden etkilenir. Her atimda atilan kan
miktar1 &n yiike, kontraktiliteye ve son yiike baghdir. On yiik,
istirahat halindeki kaslarda pasif kas gerginligine katkida bulunan
tiim faktorleri temsil eder (Norton, 2001). On yiik, diyastol sonu
ventrikiiler hacimle veya sistolden hemen 6nce ventrikiillerdeki kan
miktariyla orantilidir. Kalbe dénen diyastol sonu kan hacminin
artmasi, kalp kaslarinin pasif esnemesini artirir. Bu da ventrikiillerin
daha fazla gii¢le kasilmasina neden olur; bu, kalbin Frank-Starling
yasasi olarak adlandirilan bir olgudur (La Combe, 2022). Kasilma,
ayni1 zamanda inotropi olarak da adlandirilan miyosit kasilmasinin
giicinii tanimlar. Kasilma kuvveti arttikga kalp, daha fazla kan
kalpten digan itebilir ve boylece atim hacmi artar. Atim hacminin
son belirleyicisi afterload (art yiik)'dur. Art yiik, izotonik kasilma
stirasinda toplam gerilime katkida bulunan tiim faktorleri temsil eder
(Norton, 2001). Bu tiir art yiik, ventrikiillerin kan1 damar sistemine
puskiirtmek i¢in agmasi gereken sistemik diren¢ miktariyla iliskili
olabilir. Afterload, sistemik kan basinglariyla orantilidir ve 6n yiik

ve kontraktiliteden farkli olarak atim hacmiyle ters iligkilidir
(Lowery, 2023).

Fiziksel Aktivite

Diizenli fiziksel aktivitenin kalp-damar sagligina faydal
oldugu yaygin olarak kabul edilmektedir. Sik egzersiz,
kardiyovaskiiler hastalik gelisme riskinin yan1 sira kardiyovaskiiler
mortalitedeki azalmayla da giiclii bir sekilde iliskilidir. Fiziksel
olarak aktif bireyler daha diisiik kan basincina, daha yiiksek insiilin
duyarliligina ve daha olumlu bir plazma lipoprotein profiline
sahiptir.

Egzersiz kalp debisini ve kan basincini akut olarak artirir,
ancak egzersize uyum saglayan kisilerde dinlenme kalp atis hiz1 ve
kalp hipertrofisi daha diisiik olur. Hem kardiyak hem de vaskiiler
degisiklikler, doku metabolizmasi ve sinyallesmedeki g¢esitli
degisikliklerle iliskilendirilmistir, ancak altta yatan mekanizmalarin
katkisina iliskin anlayistmiz heniiz net degildir. Orta diizey
egzersizin stirekli olarak kardiyovaskiiler hastalik riskindeki
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azalmayla iligkili oldugu bulunmasina ragmen, siirekli yiiksek
diizeyde egzersizin (6rnegin maraton kosusu) kardiyovaskiiler saglik
tizerinde zararli etkileri olabilecegini gosteren kanitlar vardir.
Bununla birlikte, egzersizin kapsami ve siiresi ile kardiyovaskiiler
hastalik riski ve mortalitedeki azalma arasindaki spesifik doz-yanit
iliskisi belirsizligini koruyor. Daha etkili egzersiz uygulamalari
gelistirmek, egzersizin diyetle etkilesimini test etmek ve egzersiz
yapmak istemeyen veya yapamayan kisilere yonelik farmakolojik
miidahaleler gelistirmek amaciyla, egzersizin kardiyovaskiiler
faydalarmi saglayan mekanizmalar1 belirlemek i¢in daha ileri
caligmalara ihtiya¢ vardir (Nystoriak & Bhatnagar, 2018).

Aerobik egzersizler haftada en az 3-4 kez ve minimum 30 dk
yapildig1 takdirde kalp ve akciger kondisyonunu artirir. Ancak
fiziksel olarak daha saglikli olabilmek i¢in elbette bir maraton
kosucusu gibi antrenman yapak zorunda degiliz. Etrafta dolasmak
gibi basit aktivitenin bile giinde birka¢ dakika yapilmasi, higbir sey
yapilmamasinda daha faydalidir (Solak & ark., 2002). Peki, bireyin
yapacag fiziksel aktivitenin siddeti maksimum ne olmali? Bu
kisinin kondisyon durumu, performans sporcusu olup olmadigina
gore degisse de, dakikadaki kalp atim hiz1 ile belirlenebilir.
Bunlardan ilki;

Egzersizde maksimum kalp atim sayis1 = 220-Yas

Ornegin; 40 yasindaki biri ne tiir fiziksel aktivite yaparsa
yapsin, bunu kalp atim saymin maksimum (220-40) 180 dk/ atim
olmali bunun iizerine ¢ikilmamali. Bu seviyeye ulastiginda
aktivitenin siddet disiiriilmeli. Bu diisiisiin seviyesi aktivitenin
hangi amagla yapildigina gore degisir. Bir organizmanin yapilan
egzersizden fayda saglayabilmesi i¢in kalp atim sayisinin 120
dk/atim olmasi1 gerektigi bilinmektedir.

Digeri ise
Karvonen yontemdir. Fiziksel olarak aktif
bireylerde/sporcularda istenen yiiklenme siddeti i¢in gerekli hedef

kalp atim sayisinin belirlenmesinde kullanilan yontemdir. Bu

yontemde, dnce 220 sayisindan yas ve bazal nabiz (istirahat nabzi)
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cikartilir. Elde edilen say1 yiiklenme siddeti ile carpildiktan sonra
elde edilen say1ya, bazal nabiz eklenir.

Formiilii; [(220-Yas-Bazal Nabiz) x Siddet] + Bazal Nabiz
seklindedir.

Ayni1 6rnek tizerinden gidecek olursak, 40 yasindaki bir kisinin
dinlenik nabzinin 65 dk/ atim ve aktivite siddetinin ise %100
oldugunu varsayalim. Bu kisinin maksimal nabz1

Maksimal kalp atim sayis1 = [ (220-40-65) *100) ] +65
100
= 180 dk/atim olmali

Bu iki yontemden ilki, sahada kullanim agisindan daha pratik
olmasi nedeni ile tercih edilebilir.

Aerobik Egzersizlerin Kalp Uzerindeki Etkileri

Uzun siireli diizenli yapilan egzersizlerin kalpte meydana
getirdigi degisimler;

1- Diizenli olarak yapilan fiziksel aktivitelerin kalp atim hizinda

anlamli sekilde azalmaya ve kalbin kasilma giiciinde artmaya

neden oldugu bildirilmistir. Bunun kalp hacmindeki artiga
bagli oldugu ifade edilmistir.

2- Kalbin atim hacminin, sporcularda maksimum atim hacmine
bagli olarak kalp debisinde de artis oldugu saptanmustir.
Ozellikler mukavemet sporcularinda istirahat durumunda
goriilen distik kalp atim hiz1 (40-50 atim/dk) kalbin atim
hacminin artigina baghdir. Sedanter bireylerde kalp atim
hacmi 70 ml oldugu bilinmektedir. Bu deger diizenlik
antrenmanlarla 120 ml ye kadar ¢ikabilmektedir. Buda kalp
atim sayisinin diigmesine neden olmaktadir (Solak & ark.,
2002).

Daha oncede bahsedildigi iizere kalp debisi, kalbin dakika
voliimii veya kardiyak output olarak da adlandirilir.
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Sedanter bireylerde atim hacmi 70 ml ve atim hizi 72 atim
oldugu varsayilirsa, bu kisinin;

Kalp debisi = 70 ml * 72 atim/dk.
= 5,04 It/dk olur.

Normalde 70 ml olan istirahat atim hacminin, antene edilmis
sporcularda 80- 120 ml ye ¢iktig1 bilinmektedir. Bunun egzersiz
esnasinda 120- 150 ml gibi bir degere ulastig1 goriilmistiir. Buda
kalp debisinin 42 1t/dk ya kadar ¢ikarmaktadir.

Kalp atim hacmine fizyolojik olarak etkiden dort faktor;
- Kalbin kan ile dolmasinda etkili basing
- Karinciklarin diastol sirasinda genisleyebilme yetenegi
- Kalbin kasilma giicii
- Arteriyel kan basincidir (Solak & ark., 2002).

Fiziksel = egzersizlerin  diizenli  olarak  uygulanmasi,
kardiyovaskiiler ve diger tiim durumlara iliskin morbidite ve
mortalite oranlarini azaltmak i¢in 6nemli bir faktordiir (Blair & ark.,
1995). Ayrica fiziksel egzersizlerin uygulanmasindan ve aerobik
kondisyonun iyilestirilmesinden bagka ve bagimsiz faydalar da var
gibi goriinmektedir (Myers & ark., 2002). Bu da diizenli fiziksel
aktivitenin daha sik uygulanmasi i¢in bir gostergedir.

Orta diizeydeki egzersizler saglik kosullarini iyilestirse de,
yliksek yogunluktaki veya yorucu egzersizlerin lipid profili {izerinde
¢ok daha 6nemli olumlu etkilere sahip olduguna (Kraus & ark.,
2002) ifade edilmistir. Yine bu tiir egzersizlerin on yil i¢inde 6lim
oranlarim iki kata kadar azalttigina dair yeni ve tutarli kanitlarin
oldugu bildirilmistir (Paffenbarger & Lee, 2002; Tanasescu & ark.,
2002). Ciinki kadiyovaskiiler hastaliklarda degistirilebilir baslica
risk faktorleri arasinda yiiksek lipit degerleri, diyabet, asir1 kilo ve
obezite yer alir (Virani & ark., 2020).

Bugiin, bilimin 1s1ginda, aerobik antrenmanin, en azindan
kismen sistolik hacimdeki artistan kaynaklanan kalp debisindeki
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artisa bagli olarak maksimum oksijen aliminda iyilesmeye yol agtig1
inkar edilemez (Seal & Chase, 1989). Ayrica aerobik egzersizin
kardiyovaskiiler saglhigin diger boyutlar {izerinde de olumlu etkisi
oldugu gosterilmistir. Cesitli ¢alismalar, aerobik egzersizin lipit
profilini iyilestirdigini, oOzellikle de HDL-C'yi arttirdigini
gostermistir (Blumenthal & ark., 1991).

Egzersizin saglik acisindan tartismasiz faydalarini belgeleyen
kapsamli bilgi birikimi mevcuttur (Simpson & ark.,2003). Bununla
birlikte, kiiclik giinliilk egzersiz seanslariyla bile oliim riskinde
azalma ortaya ¢ikmakta ve her giin 50-60 dakika yogun egzersizle
bu zirveye ulagsmaktadir (Wen & ark., 2011). Fakat fiziksel
egzersizin yararlari iyice ortaya konmus olmasina ragmen, hangi
egzersiz tlirliniin  kardiyovaskiiler hastaliklar iizerinde etkili
olabilecegi sorusu halen devam etmektedir.

Bazi spor branglarin1 yapan bireylerde kalpte bir biiyiime
(hipertrofi) meydana gelmektedir. Sporcunun antrenman diizeyi ve
kondisyonu arttikga kalp biiylimesi de artar. Bununla beraber
bliyiime normal smirlar i¢indedir. Yapilan arastirmalar, sporcu
kalbindeki biiylimenin yiiklendigi fonksiyona uyum saglayabilme
adina olustugunu, bu biiylimenin patolojik degil fizyolojik oldugunu
ortaya koymustur. Kalp hipertrofisi ya ventrikiil boslugu biiyiimesi
ya da ventrikiil ¢eperlerinin kalinlagmasi olarak kendini gosterir.
Ventrikiil boslugunun biiylimesi kavite dilatasyonudur. Ventrikiil
boslugunun biiylimesinin sagladigi avantajlardan birisi; Ventrikiil
daha biiyiik bir voliimle kasilirsa ayn1 miktarda kan voliimiinii daha
az miyokard kasilmasi ile génderebilir. Ayni is i¢in daha az enerji
harcamasi kalbin daha verimli ¢alismasi demektir. Ventrikiil
ceperinin kalinlagmas1 ise bir kassal hipertrofidir. Kalp cesitli
egzersizlerde iki farkli yiikle karsilagir. Bunlar basing veya voliim
yiikiidiir. Baz1 spor disiplinlerinde her iki yiikte ayni anda farkl
oranlarda etki edebilir. Bisiklet, uzun mesafe kosusu gibi
dayaniklilik gerektiren disiplinlerde kalp sik sik voliim yiikiine
maruz kaldigin ic¢in sol venrtikiiliin diastol sonu ¢ap1 biiyiir.
Dayaniklilik sporlari, dinamik sporlar oldugundan uzun siireli kas
kasilma ve gevseme faaliyetlerini gerektirir. Bu tiir aktivitelerde,
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caligma siiresince kalp debisini artirmak ve bunu uzun siire devam
ettirebilmeli. Bu durum sol ventrikiildeki biiylime ile miimkiindiir.
Aerobik egzersizlerin devam ettirilmesi kavite dilatasyonu ve
biradikardi ile birlikte miimkiindiir. Biradikardi kalp atim sayisinin
altina diismesi demektir. Buda diastoliin uzamasi ve venrikiillerin
daha fazla kanin dolmasi anlamina gelir (Solak & ark., 2002).

Anaerobik Egzersizlerin Kalp Uzerindeki Etkileri

Son yillarda insanlarin fitness farkindaliginin siirekli
artmasiyla birlikte, giderek daha fazla insan anaerobik egzersiz
antrenmani yapmaktadir. Anaerobik egzersiz egitimi fiziksel
uygunlugu gelistirebilse de, gerekli egzersiz egitimi rehberliginin
olmayis1 nedeniyle insanlar anaerobik egzersiz programlarinda da
bazi sorunlar yasamaktadir.

Coklu dogrusal regresyon analizine dayali olarak yapilan
deneysel c¢alismayla, anaerobik egzersiz antrenman, egzersiz
kapasitesini  %5,48, bagisikligt  %3,08 ve kardiyovaskiiler
fonksiyonu %4,31 artirabildigi ortay konulmustur (Xiao & ark.,
2023).

Anaerobik egzersizin kardiyovaskiiler sistem, kaslar ve
eklemler i¢in birgok faydast oldugu bilinmektedir. Ornegin;

Dolagimi ve kalp ve akciger fonksiyonlarmi iyilestirir.
Yiiksek tansiyonu azaltir.

Kemik mineral yogunlugunu iyilestirir.

Eklem sertligini azaltir.

Kas dengesizliklerini diizeltir ve durusu iyilestirir (Patel &
ark., 2017).

Yine anaerobik egzersizler, daha iyi bir maxVO2 saglar.
caligmalar, enerji olusturmak i¢in oksijen kullaniminda daha yiiksek
verimlilik ve kalpten gelen atim hacminde iyilesme nedeniyle
anaerobik egzersizin max VO2’ yi artirmada daha etkili oldugunu
gostermistir (Helgerud & ark.,2007).Yiiksek yogunluklu direng
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antrenmaninin, koroner arter hastalig1 olan hastalarda kalp atig hiz
degiskenligini ve kas performansini iyilestirdigi ifade edilmistir
(Caruso & ark.,2014).

Esneklik Egzersizlerinin Kalp Uzerine Etkileri

Esneklik antrenmani kondisyonun oOnemli bir unsurudur
(American College of Sports Medicine, 2009) ve otonom dengede
de olumlu degisikliklere neden olabilir (Khattab & ark., 2007).
Esneme  hareketleri eklem hareket acikli§im1i  artirmak,
yaralanmalarin Oniine gecebilmek ve performansi {ist diizeye
cikarabilmek i¢in fiziksel aktiviteler dncesi veya sonrasi uygulanir.
Bir egzersiz programinin 6nemli bir boliimiinii olusturur (Opplert &
Babault, 2018; Santos & ark., 2019). Ayrica, hareketsiz bir yasam
tarz1 ve yaslanmanin neden oldugun kardiyovaskiiler fonksiyondaki
azalmalara kars1 iyi bir yardimei1 rehabilitasyon yontemi oldugu ileri
stiriilmektedir (Kruse & Scheuermann, 2017).

Esneklik egzersizleri sirasindaki kardiyovaskiiler yanitlarin
altinda yatan fizyolojik mekanizmalar tam olarak bilinmemekle
birlikte, mekanoreseptorlerin aktivasyonundan ve sempatik ve
parasempatik yollar yoluyla otonom sinir sistemini aktive eden
antagonist kas gruplariin statik kasilmasindan kaynaklanmaktadir
(Lu & Kuo, 2003). Bununla birlikte esneklik antrenmaninin neden
oldugu mekanik stresin hemodinamik tepkileri etkileyebilecegi
bildirilmistir (Rassier & ark., 1999). Statik esneme ydntemini
kullanarak yapilan esnemenin, kalp atis hizim1 (KAH) artirarak,
kalpte yaklasik 20 bpm kadar™ asir1 yiik olusturdugu bildirilmistir (
Lima & ark., 2015). Hayvan modelleriyle yapilan g¢aligsmalar,
esneme sirasinda olusan kas gerginliginin kardiyovaskiiler sistemde
ozellikle kalp atis hizzim (KAH) artirma yoniinde etki ettigi
bildirilmistir (Yamamoto & ark., 2008). Ayrica, biiyikk kas
gruplarinin siirekli kasilmasi periferik vaskiiler direnci arttirir ve
dolayisiyla kalp debisini ve kan basincini1 (KB) etkiler (MacDonald
& ark., 2000).

Egzersiz Oncesinde veya sonrasinda statik, dinamik,
proprioseptif ndromiiskiiler kolaylastirici esneme vb. Isinma veya
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toparlanma amacli ¢esitli germe tiirleri yapilmaktadir, bu nedenle
germe tekniginin fiziksel ve fizyolojik performans {izerindeki
etkileri birgok ¢alismada arastirilmistir (Young & Behm, 2002).
Statik germe genel olarak bir uzuvun ROM'unun sonuna kadar
uzatilmasi ve bu u¢ noktada 15-60 saniye tutulmasi olarak tanimlanir
(Behm & Chaouachi, 2011). Her ne kadar caligmalar sempatik
sistemin noéromiiskiiler performans, hiz, dikey sicrama gibi
anaerobik performans belirtilerini olumsuz yonde -etkiledigini
belirtse de (Behm & ark., 2011; Leone & ark., 2012), etkili bir
yontem olarak goriilmektedir. kas gerginligini azaltarak eklem
ROM'unu ve performanst artirir (Behm & ark., 2016) ve siklikla
fiziksel aktivitelerden 6nce kullanilir. Ayrica statik germenin kas
gevsemesini destekleyebilecegi de rapor edilmistir (Khattab & ark.,
2007). Bu raporlar, kaslardaki gerilme uyaranlarinin otonom sinir
sistemindeki (ANS) olumlu degisiklikleri destekleyebilecegini
gostermektedir (Inami & ark., 2014).

Sonug olarak, yapilan egzersizlerin kalpte akut ya da kronik
etki yaratmaktadir. Kalbin egzersizlerden etkilenme sekli ve diizeyi,
egzersizin tiirii, sliresi, kapsami, siddeti gibi degiskenlere bagh
olarak farklilik gosterebilecegi sdylenebilir. Kalpte hipertrofi
olusturabilmek daha c¢ok wuzun siireli dayamiklilik gerektiren
(aerobik) aktivitelerle miimkiin olmaktadir. Kalpteki bu biiyiime
kalp atim voliimiinii artirarak, kalp atim sayisin1 azaltmaktadir. Bu
aynt zamanda dokulardaki kanlanmanin da artmasi anlamina
gelmektedir. Dokudaki daha fazla kan, daha fazla oksijen demektir.
Buda laktik asit birikiminin geciktirilmesi demektir ki sporcunun
performansini olumlu yonde etkilemesi demektir.
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BOLUM VII

Hidroterapi ve Su Egzersizlerinin Etkilerine Bilimsel
Bakias

Hiiseyin Hakan KUDAK!

Giris

Hidroterapi ve su bazli egzersizler, tibbi literatiirde
ylizyillardir terapotik yaklagimlar olarak yer bulmustur. Bu kitap
boliimii, "Hidroterapi ve Su Egzersizlerinin Etkilerine Bilimsel
Bakis" bashigi altinda, suyun terapotik potansiyelini ve bu
potansiyelin ¢esitli saglik durumlarina nasil tepki verdigini
derinlemesine incelemeyi amaglamaktadir.

Kardiyovaskiiler =~ ve  solunum  sistemleri, biyolojik
organizmanin temel yasamsal islevlerini yerine getiren kritik
sistemlerdir. Bu sistemlerin optimal performansi, bireyin genel
saglig1 ve yasam kalitesi i¢in esastir. Su egzersizlerinin bu sistemler
iizerindeki rehabilitatif etkileri, bilimsel verilerle desteklenen bir
yaklasimla ele alinacaktir. Aymi sekilde, iskelet ve kas sistemi
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tizerindeki olumlu etkiler, fonksiyonel kisitliligi ve agrisi olan
bireyler i¢in 6zel bir 6neme sahiptir.

Kronik hastaliklarin tedavisinde, Ozellikle artrit ve
fibromiyalji gibi rahatsizliklarda, su egzersizlerinin potansiyel
avantajlar1 detayli bir sekilde incelenecektir. Aktif antrenman
siireclerinde olan sporcular i¢gin su egzersizlerinin rolii, performans
optimizasyonu ve yaralanma riskinin minimizasyonu baglaminda
degerlendirilecektir.

Bu kitap bolimiinin son kisminda, yash popiilasyon,
osteoporoz riski altindaki bireyler, obezite sorunu yasayanlar ve
skolyoz gibi spesifik durumlar1 olan bireyler i¢in su egzersizlerinin
kritik 6nemi ele alinacaktir. Bu kitap boliimii suyun terapotik
avantajlarin1 bilimsel bir ¢cer¢evede sunarak, bu metodolojinin saglik
ve rehabilitasyon alanindaki genis kapsamli etkilerini vurgulamay1
hedeflemektedir.

Hidroterapi, birgok klinik alanda tercih edilen, rahatlatici ve
saglik iyilestirici dzelliklere sahip bir tedavi yontemidir. Ozellikle
stresli giinlerin ardindan 1lik bir banyo, bireyler i¢in rahatlama firsati
sunar. Bu yontemin, yatistirict etkileri sayesinde bir¢ok uzmanlik
dalinda tercih edilen bir tedavi yontemi oldugunu belirtmistir
(Trinidad ve ark., 2021).

Sicak suda gergeklestirilen egzersizler, hidroterapi, akuaterapi
veya akuafizyoterapi olarak adlandirilir ve o6zellikle kas-iskelet
agrilar olan hastalar i¢in etkili bir tedavi yontemidir. Bu tedavinin
agr1  iizerindeki olumlu etkileri, bircok mekanizma ile
iliskilendirilmistir. Ozellikle suyun sicakhiginin ve kaldirma
kuvvetinin, termal ve mekanik reseptorleri uyararak agri algisini
azaltabilecegi diisiiniilmektedir. Ayrica, sicaklik, kan dolasimini
hizlandirarak agriya neden olan kimyasallarin dagilmasini
kolaylagtirabilir ve kaslarin rahatlamasini destekleyebilir (Shaw-
Battista, 2017).
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Hidroterapinin hidrostatik etkisi, periferik 6demleri azaltarak
ve sempatik sinir sistemi aktivitesini diisiirerek agriy1 hafifletebilir.
Ayrica, su bazli egzersizlerin ve yasam tarzi egitiminin, 6zellikle
orta yas ve iizeri bireyler i¢cin kapsamli dogru antrenman ile
birlestirilmesinin etkili oldugu belirtilmigtir (Derikvandi &
Goudarzi, 2017).

Kardiyovaskiiler Sistemin Su ile Rehabitasyonu

Bir bireyin suya daldirilmasi durumunda, belirli bir derinlikte
dis su basincinin vendz basinci astigi gézlemlenir. Bu durum, kanin
vendz ve lenfatik sistemler araciligiyla 6ncelikle uyluklara, ardindan
karin boslugundaki damarlara ve nihayetinde gbgiis boslugundaki
biiylik damarlara ve kalbe dogru hareket etmesine yol agar. *’Xifoide
daldirma’’ ile merkezi venoz basing artig gosterir ve bu artis, birey
tamamen suya daldirildiginda daha da belirginlesir. Termondtral ya
da daha soguk bir suda daldirma esnasinda kalbin daha fazla dolmast
ve kalp atis hizinin azalmasi, nabiz basincinda bir yilikselmeye sebep
olur (M Jr, 1972). Boyuna kadar yapilan daldirma, merkezi kan
hacminde yaklasik 0,7 L’lik bir artisa neden olup, bu da toplamda
%60'1k bir hacim artisin1 ifade eder (Gabrielsen ve ark., 1993;
Gabrielsen ve ark., 2000).

Bu hacmin yaklagik tigte biri kalp tarafindan, kalanmi ise
akcigerlerdeki biiyiik damarlar tarafindan alinir. Bu siirecte kardiyak
hacimde %27-%30'luk bir artis gozlemlenir (Risch, Koubenec,
Gauer, ve ark., 1978). Bu hacim artigi, attm hacminde de bir
yiikselmeye yol agar. Istirahat esnasinda normal bir attm hacmi 71
ml/atim iken, suya daldirma sonucu eklenen 25 ml ile bu deger
yaklasik 100 ml'ye ulasir. Bu deger, sedanter bir bireyin kara
tizerinde gergeklestirdigi maksimum egzersiz degerine yakindir
(Schlant, 1994).Bu durum, hem diyastol sonu hacminde bir artisa
hem de sistol sonu hacminde bir azalmaya yol agar. Ortalama atim
hacmi, dinlenme esnasinda bile boyun derinligine daldirma ile %35
oraninda artar (Haffor ve ark., 1991; Risch, Koubenec, Beckmann,
ve ark., 1978).Kalp dolumunun ve atim hacminin artmasiyla birlikte
kalp atis hiz1 genellikle azalir. Bu azalisin derecesi su sicakligina
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bagli olarak degiskenlik gosterebilir. Sicak suda kalp atis hizi
genellikle artar, bu da yiiksek sicakliklarda kalp debisinin daha da
ylikselmesine katki saglar (Dressendorfer ve ark., 1976; Weston &
O'hare, 1987).

Suda kosu band1 kullanim1 esnasinda, oksijen tiikketimi (VO2)
karada gergeklestirilen bir yiirime hizina (53 m/dak) kiyasla su
icerisinde lic kat daha yiiksektir. Bu, karada gergeklestirilen
egzersizlere kiyasla suda daha yavas bir hizda antrenman etkisinin
elde edilebilecegi anlamina gelir (Evans ve ark., 1978; Gleim &
Nicholas, 1989). Su da gergeklestirilen egzersizlerde kalp atig
hizimin VO2 ile iliskisi, karada yapilan egzersizlerle benzerdir.
Ancak, su da kalp atis hiz1 ortalama olarak 10 atim/dakika daha
diistiktiir. Hem karada hem de su da, metabolik yogunlugun kalp atis
hiz1 ile 6nceden tahmin edilebilecegi gozlemlenmistir.

Klavikula derinligine daldirma esnasinda kalp debisi yaklasik
1.500 ml/dak artar ve bu artisin yarisi kas kan akigina yonlendirilir.
Bu derinlikte gerceklestirilen daldirma, yaklasik 100 ml/atimlik bir
kardiyak atim hacmi iiretir (Weston & O'hare, 1987). Bu, 86
atim/dk'lik bir dinlenme nabzi ile 8,6 I/dk'lik bir kardiyak ¢ikt1 iiretir
ve bu da artmig bir kardiyak is yiikiinii ifade eder. Kalp debisindeki
bu artig, yasa bagh olarak degiskenlik gdsterebilir. Geng bireyler,
yasl bireylere kiyasla daha biiyiik artiglar gdsterir. Ayrica bu artis,
sicakliga da bagli olarak degisiklik gosterebilir (Tajima ve ark.,
1988; Weston & O'hare, 1987).

Boyuna kadar gergeklestirilen daldirma esnasinda, sempatik
vazokonstriksiyonun azalmasi, termondtral sicakliklarda periferik
vendz tonus ve sistemik vaskiiler direncte yaklasik %30'luk bir
azalmaya sebep olmaktadir (M Jr, 1972). Bu azalma, daldirma
siirecinin baslangicinda ortaya ¢ikar ve bu etki birkag saat boyunca
devam eder. Bu, diyastol sonu basin¢ degerlerinin azalmasina yol
acar. Sistematik kan basinci, artan kardiyovaskiiler yiik nedeniyle
yiikselir; fakat bu yiikselme, su icerisinde karada gozlemlenen
degerlere kiyasla %20 daha azdir (Weston & O'hare, 1987). Cesitli
bilimsel c¢aligmalar, suya daldirma esnasinda ortalama kan
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basincinda ya dnemli bir degisiklik olmadigini ya da hafif bir azalma
yasandigini ortaya koymustur. Ozellikle sodyuma duyarli hipertansif
bireylerde, normotansif bireylere gore daha belirgin basing diisiisleri
(18 ila 20 mm Hg) gézlemlenmistir, buna karsin sodyuma duyarsiz
bireylerde bu diisiis 5 ila 14 mm Hg arasinda degismektedir (Coruzzi
ve ark., 1985).

Birgok bilimsel inceleme, Ozellikle 31°-38°C arasindaki
sicakliklarda gerceklestirilen su terapisinin hem normotansif hem de
hipertansif bireyler i¢in glivenli ve potansiyel olarak tedavi edici bir
yontem oldugunu belirtmektedir. Son donemdeki arastirmalar, kalp
krizi ve iskemik kardiyomiyopati sonrasinda su ortamlarinin
kardiyovaskiiler ~ rehabilitasyon igin faydali oldugunu
desteklemektedir. Japon bilim insanlari, siddetli konjestif kalp
yetmezligi olan hastalar lizerinde c¢aligsmalar yapmis ve sicak suya
maruz kalmanin periferik vazodilatasyona sebep olabilecegini, bu
nedenle vaskiiler direngte ve kardiyak yiikte azalmaya yol
acabilecegini One slrmiislerdir. Yapilan deneylerde, sicak su
banyosunda kisa siireli daldirma sonucu hem pulmoner kama
basincinin hem de sag atriyal basincin 6nemli dl¢lide azaldigi tespit
edilmistir (Chuwa & Fjcc, 1996; Tei ve ark., 1995).

Sicak suya daldirma tedavisinin uzun siireli etkileri {izerine
yapilan ¢alismalarda, sol ventrikiil diyastol sonu boyutunda azalma,
ejeksiyon fraksiyonlarinda iyilesme ve yasam kalitesinde genel bir
iyilesme gozlemlenmistir (Tei & Tanaka, 1996). Ozellikle yash
bireylerde, sistolik konjestif kalp yetmezligi olanlar iizerinde yapilan
caligmalar, bu bireylerin ¢ogunun suya daldirma sirasinda kardiyak
cikis ve ejeksiyon fraksiyonlarinda artis gosterdigini ortaya
koymustur (Cider ve ark., 2005; Cider ve ark., 2006)

Ancak, ciddi kapak yetmezligi olan bireylerde suya daldirma
tedavisine dikkatli yaklasilmalidir. Isvicreli arastirmacilar, daha
ciddi kalp yetmezligi olan bireyler lizerinde ¢alismalar yapmis ve su
terapisinin bu bireyler i¢in muhtemelen gilivenli olmadigi sonucuna
varmiglardir (Meyer, 2006; Meyer & Leblanc, 2008). Ancak, bu
alanda yapilan genel bir literatiir taramasi, su ve termal terapilerin
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hafif ila orta derecede kalp yetmezligi olan bireyler i¢in oldukga
faydali bir rehabilitasyon yoOntemi olabilecegini gostermektedir
(Mussivand ve ark., 2008). Ancak, telafi edilmemis konjestif
yetmezlik veya yakin zamanda geg¢irilmis kalp krizi olan bireyler
icin su terapisi ve sicak banyo gibi uygulamalarin kisitlanmasi
gerektigi sonucuna varilabilir. Genellikle uygulanan programlar,
notr sicaklikta orta siddette aerobik egzersizleri icermektedir.

Solunum Sisteminin Su ile Rehabitasyonu

Viicudun gdgiis seviyesine kadar suya daldirilmasi, pulmoner
sistemi 6nemli 6l¢iide etkilemektedir. Bu etkilesimin bir kismi kanin
g0giis bolgesine dogru hareketinden, diger kismi ise suyun gogiis
duvarmma uyguladigi basingtan kaynaklanir. Bu etkilerin
kombinasyonu, akciger fonksiyonlari1 modifiye eder, solunum
eforunu artirir ve solunum dinamiklerini degistirir (Agostoni ve ark.,
1966; Hong ve ark., 1969). Boyuna kadar daldirma durumunda,
hayati kapasitede %6-%9'luk bir azalma gézlemlenir. Bu azalmanin
yarisi, torasik bolgedeki kan hacminin artisindan ve diger yarist da
suyun inspiratuar kaslara uyguladigi hidrostatik kuvvetten
kaynaklanir. Bu degisikliklerin toplami, boyuna daldirildiginda
solunum is yiikiinde %60'lik bir artisa neden olur (Hong ve ark.,
1969; Taylor & Morrison, 1991; Taylor & Morrison, 1999).

Birgok kronik hastalikta, 6zellikle konjestif kalp yetmezligi ve
kronik obstriiktif akciger hastaligi gibi durumlarda, inspiratuar kas
zay1flig1 6nemli bir sorundur (Mangelsdorff ve ark., 2001). Bu zorlu
solunum ortami, Ozellikle egzersiz sirasinda solunum hizlarinin
arttigt durumlarda, solunum egitimi ve rehabilitasyon icin su
ortaminin kullanilmasini tesvik eder. Kara bazli egzersizlere aliskin
sporcular igin, su bazli egzersizler solunum sistemine daha az yiik
bindirir(Taylor & Morrison, 1999). Inspiratuar kas yorgunlugu, elit
sporcularda bile performansi sinirlayabilir. Bu nedenle, inspiratuar
kas giiglendirme egzersizlerinin, 6zellikle bisikletciler ve kiirekgiler
gibi sporcularda, performansi artirabilecegi gosterilmistir (J.
Dempsey ve ark., 2008; Volianitis ve ark., 2001). Boyuna kadar olan
daldirma, inspiratuar direnci artirarak solunum kaslarin
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giiclendirebilir. Bu teori, aktif olarak yarigsan yliziiciiler iizerinde
yapilan ¢alismalarla desteklenmektedir (Clanton ve ark., 1987).
Indiana Universitesi ve Toronto Universitesi'nde yapilan son
calismalar bu bulgular1 dogrulamistir (Mickleborough ve ark., 2008;
Wells ve ark., 2005). Elit sporcularin deneyimleri, su bazl
rehabilitasyonun solunum kaslarini giiclendirebilecegini
gostermektedir. Bu, 0Ozellikle yiiksek yogunluklu egzersizler
sirasinda daha rahat nefes almay1 kolaylastirabilir (Clanton ve ark.,
1987; Kesavachandran ve ark., 2001).

Geng yliziiciilerin akciger kapasiteleri {izerine yapilan
arastirmalar, bu bireylerin daha genis bir akciger kapasitesine sahip
oldugunu ortaya koymustur. Hem vital kapasite hem de toplam
akciger kapasitesi agisindan bu artis gozlemlenmistir. Ayrica,
ekspiratuar kapasite ve inspiratuar kapasite {izerine yapilan bir¢ok
calisma, bu kapasitelerde de 1yilesme oldugunu belirtmistir (Clanton
ve ark., 1987; Cordain ve ark., 1990; ENGSTROM ve ark., 1971;
Kesavachandran ve ark., 2001; Wells ve ark., 2005; Zinman &
Gaultier, 1987).

Solunum kapasitesinin artirilmasi, iist seviye spor performansi
i¢in kritik bir faktor olabilir. Sporcular solunumla ilgili yorgunluk
hissettiginde, bu durum birgcok fizyolojik degisikligi beraberinde
getirir. Metabolit iiretimi ve sempatik sinir sistemi araciligiyla gelen
sinyaller, kanin lokomotor kas sisteminden periferik arterlere
yonlendirilmesini tetikler (J. Dempsey ve ark., 2008; Dempsey ve
ark., 2002; Sheel ve ark., 2002). Bu durum, hareket eden kaslarin
kan aliminda azalmaya neden olur ve yorgunluk hizla artar (J. A.
Dempsey ve ark., 2008; Sheel ve ark., 2001).

Bilimsel  literatiir,  solunum  kaslarinin  egzersizle
giiclendirilmesinin, 6zellikle su aktiviteleri araciligiyla, ¢esitli saglik
sorunlarina olumlu etkisi oldugunu desteklemektedir (Inbar ve ark.,
2000; Liaw ve ark., 2000; McConnell & Romer, 2004; Miller ve ark.,
2007; Romer ve ark., 2002; Sonetti ve ark., 2001; Wells ve ark.,
2005). Ozellikle kronik kalp yetmezligi olan hastalarda inspiratuar
kaslarda zayiflik gozlemlenmistir. Bu zayiflik, bu hastalarin egzersiz
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kapasitesindeki azalmayla dogrudan iligkilidir (Hill ve ark., 2006;
McConnell & Romer, 2004) Daldirma sirasinda solunum yiikiiniin
bliylik bir kismi inspiratuar fazda gergeklestiginden, bu tiir
aktivitelerin bu hastalarda egzersiz kapasitesini artirabilecegi
diisiiniilmektedir.

Solunum problemleri olan hastalar i¢in su terapisi, ozellikle
omurilik yaralanmas1 ve kas distrofisi gibi durumlarda, oldukga
faydal olabilir (Adams & Chandler, 1974; Wanke ve ark., 1994).
Polonya'da omurilik yaralanmali bireyler {izerinde yapilan bir
calisma, ylizme egzersizlerinin bu bireylerin kardiyorespiratuar
uygunlugunu 6nemli 6l¢lide artirdigini gostermistir (Pachalski &
Mekarski, 1980). 2006'da yapilan bir bagka ¢alisma ise, solunum
kaslarinin egitiminin omurilik yaralanmali bireylerde bazi solunum
parametrelerini iyilestirdigini, ancak bazi sonuglar i¢in daha fazla
veriye ihtiya¢ oldugunu belirtmistir (Van Houtte ve ark., 2006).

Rehabilitasyon programlar1 genellikle terapi havuzlarinda,
goglis seviyesinde aerobik aktiviteleri igerir. Kronik obstriiktif
akciger hastalig1 olan bireyler i¢in, tedavi bel seviyesinde baglamali
ve hastanin durumuna gore derinligi artirilmalidir.

Kas-Istelet Sisteminin Su ile Rehabilitasyonu

Suyun kas-iskelet yapiya olan etkileri, suyun kompresyon
ozelliklerinin yan1 sira damar tonusu {izerindeki refleksif
diizenlemelerden kaynaklanir. Daldirma esnasinda, kalpten
pompalanan kanin biiyiikk bir kisminin deri ve kas dokularina
yonlendirildigi gozlemlenmistir (Epstein, 1992). Dinlenme aninda
kaslardaki kan akiginin, kuru ortamda gozlemlenen 1,8 ml/dak/100g
degerinden su altinda 4,1 ml/dak/100g degerine ¢iktig1
belirlenmigtir. Bu, daldirma sirasinda kas dokularina yonlendirilen
oksijen miktarinin 6nemli 6l¢lide arttiginmi gostermektedir (Balldin
ve ark., 1971). Ayrica, egzersiz esnasinda kan akiginin da arttigina
dair sedanter yash bireyler iizerinde yapilan 12 haftalik yilizme
egitimi sonucunda elde edilen bulgular mevcuttur (Martin 3rd ve
ark., 1987).
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Daldirmanin  hidrostatik  etkileri, 0zellikle sicaklikla
birlestiginde, vendz varis problemi olan bireylerde 6dem ve agri
semptomlarini azalttig1 gosterilmistir (Ernst ve ark., 1991). Ayrica,
degisken sicakliklarda uygulanan hidroterapi programlarinin,
topallama sorunu olan hastalarda hem subjektif iyilesmelere hem de
ekstremite kan basincinda diisiise yol actig1 belirlenmistir (EImstahl
ve ark., 1995; Svedenhag & Seger, 1992). Ancak, daldirma sirasinda
su sicakliginin, dolasimin karsilayamayacagi metabolik talepleri
artirabilecek seviyelerin altinda tutulmasi 6nerilmektedir (Harrison
ve ark., 1992).

Su igerisinde gergeklestirilen egzersiz programlari, yer
¢ekiminin etkisini azaltarak tasarlanabilir. Ornegin, tibial stres kirig1
gibi yaralanmalarda, agirlik tasimayan derinliklerde baslanmali ve
agri seviyesine gore ilerleme saglanmalidir. Belirli eklem
rehabilitasyonlart i¢in, kapali veya acik kinetik zincir egzersizleri
daha uygun olabilir. Si1g suda yapilan dikey hareketler, suyun
kaldirma kuvveti nedeniyle eklem yikiinii azaltirken, derin suda
yapilan hareketler genellikle agik kinetik zincir egzersizlerine
benzerdir. Su igerisinde kullanilan ekipmanlar, suyun direnci
sayesinde hareketi hizla sonlimleyebilir. Su derinligi, istenilen
yuklenme miktarima goére ayarlanabilir (Harrison ve ark., 1992).
Ozellikle omurga, su icerisindeki egzersizler sirasinda korunur, bu
da omurga yaralanmalarinin erken dénem rehabilitasyonunu
destekler (Ariyoshi ve ark., 1999; Waller ve ark., 2009). Omurga
rehabilitasyon programlari genellikle su igerisinde spinal
stabilizasyon teknikleri ve aerobik egzersizleri igerir. Bu tiir
programlar en iyi sekilde su igerisinde bir terapist veya konusunda
uzman yiizme antrenérii esliginde gerceklestirilir.

Artrit ve Fibromiyalji Uzerine Su Egzersizlerinin Etkisi

Su egzersizlerinin, fibromiyalji ve artrit hastalar {izerindeki
olumlu etkileri detayli bir sekilde arastirilmistir. Bu egzersizlerin
tam olarak nasil fayda sagladigi tam anlamiyla aydinlatilamamis olsa

da, eklem hareketliligindeki artiglar ve agr1 seviyelerindeki diistisler
belgelenmistir (Lin ve ark., 2004; Wang ve ark., 2007). Akut eklem
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semptomlary, 1lik su ortaminda ve hafif aktif hareketlerle
hafifleyebilirken, sliregen artrit semptomlar1 daha aktif egzersiz
yontemleriyle hafiflemeye meyillidir (Balint ve ark., 1993; Hicks,
1990). Young Men's Christian Association (YMCA)’'nin artrit
egzersiz programi, artritli yash bireylerde fonksiyonel kabiliyetin
artirllmasinda ve engelliligin azaltilmasinda basarili sonuglar
gostermistir ve bu tlir programlar birgok yerde uygulanmaktadir
(Suomi & Collier, 2003; Suomi & Lindauer, 1997).

Fibromiyalji hastalar1 {izerinde yapilan ¢aligmalar, su
egzersizlerinin  agriy1r azalttigini, uyku kalitesini artirdigini,
fibromiyalji semptomlarini hafiflettigini ve ruh halini olumlu yonde
etkiledigini gostermistir. Kara merkezli egzersizlerle
karsilastirildiginda, su egzersizi yapan gruplar daha hizli ve daha
etkili sonuglar elde etmistir ve bu iyilesmeler egzersiz sonrasinda da
devam etmistir (Assis ve ark., 2006; Tomas-Carus ve ark., 2007).
Fibromiyalji tedavisinde kullanilan tipik su egzersizleri, derin suda
destekli hareketler ve gogiis seviyesinde aerobik hareketleri igerir.

Aktif Antrenman Doéneminde Sporcular I¢in  Su
Egzersizlerinin Rolii

Su egzersizlerinin, c¢apraz antrenman yontemi olarak
sporcularin antrenmanlarinda etkili bir ara¢ olabilecegi konusunda
genis bir literatiir bulunmaktadir (Haff, 2008; Tomas-Carus ve ark.,
2007). Derin suda, ylizdiirme kemerleriyle yapilan kosu egzersizleri
iizerine yapilan ¢aligmalar, bu tiir egzersizlerin maksimal oksijen
tilketimi {izerindeki etkisinin beceri seviyesine bagli oldugunu,
ancak dogru antrenman siddetiyle karadaki antrenmanla esdeger
sonuglar elde edilebilecegini gostermektedir (Gehring ve ark., 1997;
Reilly ve ark., 2003; Svedenhag & Seger, 1992). Su igerisinde
yapilan egzersizlerin kardiyovaskiiler sistem {izerindeki etkileri
karada yapilan egzersizlerle benzerdir, ancak motor aktivite, kas
aktivasyonu ve kardiyovaskiiler performans arasinda bazi farkliliklar
bulunmaktadir (DeMaere & Ruby, 1997).
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Kardiyovaskiiler fonksiyon agisindan bazi farkliliklar olsa
da, genel kardiyak yiikiin benzer oldugu belirlenmistir (Sheldahl ve
ark., 1987; Svedenhag & Seger, 1992). Ozellikle yiiksek kondisyon
seviyesine sahip bireylerde, su igerisinde yapilan kosu
antrenmaninin, maksimum VO2'nin korunmasinda karada yapilan
kosu antrenmaniyla esdeger oldugu gosterilmistir (Gatti ve ark.,
1979; Wilber ve ark., 1996). Ayn1 sekilde, uygun olmayan bireylerde
suicerisinde yapilan egzersizlerin maksimum VO2 iizerindeki etkisi,
karada yapilan egzersizlerle benzerdir ve su sicakliginin termondtral
(37°C) seviyelerinin altinda oldugunda, bu kazanimlar genellikle
daha diistik kalp atis hiziyla elde edilir (Avellini ve ark., 1983).

Bu bulgular, 6zellikle yaralanma sonrasi iyilesme siirecinde
veya yogun antrenman donemlerinde eklem ve kemikte
mikrotravma riskinin yiiksek oldugu durumlarda, su egzersizlerinin
aerobik kondisyonun korunmasi ve gelistirilmesi icin etkili bir
yontem olabilecegini gostermektedir. Ancak, su egzersizlerinin
spesifik spor aktiviteleri i¢in yeterli 6zgiilliige sahip olup olmadig:
konusunda sorular bulunmaktadir (Sheldahl ve ark., 1984; Sheldahl
ve ark., 1987; Silvers ve ark., 2007; Svedenhag & Seger, 1992).
Kilgore ve ekibi tarafindan yapilan bir ¢calisma, derin suda kosunun
kosu kinematigiyle karsilastirildiginda, yiiksek diz ¢ekmeli kosu
stillerinin karada yapilan kosuyla tam olarak eslesmedigini
gostermistir (Killgore ve ark., 2006). Yapilan bagka bir arastirmada
ise, su icerisinde yapilan pliometrik antrenmanin, karada yapilan
pliometrik antrenmanla benzer performans artiglart sagladigini,
ancak daha az kas agris1 ve eklem yiikiiyle sonuglandigini ortaya
koymustur (Becker, 2009).

Su egzersizlerinin, koordinasyon becerileri gerektiren
aktivitelerde karadaki performanst O6nemli Olglide artirmasi
beklenmemektedir. Ancak, bir¢ok atletik aktivite i¢in su igerisinde
capraz antrenman, eklem yikiiniin azalmasi, kas agrilarinin
hafiflemesi ve solunum fonksiyonlarinin gelismesi gibi avantajlarla
aerobik kondisyonu siirdiirebilir ve gelistirebilir. Tipik su egzersiz
programlari, derin suda ylizdiirme destekli kosu, suda kosu bandi
kullanimi, bel seviyesinde suda kosu ve soguk havuz ortamlarinda

-149--



direncli ekipmanlarla iist ekstremite ¢aligmalarini icerir (Becker,
2009).

Geriatri ve Osteoporozda Su Egzersizlerinin Onemi

Yasli bireylerde, 0Ozellikle diisme riski olanlarda, su
egzersizleri denge ve koordinasyonun artirilmasinda etkili bir
yontem olarak ©One c¢ikmaktadir. 2008'de gerceklestirilen bir
arastirma, yagh bireyler lizerinde farkli su egzersizlerinin etkilerini
incelemis ve derin suda gergeklestirilen kosu egzersizinin, gogiis
derinliginde yapilan egzersizlere kiyasla denge salinimini daha etkili
bir sekilde azalttigini ortaya koymustur (Kaneda ve ark., 2008). Bu
bulgular, ac¢ik zincir egzersizlerinin kapali zincir egzersizlere gore
ek denge zorluklar1 sunabilecegini gostermektedir. Onceki
calismalarda, alt ekstremite artriti olan bireylerde 6 haftalik kapali
zincir su egzersizlerinin postiiral sallanmay1 6nemli Sl¢iide azalttigi
gosterilmistir  (Suomi & Koceja, 2000). Bu bulgular, su
egzersizlerinin denge tizerindeki olumlu etkilerini gostermektedir,
ancak bu kazanimlarin ger¢ek diinyada diisme riskini azaltip
azaltmadig1 heniiz net degildir. Ancak, mevcut rehabilitasyon
programlar1 bu olasilig1 géz onilinde bulundurarak olusturulmustur
(Gillespie ve ark., 1996).

Osteoporozun yonetiminde su egzersizlerinin rolii, 6zellikle
genc Dbireylerde kemik mineral yogunlugunun gelistirilmesi
acisindan  tartigmalidir.  Geng  bireylerde, kemik mineral
yogunlugunun gelisimi, viicut kiitlesinin artis1 ve kemik yiiklenmesi
ile dogru orantilidir. Farkli egzersiz tiirlerinin, geng bireylerde kemik
biliylimesi tizerindeki etkileri kapsamli olarak incelenmistir (Bellew
& Gehrig, 2006; Tsuji & Akama, 1991). Ozellikle kadinlarda, erken
yasta yapilan atletik aktivitelerin, ilerleyen yaslarda osteoporoz
riskini azaltabilecegi diisiiniilmektedir.

Ancak, ileri yaslarda, Ozellikle osteoporoz riski tasiyan
kadinlarda su egzersizlerinin etkisi daha karmasiktir. Bravo ve ekibi
tarafindan yapilan bir ¢alismada, postmenopozal kadinlarda belirli
su egzersizleri uygulandiginda, fonksiyonel zindelikte birgok olumlu
degisiklik gozlemlenmis, ancak omurga veya femur boynunda
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kemik mineral yogunlugunda anlamli bir artis gézlemlenmemistir
(Bravo ve ark., 1997). Ulkemizde gerceklestirilen bir baska ¢alisma,
postmenopozal kadinlarda 6 aylik su egzersizlerinin topuk kemik
yogunlugunda olumlu etkiler yarattigimi gostermistir (Ay &
Yurtkuran, 2003). Ancak, bu caligmalarda, kirik riski yliksek olan
bolgeler detayli olarak incelenmemistir.

Sonug olarak, su egzersizlerinin osteoporoz riski tasiyan veya
osteoporozu olan kadinlarda zindelik ve denge ilizerinde olumlu
etkileri oldugu sonucunu ¢ikarmak mimkiindiir.

Obez Bireylerde Su Egzersizlerinin Rolii

Obezite rehabilitasyonunda su egzersizleri, eklem tizerindeki
yiikii azaltan kaldirma kuvveti sayesinde obez bireyler i¢in ideal bir
secenek olarak one ¢ikmaktadir. Daldirma sayesinde viicut agirligi
onemli Olgiide azalir, bu da bireyin daha yogun egzersizler
yapmasina olanak tanir ve kisa siire i¢erisinde maksimum oksijen
tilketiminde (VO2max) artisa yol agabilir (Sheldahl, 1986). Obez
bireylerde, karada yeterli aerobik seviyeye ulagsmak zor olabilirken,
su i¢inde baslanan ve zamanla karada devam eden bir egzersiz
programi, kondisyon kazanimi ve kilo kaybi i¢in daha verimli
olabilir. 2006'da gerceklestirilen bir arastirmada, 13 hafta siiresince
ylizme ve suda yliriime yapan obez katilimcilarla karada aerobik
egzersiz yapan bir grup arasinda yapilan karsilastirmada, tiim
gruplarin benzer kilo (5,9 kg) ve viicut yag yiizdesi (%3,7) kaybettigi
gozlemlenmistir (Gappmaier ve ark., 2006). Su egzersizlerinin bir
diger avantaj1 da suyun termal 6zellikleridir; soguk su ortamlarinda
gergeklestirilen egzersizler, 1s1 stresi riskini azaltabilir (Sheldahl,
1986; Xu ve ark., 2007). Obez bireyler icin tasarlanan su terapi
programlari, gogiis derinliginde veya daha derin suda aerobik
egzersizlerle birlikte denge ve koordinasyon alistirmalarini da
kapsamalidir.

Ayrica, suyun kaldirma kuvveti, bireylerin hareketlerini daha
ozglr ve rahat bir sekilde gergeklestirmelerini saglar. Bu, ozellikle
hareket kabiliyeti kisithi olan veya asir1 kilo nedeniyle hareket
etmekte zorlanan bireyler icin biiyilik bir avantajdir. Su egzersizleri
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sirasinda viicut sicakliginin diizenlenmesi, bireylerin daha uzun siire
egzersiz yapmasina ve daha hizli toparlanmasina yardimer olabilir.
Bu, metabolik hizin artmasima ve daha fazla kalori yakilmasina
olanak tanir. Su icindeki egzersizler, obez bireylerin kendi
viicutlarina olan gilivenlerini artirabilir ve fiziksel aktiviteye olan
ilgilerini yeniden kazanmalarina yardimci olabilir.

Son olarak su egzersizleri, obez bireylerin sosyal etkilesimde
bulunmalari i¢in de bir firsat sunar. Grup halinde yapilan su aerobigi
veya yiizme dersleri, bireylerin benzer hedeflere sahip diger kisilerle
tanismalarin1 ve birlikte ilerleme kaydetmelerini saglar. Bu tiir
sosyal destek, motivasyonun siirdiiriilmesine yardimci olabilir ve
bireylerin saglikli yasam bi¢imine olan bagliliklarini artirabilir. Bu,
bireylerin gilinliik yasamlarinda daha fazla hareketlilik ve
bagimsizlik kazanmalarina yardime1 olabilir. Uzun vadede, bu tiir bir
fiziksel gelisme, obez bireylerin yasam kalitelerini artirabilir ve daha
aktif, bagimsiz bir yasam siirmelerine olanak taniyabilir.

Skolyoz’lu Bireylerde Su Egzersiz Onerileri

Skolyoz terimi, Galen'in tanittig1 ve Yunanca'da "egri veya
biikiilmiis" anlamina gelen "Scolio" kelimesinden alintilanarak
olusturulan bir omurga hastaligidir (Clayton & Court-Brown, 2008).
Skolyoz, omurganin yan yana sapmasiyla karakterizedir. Bu egrilik,
omurganin doniisiiyle de birlikte goriiliir ve bu, omurganin {i¢ farkl
diizlemde -sagittal, frontal ve koronal- degisiklik géstermesine sebep
olur (Kelley ve ark., 2013; Pitsilos ve ark., 2022). Radyolojide,
skolyozun tanimi ayakta alinan postero-anterior rontgende koronal
diizlemde 10° ve istiinde bir egrilik olarak belirtilir (Lim ve ark.,
2020; Oakley ve ark., 2019)

Yasa gore farkli skolyoz tipleri bulunsa da en yaygin olam
idiyopatik skolyozdur. Bu grupta en sik rastlanan tip ise adolesan
idiyopatik skolyozdur ve prevalansi yaklagik 9%0,5'tir (Lim ve ark.,
2020).Tiirkiye'deki bir c¢alismada, adolesan idiyopatik skolyoz
prevalansinin %2,3 oldugu belirlenmistir (Y1lmaz ve ark., 2020).
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Skolyozun erken teshis edilip tedavi edilmesi, hastaligin
ilerlemesini yavaslatabilir ve deformitenin gelisimini engelleyebilir.
Bu nedenle, hastaligin siniflandirilmasi tan1 asamasinda kritik bir
oneme sahiptir. Skolyoz siniflandirmasi ya taniya dayali (nominal)
ya da siralamaya dayali (ordinal) olarak gerceklestirilir. Nominal
siniflandirma, etiyolojik nedenlere dayanarak yapilan bir
simiflamadir ve beraberindeki hastaliklarla iligkilidir. Bu
siniflandirma sistemini ilk tanitan, Skolyoz Arastirma Dernegi
Terminoloji Komitesi olmustur (Goldstein & Waugh, 1973). Ancak
nominal siniflama, belli egri tipleri i¢in tedavi rehberi olusturmada
yetersiz kalabilir. Diger yandan, ordinal siniflandirma deformitenin
alt tiplerini siralamayi amaglar ve klinik ile radyolojik bulgulara
dayanir (Lowe ve ark., 2006).

Spinal egrilik, omurgaya ait patolojik durumlar1 tanimlar;
burada omurganin ana kolonu ve destekleyici yapilar1 dogustan bir
bozukluk gosterebilir, bu bozukluk kalicidir ve esneklikten
yoksundur. Yapisal skolyozda, egrilik, donme hareketiyle konveks
(disbiikey) tarafta belirgin bir 6zellik gosterir. Bu asimetrik durum,
hastanin 6ne egildiginde ya da yana dogru egilirken grafiklerde
belirgin bir sekilde ortaya c¢ikar. Egrilik nedeniyle, omurga
vertebralesi konveks yonde yer degistirir. Yapisal skolyoz tiirleri
arasinda, diger skolyoz nedenlerinde oldugu gibi, en sik rastlanan
idiyopatik skolyozdur (Goldstein & Waugh, 1973).

Skolyozlu Bireylere Su Egzersiz Onerileri

Su egzersizleri, skolyoz tedavisinde 6nemli bir rol oynayabilir.
Su, viicuda dogal bir direng sunar ve bu direng, omurganin ve
cevresindeki kaslarin gliclenmesine yardimci olabilir. Ayrica, suyun
kaldirma kuvveti sayesinde, omurga iizerindeki yiik azalir. Bu,
hastalarin agrisiz ve rahat bir sekilde egzersiz yapmalarini saglar. Su
icinde yapilan egzersizler, skolyozun neden oldugu postiiral
degisiklikleri diizeltmeye yardimci olabilir. Su egzersizleri, bu
tedavi yontemlerinden biri olarak, skolyoz hastalarina hem fiziksel
hem de psikolojik faydalar sunabilir. Bu nedenle, skolyoz
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tedavisinde su egzersizlerinin 6nemi biiyiiktiir ve hastalarin tedavi
siirecinde aktif bir sekilde bu egzersizleri yapmalar1 Onerilir.

Hafif Skolyoz (10°-20°):

Temel Yizme Teknikleri: Bu asamada, ylizme tekniklerinin
dogru 6grenilmesi esastir. Ozellikle sirt iistii yiizme, omurganin
dogal hizalanmasin1 destekleyebilir.

Kas Giiclendirme: Ozellikle omurgay1 destekleyen kaslari
hedefleyen yiizme hareketleri (sirt ve kurbagalama teknik) bu
asamada uygundur.

Esneklik: Su i¢inde yapilan germe hareketleri ile omurganin
esnekligi artirilabilir.

Orta Derecede Skolyoz (20°-40°):

Teknik Odakli  Yizme: Teknik hatalarin  skolyozu
kotiilestirebilecegi gbz oniinde bulundurularak, yiizme tekniklerinin
diizenli olarak gozden ge¢irilmesi ve diizeltilmesi 6nemlidir.

Denge ve Postiir: Sirt iistii yiizme ve ylizme tahtasi kullanarak
yapilan bacak caligmalari, dengeyi gelistirebilir ve dogru postiiriin
benimsenmesine yardime1 olabilir.

Kas Dengesi: Skolyozun bir tarafindaki kaslarin diger tarafa
gore daha fazla gelistigi durumlarda, daha az gelisen tarafi
hedefleyen asimetrik ylizme antrenmanlar1 uygulanabilir.

Siddetli Skolyoz (40° ve iizeri):

Diisik  Yogunluklu  Yiizme: Bu asamada, yiizme
antrenmanlarinin yogunlugu azaltilmali ve daha ¢ok rahatlama ve
esneklik lizerine odaklanilmalidir.

Ozel Ekipman: Yiizme tahtasi, pull buoy veya yiizme
makarnas1 gibi ekipmanlarla desteklenen yiizme antrenmanlari,
omurganin dogru hizalanmasini tegvik edebilir.
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Bireysel Antrenman Tasarimi: Siddetli skolyozu olan bireyler
icin antrenmanlar, fizyoterapist ve uzman yiizme antrenorii is
birligiyle bireysel olarak tasarlanmalidir.

Son olarak, skolyoz tedavisinde su egzersizlerinin
uygulanmasi, uzman gozetiminde gerceklestirilmelidir. Her bireyin
durumu ve ihtiyaglar farklidir; bu nedenle, egzersizlerin dogru ve
etkili bir sekilde uygulanmasi icin fizyoterapist veya ilgili uzman
ylizme antrendriinlin rehberligi esastir. Uzmanlar, bireyin mevcut
durumunu degerlendirerek en uygun egzersiz programini belirler ve
potansiyel riskleri en aza indirir. Bu yaklagim hem fiziksel hem de
psikolojik olarak en iyi sonuglarin alinmasini saglar ve hastalarin
giivenli bir sekilde iyilesme siirecine katkida bulunmalarin1 garanti
eder.
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BOLUM IX

Giirescilerde Kilo Kaybi-Diisme ve Etkilerinin Serbest
ve Grekoromen Giirescilerin Goriisleri Ac¢isindan
Incelenmesi

Kadir PEPE!

Mustafa Can KUCUK?
Seydi KARAKUS?
Bilgehan PEPE*

Giris
Bilim insanlar1 spor kavramini 6zde ayni olmakla birlikte
bakis acilarina gore tanimlamislardir. Spor onceden belirlenmis
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kurallar dogrultusunda, yarigma, miicadele etme ve iistiinliik
saglama amaciyla bireysel ya da takim olarak yapilan faaliyetler
biitiinii olarak tanimlanabilir.

Spor dallar1 yapildig1 yere, bi¢imine, materyaline ve benzeri
sekillerde siniflandirilmaktadir. Bunlardan bazilari, bireysel ve
takim sporlari, salon sporlari, doga sporlari, motor sporlar, mekanik
sporlar, siklet sporlari, dijital E spor gibi isimlendirilmektedir.
Arastirma konumuz olan Giires bu sporlardan bireysel spor olup
sikletlere gore yapilmaktadir.

Glires sporu enerji sitemlerinden aerobik ve anaerobik
sistemin birlikte kullanildigi, savunma ve hiicumun bir arada oldugu;
kuvvet, dayaniklik, ¢cabukluk, siirat, denge, esneklik, koordinasyon
ve kondiiksiyon gibi faktorlerin performans: etkiledigi bir spor
bransi olarak tanimlanmaktadir (Akgiin,1992; Johnson, 1987).

Giires, sikletlere gore yapilan sporlardan biridir ve siklet
kategorileri, United World Wrestling (UWW) tarafindan belirlenir
ve gerektiginde yine UWW tarafindan diizenlenir. (UWW,2018).
Bireysel sporlarin birgogunda oldugu gibi giires bransinda da
sporcular agirlik kategorilerine/sikletlere ayrilir (Artioli ve ark,
2016; Reale ve ark, 2017; Kondo ve ark, 2018). Bu agirlik
kategorileri sporcularin esit kosullarda miicadele etmelerini saglar.
Sikletler; sporcunun fiziksel 6zelliklerine uygun ve antropometrik

Olctimlerden alinan sonuglar neticesinde belirlenir (Reale ve
ark,2017).

Diinya Giires Birligi'nin belirledigi kurallara gore, minder
giiresi resmi olarak diinya genelinde serbest stil ve grekoromen stil
olmak iizere iki farkli sekilde uygulanmaktadir. Serbest stil giireste,
sporcularin birbirlerinin el, ayak, kol, bacak, ense veya viicudun
diger bolgelerine miidahaleleriyle belirli puan skorlamasina gore
iistiinliilk saglama miicadelesi verilir. Grekoromen stil glireste ise,
serbest stilden ayrilan 6nemli bir 6zellik, sporcularin birbirlerinin
yalnizca bel ve bel bolgesinden yukarisina miidahale edebilme
yetenegidir. Bu disiplinde, rakibin alt bedenini kavramak veya
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ayaklarina, bacaklarina aktif bir sekilde miidahale etmek kural
disidir.

Cogu siklet sporcusu, hangi disiplinde olursa olsun,
miisabakalardan onceki giinlerde viicut agirligmmi 6nemli Olgiide
azaltarak daha hafif bir siklette yarisma egilimindedir (Artioli ve ark,
2010; Reale ve ark, 2017). Bu kilo azaltmay1 kendilerinden daha
hafif, kiiclik ve zayif rakiplere kars1 daha iyi miicadele elde etmek
icin yapmaktadirlar. Hizli bir bi¢imde kilo vermek i¢in; aclik, sivi
alimmin azaltilmasi ve yogun terleme gibi birtakim yontemler
uygulamaktadirlar. Hizl1 kilo kaybi, hipohidrasyona ve agliga yol
acan birtakim stratejilerin birlesimi ile yapilabilmektedir (Artioli ve
ark, 2016; Reale ve ark, 2017). Ozellikle siklet sporcularinda
uygulanan bu kilo kayb1 (diisme) durumu giires sporunda da siklikla
uygulandigi duyulmakta ve bilinmektedir. Siklet sporcular
tarafindan yapilan bu kilo kayb1 “diisme” orani, siiresi ve yapilis
sekline gore sporcularda fiziksel, fizyolojik, psikolojik ve algisal
bir¢ok etkisinin oldugu bilim insanlari tarafindan belirtilmektedir.

Bu c¢alisma, sporcular i¢in bu denli olumsuz etkileri olan
bilerek kilo kayb1 “diisme” durumunu “giirescilerde kilo kaybi-
diisme ve etkilerinin Serbest ve Grekoromen gilires¢ilerin goriisleri
acisindan incelenmesi” amaciyla yapilmistir.

“Ars Gor. Gelisim Universitesi, Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu, Orcid:0000-0003-3786-4227

Bu ama¢ dogrultusunda su soru Onermelerine cevap
aranmistir:

e Katilimer giirescilerin kilo diisme yontemleri nelerdir?

e Katilimer giirescilerin miisabaka oncesi ortalama diistiikleri
kilo dagilimi ne kadardir?

e Katilime1 giiresgilerin kilo diismeye yonelik en onemli
nedenleri nedir?

e Katilime1 giires¢ilerin kilo diismenin kendilerine olan etkileri
nelerdir?
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Yontem

Calismanin popiilasyonunu, Universite Sporlar1 Federasyonu
organizasyonu  olan  Universiteleraras1  Tiirkiye  Giires
Sampiyonasinda “A” klasmaninda yarigan Grekoromen ve Serbest
stil giiresciler, orneklem grubunu ise bu giirescilerden rastgele
ornekleme yontemiyle ve goniilliilik esasina gore belirlenen 184
giiresciden olugmaktadir.

Aragtirmada veriler anket yontemiyle elde edilmistir.
Caligmanin amacina yonelik bir anket gelistirilmistir. Anketin
anlagsilabilirligi, kapsam gegerligi ve giivenilirligi saglanmistir.
Anketin Cronbach Alfa giivenilirlik katsayis1 0,70 olarak
bulunmustur. Bu katsayida arastirmacilara gore gegerli bir sayidir.
Gelistirilen anket, katilimcilarla birebir goriisiilerek ve konu
hakkinda bilgi verildikten sonra doldurulmustur. Arastirmaya 78
Grekoromen, 106 Serbest giires¢i olmak iizere toplam 184 giiresci
katilmistir. Katilimeilarin kisisel 6zellikleri Tablo 1°de verilmistir.

Elde edilen veriler degerlendirilmek iizere bilgisayar
ortaminda uygun istatistik programa aktarilmistir. Istatistik olarak
frekans (%), “Crosstab” capraz tablo ve farklarin tespiti i¢in “Chi-
Square” Ki-kare(X?) testi uygulanmistir. Degiskenler arasindaki
farkin belirlenmesinde 0,05 giiven araligi olarak kabul edilmistir.

Tablo 1.Katilimct Giirescilerin Kisisel Ozellikleri

Degiskenler N. (Dagilim) % Dagilim
Grekoromen 78 42 4
Glres stilleri Serbest 106 57.6
Toplam 184 1000
18-22 84 457
23-25 72 391
Yag durumlart 26 ve tzeni 2 5.2
Toplam 184 1000
23yl 8 13
45yl 16 8.7
Giires yillan 67 yil 14 76
8 ve fizeri yil 146 793
Toplam 184 1000
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Tablo 1°de katilmeilarin kisisel 6zellikleri verilmistir. Bu
verilere gore %42,4’1 Grekoromen, %57,6’s1 Serbest stil giires
yaptiklari, yaslarinin %45,7’si 18-22, %39,1°1 23-25, %15,2’sinin 26
ve tizeri oldugu, gilires yapma yillarinin ise, %79,3°1 8 yil ve {izeri,
%8,7’st 4-5 yil, %7,6’s1 6-7 yil ve %4,3’4 2-3 yil oldugu
gorlilmektedir.

Bulgular

Tablo 2. Katilimct Giires¢ilerin Kilo Diisme Yontemleri Dagilimi

Antrenman Antrenman Antrenman- Toplam
Giires stillen ve diyet ve ilag diyet ve sauna Xip
Grekoromen 48 2 28 78
61,5% 2.6% 35,9% 100,0%
Serbest 70 2 34 106 431
66,0% 1,9% 32.1% 100,0% 806
Toplam 118 4 62 184
64.1% 2.2% 33,7% 100,0%

Tablo 2’de katilimcilarin giires stillerine gore kilo “kaybi1”
diisme yontemleri sorgulanmistir. Toplamda verdikleri cevaplara
baktigimizda, %64,1°’1 antrenman ve diyet, %33,7’si antrenman-
diyet ve sauna, %2,2’si ise antrenman ve ila¢ dedikleri
goriilmektedir. Verilen cevaplarin karsilastirmali istatistik analizde
(X2=431; P=0,806; P>0,05) olarak bulunmustur. Bu degerde
istatistiksel olarak 0,05 manidarlik diizeyinde anlaml1 degildir.

Tablo 3. Katilimci Giirescilerin Miisabaka Oncesi Ortalama
Diistiikleri Kilo Dagilimi

1-2 34 5-6 7 ve tistii Toplam Xip
Giires stiller1
Grekoromen 22 30 24 2 78
28.2% 38.5% 30.8% 2.6% 100,0%
Serbest 2 16 32 6 106 2531024
20.8% 43 4% 30.2% 5. 7% 100,0% :
Toplam 44 76 56 8 184
239%  413% 304% 43% 100.0%

Tablo 3’te katilimcilarin miisabaka Oncesi ortalama olarak
diistiikleri kilolar1 sorgulanmistir. Toplamda verdikleri cevaplara
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baktigimizda, %41,3’1 3-4 kilo, %30,4’1 5-6 kilo, %23,9’u 1-2 kilo,
%4,3°1 7 ve lizeri kilo dedikleri goriilmektedir. Katilimeilarin giires
stillerine gore yapilan karsilastirmali istatistik analizde ise,
(X?=2,304; P=,512; P>0,05) olarak bulunmustur. Bu degerde
istatistiksel olarak 0,05 manidarlik diizeyinde anlamli degildir.

Tablo 4. Katilimci Giiresgilerin Kilo Diismeye Iliskin En onemli

Nedenleri Dagilimi
Diisecegim  Antrendriin Mevcut Diger Toplam  X¥p
Giires stilleri kiloda istemesi sikletimde nedenler
rakibin az gampiyon
olmasi sporcularin
olmasi
Grekoromen 12 12 24 30 78
15.4% 15.4% 30.8% 38.5% 100.0%
Serbest !_3 30 26 42 106 6.484
75% 283% 245% 396%  1000% g
Toplam 20 42 30 72 184
10.9% 22.8% 27.2% 39.1% 100.0%

Tablo 4’te katilimcilarin kilo diismeye iliskin en Onemli
neden olarak verdikleri cevaplar1 goriilmektedir. Katilimcilarin
toplamda verdikleri cevaplara baktigimizda, %39,1°1 nedenini
belirtmedikleri diger nedenler, 9%27,2’si mevcut sikletimde
sampiyon sporcularin olmasi, %22,8’1 antrenoriin istemesi, %10,9’u
diisecegim kiloda rakibin az olmasi oldugu goriilmektedir. Giires
sitillerine gore verdikleri cevaplarin karsilagtirmali istatistik
analizinde ise, (X?=6,484; p=0,090; P>0,05) olarak bulunmustur. Bu
degerde istatistiksel olarak 0,05 manidarlik diizeyinde anlamli
degildir.

~173-



Tablo 5. Katilimci Giirescilerin Kilo Diismenin Kendilerine Olan
Etkilerine Yonelik “Alt Problemlere” verdikleri Cevap Dagilimlar

<]

Degiskenler Giires stilleri Evet Hayir Toplam Xp
1 Kilo digme siiresinde bag Grekoromen 46 32 78
donmesi yagiyor musunuz? 59.0%  41,0% 100,0%
Serbest 66 40 106 204
2,3% 37,7% 100.0% 551
Toplam 112 72 184 '
60,9% 39.1% 100.0%
2 Kilo diigme sGresinde gdz Grekoromen 54 24 78
Kararmas1 oluyor mu. 69 2% 30,8% 100.0%
Serbest 80 . 26 106 884
73,5% 24.5% 100.0% 347
134 50 184
Toplam 728%  272% 100.0%
3.Kilo diigme swasmda a1z Grekoromen 64 14 78
Eurulugu oluyor mu. 82.1%  17.9% 100.0%
Serbest 96 10 106 2872
00,6% 0.4% 100.0% 090
Toplam 160 24 184
27.0% 13,0% 100.0%
4 Kilo diigme sirasmda sindirim Grekoromen 44 34 78
Sisteminizde akut bozukiukiar 36,4%, 43 6% 100,0%
Oluyor mu. Serbest 64 42 106 is
60.4% 39.6% 100.0% ’
Toplam 108 76 184
38, 7% 41.3% 100.0%
3 Kilo diigme sirasi ve sonrasinda  Grekoromen 14 64 78
Bobreklerinizde agn oluyor mu. 17.9% 82.1% 100,0%
Serbest 26 50 106 1:113453
24 5% 75,5% 100.0% :
Toplam 40 144 184
21, 7% 78,3% 100.0%
6.Kilo diigme swasmda Grekoromen 34 44 78
viicudunuza kramp 13 6%  56.4% 100.0% i
giriyor mu. Serbest 62 u 106 ,’cﬁﬁf
38,5% 41 5% 100.0%
Toplam 96 8 184
52.2% 47 8% 100.0%
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Tablo 5. Devami

Evet Hayrr  Toplam  X?/p

Grekoromen 32 46 78
7 Kilo diisme siirecinde algilarmizda 41,0% 59,0%  100,0%
Sorun yastyor musunuz Serbest 54 52 106 775
50,9%  49,1% 100,0% ,’183
86 98 184
Toplam 46,7%  533%  100,0%
8.Kilo diisme siirecinde sabahlari Grekoromen 22 56 78
kendinizi ding ve zinde 28,2% 71,8% 100,0%
hissediyor musunuz Serbest o 82 106 .
22,6% 774%  1000% 389
46 138 184
Toplam 250%  750%  100,0%
9.Kilo diisme sonucunda Grekoromen 54 24 78
Giires performansinizda 69,2% 30,8% 100,0%
diisme oldu mu Serbest 80 26 106 -
755%  245%  1000% 347
134 50 184
Toplam 728%  27,2%  100,0%
10.Kilo diismeden 6nce yendiginiz Grekoromen 56 22 78
Rakibinize, kilo diistiikten sonra 71,8% 28,2% 100,0%
Yenildiginiz oldu mu Serbest 70 36 106 600
66,0%  34,0% 100,0% :406
126 58 184
Toplam 68,5%  31,5%  100,0%
11.Kilo diigtiikten sonra miisabakada ~ Grekoromen 48 30 78
yenildiginizde, bunun kilo diismeye 615%  385%  100,0%
bagli oldugunu sdyliilyor musunuz Serbest 70 36 106 205
66,0%  34,0% 100,0% ’529
118 66 184
Toplam 64,1%  35,9% 100,0%

Tablo 5’te katilimcilarin “kilo diismenin” kendilerine olan
etkisine iliskin alt problemlere verdikleri cevap dagilimlar
goriilmektedir. Bu alt problemlerden;

“Kilo diisme stiresinde bas donmesi yasiyor musunuz”
sorusuna iligkin katilimcilarin %60,9’u evet, %31,1° hayir, “Kilo
diisme stiresinde goz kararmasit oluyor mu” sorusuna yonelik,
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%72,8’1 evet, %27,2’si hayir, “Kilo diisme sirasinda agiz kurulugu
oluyor mu” sorusuna, %87°1 evet, %13l haywr, “Kilo diisme
swrasinda  sindirim sisteminizde akut bozukluklar oluyor mu”
sorusuna, %58,7’si evet, %41,3’ haywr, “Kilo diisme sirasi ve
sonrasmda bobreklerinizde agri oluyor mu” sorusuna %78,3” i
hayir,%21,7’si evet; “Kilo diisme sirasinda viicudunuza kramp
giriyor mu” sorusuna iligkin, %52,2’si evet,%47,8’1 hayir; “Kilo
diisme  siirecinde  algilarimizda — sorun  yasiyor — musunuz”
sorusuna,%46,7’si evet,%53,3’1 hayir; “Kilo diisme siirecinde
sabahlart  kendinizi din¢ ve zinde hissediyor musunuz” soruna
yonelik,%75 hayir,%25°1 evet, “Kilo diisme sonucunda Giires
performansinizda diisme oldu mu” sorusuna, %72,8’1 evet,%27,2’si
hayr, “Kilo diismeden dnce yendiginiz rakibinize, kilo diistiikten
sonra yenildiginiz oldu mu” sorusuna yonelik,%68,5’1 evet,%31,5°1
hayir, “Kilo diistiikten sonra miisabakada yenildiginizde, bunun kilo
diismeye baglh oldugunu soyliiyor musunuz” sorusuna yonelik
ise,%64,1°1 evet,%35,9’u hayir cevaplarini verdikleri goriilmektedir.

Katilimcilarin  giires  stillerine gore soru Onermelerine
verdikleri  cevaplarin  karsilagtirmali  istatistik  analizlerine
baktigimizda, “Kilo diisme swrasinda viicudunuza kramp giriyor
mu” sorusuna verilen cevaplarda “Ki-Kare” degerinin (X?=3,998;
P=,046; P<0,05) oldugu goriilmektedir. Bu degerde 0,05 manidarlik
diizeyinde istatistiksel olarak anlamlidir. Verilen cevaplar ayrintili
incelendiginde, serbest stil giirescilerde, grekoromen stil giiresenlere
gore daha fazla kramp olustugu goriilmektedir. Bu sonuca gore
serbest stil giiresciler lehine anlamli farkliligin - oldugunu
sOyleyebiliriz. Bu durumu serbest stil giiresin, grekoromen giirese
gore daha karmasik ve kombinasyonlar igermesinden
kaynaklandigin1 soyleyebiliriz. Diger soru Onermelerinde ise
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik yoktur (P>0,05).

Tartisma ve Sonug¢

Giiresgilerde kilo kaybi-diisme ve etkilerinin serbest ve
grekoromen giirescilerin goriisleri acgisindan incelemek amaciyla
yapilan bu aragtirmaya toplam 184 giiresci katilmistir. Bu
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katilmcilarin =~ %42,4’i  Grekoromen, %57,6’s1  Serbest stil
gilirescidir. Yas dagiliminin  %45,7°si 18-22, %39,1’1 23-25,
%15,2’sinin 26 ve tizeri oldugu, giires yapma yillarinin ise, %79,3’i
8 yil ve tizeri, %8,7’si 4-5 yil, %7,6’s1 6-7 yil ve %4,3’1 2-3 yil
oldugu goriilmektedir (Tablo 1).

Arastirma kapsaminda elde edilen verilere gore, glirescilerin
kilo “kayb1” diigme yontemlerinin genellikle egzersiz ve diyet veya
egzersiz, diyet ve sauna oldugu goriilmektedir. Kilo diisme
yontemleri agisindan Grekoromen ve Serbest stil giires¢ilerin
karsilastirmali istatistik analizinde (p>0,05) anlamli bir farklilik
bulunmamuistir (Tablo 2). Alan yazinda yapilan benzer ¢alismalarda
giirescilerin kilo diismek i¢in genel olarak, egzersizi artirarak, sivi
ve besin tiiketimini kisitlayarak diistiikleri belirtilmektedir (Brito ve
ark,2012; Alderman ve ark,2004; Franchini ve ark,2012: Kordi ve
ark,2011). Bu bulgu calisma bulgusuyla ortiismektedir. Katilimei
giirescilerin Miisabaka oncesi ortalama 3 ve 6 kg “kilo” dustiikleri
(Tablo 3). Kilo diisme nedenleri olarak, belirtmedikleri diger
nedenler, mevcut sikletlerinde iyi sampiyon sporcularin olmasi,
antrenOriiniin istemesi ve disiilecek kiloda rakibin az bulunmasi
oldugunu gorilmektedir (Tablo 4). Grekoromen ve Serbest stil
giirescilerin “ortalama kilo diisme” ve “kilo diisme nedenlerinin”
karsilastirmali istatistik analizinde (p>0,05) olarak bulunmustur. Bu
sonuca gore degiskenler arasinda anlamli bir goriis ayriliginin
olmadigini sdyleyebiliriz.

Kilo “kayb1” diismenin kendilerine yonelik etkilerinin ise,
genel olarak bas donmesi, agiz kurulugu, sindirim sistemlerinde akut
bozukluk, viicutlarmin cesitli kisimlarinda kramplar, kendilerini
din¢ ve zinde hissetmeme, giires performanslarinda diisme, kilo
diismeden Once yendikleri rakiplerine yenilme oldugunu ve bu
yenilgilerini kilo “kayb1” diismeye bagladiklarini soyleyebiliriz.
Tiim soru onermelerine verilen cevaplarin Grekoromen ve Serbest
stil giiresciler arasinda yapilan karsilagtirmali istatistiksel analizde
“kilo diisme sirasinda viicudunuza kramp giriyor mu” soru
onermesinde 0,05 manidarlik diizeyinde anlamli farkliligin
“p<0,05”, diger soru Onermelerinde ise anlamli farkliliklarin
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olmadigi “p>0,05" goriilmektedir (Tablo 5). Yapilan benzer
caligmalarda, siklet sporlarinda kilo diisme gereksiniminde,
cogunlukla yapilmasi gerekenden fazla egzersiz yapma, besin ve sivi
alimimi azaltma, dehidrasyona yoéneldikleri, tartt oncesi haftada
toplam enerji alimindaki azalmayla birlikte karbonhidrat, yag ve lif
alimmi sinirladiklar, plastik ve benzeri giysiler ile antrenman
yapma, saunaya girme gibi  yontemlere  bagvurduklar
belirtilmektedir. Giiresgilerde ¢esitli yontemlerle verilen kilo kaybi
kas ve viicuttan agir1 s1vi kaybi ile viicut bilesiminde ani degisimlere
neden oldugu (Brito ve ark,2012; Artioli ve ark,2010; Alderman ve
ark,2004; Steen ve Mckinney, 1986; Kiningham ve Gorenflo, 2001),
kardiyovaskiiler fonksiyonu, viicut sicakliginin diizenlenmesini,
bobrek fonksiyonunu, elektrolit dengesini, viicut bilesimini, kas
dayanikliligmi  ve  giliciini  olumsuz  yonde  etkiledigi
belirtilmektedir(Franchini ve ark,2012; Amirsasan ve ark,2014;
Artioli ve ark,2010). Bu prosediirlerin hem fiziksel hem de zihinsel
saglik tiizerine olumsuz etkileri bulunmaktadir (Pettersson ve
ark,2012). Alan yazinda yapilan benzer diger ¢alismalardan, Eroglu
(2022) giiresgiler lizerine yapmis oldugu calismasinda giires¢ilerin
kilo kaybi sonrasi kuvvet degerlerinde diisiis oldugu sonucuna
ulasmistir. Aydos (1991), yaptigi ¢alismada bacak kuvvetini kilo
kayb1 oncesi 191.76+7.25 kg, kilo kaybi1 sonrast 181.76+£7.72 kg
olarak tespit etmistir. Akytiz (2002), yaptig1 caligmada arastirmaya
katilan giirescilerin kilo kaybi Oncesi anaerobik giicii aritmetik
ortalamalari  109.00+21.60  kg-m/sn, kilo kaybi1  sonrasi
102.45+22.51 kg-m/sn olarak tespit etmistir. Sahin (2006), yaptig
arastirma da ise, penge kuvveti testleri ortalamalari kilo kayb1 6ncesi
42.15+5.48 kilo kaybi sonrast 35.96+4.50 kg olarak tespit etmistir.
Yapilan caligmalardaki bu bulgu ve goriisler ¢alisma bulgusu ile
ortiismektedir.

Aragtirma kapsaminda elde edilen sonuglara gore, giirescilerin
kilo “kayb1” diisme yOntemlerinin genellikle egzersiz ve diyet veya
egzersiz, diyet ve sauna oldugu; miisabaka dncesi ortalama 3 ve 6 kg
kilo diistiikleri, kilo diisme nedeni olarak, belirtmedikleri diger
nedenler, mevcut sikletlerinde iyi sampiyon sporcularin olmasi,
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antrenoriiniin istemesi ve diisecegi kiloda rakibin az olmasi
oldugunu soyleyebiliriz. Kilo “kayb1” diigmenin kendilerine yonelik
etkilerinin ise, genel olarak bas donmesi, agiz kurulugu, sindirim
sistemlerinde akut bozukluk, viicutlarmin c¢esitli kisimlarinda
kramplar, kendilerini ding ve =zinde hissetmeme, giires
performanslarinda diisme, kilo diismeden oOnce yendikleri
rakiplerine yenilme oldugunu ve bu yenilgilerini kilo “kayb1”
diismeye bagladiklarini sdyleyebiliriz.

Calismada elde edilen veriler sonucunda su Onerilerde
bulunabiliriz.

Oneriler;

1. Siklet sporcularina bilingsizce kilo kaybi “diismenin”
kendilerine olan fiziksel, fizyolojik, psikolojik ve algisal vb.
etkileri anlatilmal

2. Kilo kaybi “diisme” nin smrli seviyelerde doktor ve
diyetisyen  kontroliin de  beslenme  yOntemleriyle
yapilabilecegi anlatilmali.

3. Kilo kaybinin viicut sivilarin1 azaltmadan yag kiitlesinden
yapilmasi i¢in daha uzun siireli beslenme ydntemi ve
programlar1 uygulanmali

4. Sporcularin kaygi diizeylerini iyi seviyede tutabilmek icin
viicut agirliklarint yarigsmalardan 6nce daha uzun siire
boyunca yarstiklart  mevcut sikletine yakin  kilo
seviyelerinde tutulmali

5. Antrenorler kilo diisme konusunda bilin¢lendirilmeli,
sporcularinin basarilarii ve sagliklarini etkileyecek kilo
kayb1 diismelerini istememeli ve diisen sporcuyu da
engellemeli.

6. Benzer arastirmalar farkli acilardan evren Orneklem ve
calisma gurubu genisletilerek yapilmali.
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BOLUM X

Saghik I¢in Fiziksel Aktivite

Recep Fatih KAYHAN!

Giris

Sekil 1’deki model, fiziksel aktivitenin  zindeligi
etkileyebilecegini ve bunun da fiziksel aktivite seviyesini
degistirebilecegini gostermektedir. Bu model insanlarin artan
fiziksel uygunluk ile yasamlarinda daha aktif olma egiliminde
oldugunu ayrica uygunlugun saglikla karsilikli sekilde iligkili
oldugunu belirtir (Bouchard, Blair & Haskell, 2012). Yani zindelik
saghig etkiler ve saglik durumu da hem fiziksel aktivite diizeyini
hem de zindelik diizeyini etkiler. Diger unsurlar ise, saglik
durumundaki bireysel farkliliklarla iliskilidir. Yani, uygunluk
seviyesi tamamen bireyin fiziksel aktivite seviyesi tarafindan
belirlenmez. Diger yasam tarzi davranislari, fiziksel ve sosyal ¢evre
kosullar, kisisel ozellikler ve genetik ozellikler de temel modelin

1Dog. Dr., Marmara Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Antrenorliik Egitimi Bolimii,
e-mail: fatihkayhan8@hotmail.com
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ana bilesenlerini olusturur ve aralarindaki iligkileri belirler.
Hazirlamis oldugumuz bu béliimiin devaminda, fiziksel aktivite ve
saglikla ilgili zindeligin cesitli saglik sonuclariyla nasil iligkili
oldugunu daha ayrintili olarak tartisilmaktadir (Bouchard & ark.,
1991).

Genetik

Saghkla flgili Uygunluk

Fiziksel Aktivite Saghk

Morfolojik o
Bos Vakit - Kassal —— Zindelik
Mesleki Motorik Hastalik

Diger isler Kardiyorespiratuar Oliim Orant
Metabolik

Diger Faktirler

Sekil 1. Fiziksel Aktivite, Saglikla Ilgili Uygunluk ve Saglik
Durumu Arasindaki Iligkileri Tanimlayan Model (Bouchard, Blair
& Haskell, 2012)

Diizenli fiziksel aktivite ve egzersizin faydalari arasinda erken
Oliimlerde O6nemli bir azalma ve kalp hastaligi, felg, metabolik
sendrom, tip 2 diyabet, obezite, osteoporoz, kolon ve meme
kanserleri, yiiksek tansiyon, depresyon ve hatta demans ve
Alzheimer risklerinde azalma yer almaktadir. Ancak fiziksel aktivite
ile 6liim oranlar arasindaki iliskiyi, 6zellikle de doz-yanut iligkisi her
zaman anlagilmamaktadir (Bouchard, 1994).

20. yiizyiln ikinci yarisinda bilim adamlari, o6zellikle
kardiyovaskiiler sistem olmak {izere kronik hastaliklara karsi
miicadelede iyi bir zindeligin ve gelistirilmis yasam tarzinin nemini
fark etmeye baslamislardir (World Health Organization, 2018). Bu
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donemlerde artan saglikli yasam programlari ve bu programlara
katilan bireyler arttik¢a, kardiyovaskiiler 6liim oranlarinda diisiis
gbzlenmistir. Ayrica, bilimsel olarak yapilan birkag¢ ¢aligsma, fiziksel
aktivite ile erken 6lim oranlar1 arasinda ters bir iliski oldugunu
gostermistir (Bouchard & ark., 1991). Bu calismalarin en 6nemli
bulgusu, diisiik aktivite diizeyinden, orta diizeyde aktiviteye
gecildiginde tim nedenlere bagl, kardiyovaskiiler ve kanser
Oliimlerinde diislis gozlenmesidir (Bouchard & ark., 1991).

Ayrica yapilan aragtirmalarda fiziksel aktivitenin, diger
saglikli yasam tarzi faktorleri ile birlestirildiginde, bireysel yasam
tarzi se¢ciminin ve uzun Omiirliliigiin en giiglii gostergesi oldugu
ortaya ¢ikmistir (Addy & ark., 2004). Ozellikle giinliik olarak
diizenli gerceklestirilen fiziksel aktivite, tiitiin kullanmama, saglikli
beslenme, Onerilen viicut agirhiginin korunmasi, bir kisinin kronik
hastaliklar1 ve erken Oliimleri 6nlemek i¢in benimseyebilecegi en
onemli saglik faktorleri arasindadir (Bouchard & ark., 1994). Orta
yogunlukta egzersizin 6nemli saglik yararlar1 sagladigi acik olsa da
arastirma verileri fiziksel aktivite ile saglik arasinda bir doz-yanit
iliskisini de goOstermektedir. Yani, daha yiiksek fiziksel aktivite
sliresi ve/veya yogunlugunda daha fazla saglik ve zindelik faydalar
ortaya ¢ikmaktadir (Sekil 2) (Addy & ark., 2004).

Yiiksek | h
| ¥

Oliim Oram

Ry
¥y

1 1
Diisiik Orta Giiclii
Fiziksel Aktivite indeksi

=]
=

E7)
=
=
T

Sekil 2. Fiziksel Aktivite Indeksine Gore Kardiyovaskiiler ve
Kanser Oliim Oranlar: (Addy ve ark., 2004)
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Diizenli fiziksel aktivitenin fizyolojik etkilerine bakildiginda,
kaslarin, kemiklerin ve eklemlerin saglig1 i¢in 6nemli oldugu ve
klinik ¢alismalarda ruh halini, biligsel islevi, yaraticiligr ve kisa
siireli bellegi iyilestirdigi, kisinin yagam boyunca giinliik gorevleri
yerine getirme yetenegini gelistirdigi gosterilmistir. Ayrica, saglik
bakim maliyetleri ve yasliliktaki yasam kalitesi lizerinde biiytik bir
etkisi oldugu bilinmektedir (Powers & Dodd, 2020).

Glinlimiizde ¢ogu insan ise, kisisel goriiniimlerini iyilestirdigi
ve kendilerini iyi hissetmelerini sagladigi icin egzersiz yapmaktadir.
Sonug olarak diizenli aktivitenin bir¢ok faydasi olmasina ragmen,
hepsinin en bilyiik faydasi, fiziksel olarak zinde olan bireylerin daha
1yi bir yasam kalitesine sahip olmalaridir. Bu insanlar, aktif olmayan
bireylerden ¢ok daha az saglik sorunuyla hayati dolu dolu yasarlar
(Lee & ark., 2010; Powers & Dodd, 2020).

Fiziksel aktivenin etkileri baglaminda halen yanls fikirlere
sahip bireylerde bulunmaktadir. Giiniimiizde egzersizin kronik
(uzun vadeli) faydalarinin ¢ogu iyi aciklanmis olsa da bir¢ok insan
sadece tek bir egzersiz seansina katilarak elde edilen faydalarin
yeterli olacagi kanisindadir. Bu faydalarin ¢ogu, egzersizi takiben 48
ila 72 saat icinde kaybolmaktadir. Egzersizin sagliga faydalarinin
cogu nispeten kisa vadelidir, bu nedenle insanlar egzersizi bir ilag
olarak diisiinmeli ve her giin almahidir (Powell, Paluch & Blair,
2011).

Fiziksel aktivitenin yararlarina devam edecek olursak, pek ¢cok
bilim insani, egzersizin beynin kimyasin1 degistirdigini ve
ogrenirken daha alict ve kavrayici hale getirdigine inanir. Fiziksel
aktivite, yasam boyu daha iyi bilissel saglik ve etkili islevsellik ile
iliskilidir. MO 400°de bile, Yunan filozof Platon sunlar1 sdylemistir:
“Insanin hayatta basarili olmasi i¢in, Tanr1 ona egitim ve fiziksel
aktivite olmak tizere iki yol saglamistir. Ayr1 ayr1 degil, biri ruh
digeri beden i¢in, ikisi de birlikte. Bu iki ara¢ ile insan kusursuz
olabilir” (Brown & ark., 2004).

Aragtirmalar ayrica fiziksel uygunlugun c¢esitli akademik
basar1 gostergeleri ile arasinda tutarli ve 6nemli bir iliski oldugunu
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da gostermistir; ozellikle, daha yiiksek uygunluk seviyeleri daha iyi
akademik  notlarla  iliskilendirilmistir.  Bu  calismalarda
kardiyorespiratuar zindeligin, diger sosyodemografik ve zindelik
degiskenlerinden bagimsiz olarak, akademik performans (daha iyi
zindelik ve daha iyi dereceler) ile bir doz-yanit iligkisine sahip
oldugu gosterilmistir (Powell, Paluch & Blair, 2011). Yapilan
aragtirmalardaki bir bulgu, egzersizin biyolojik reaksiyonlarin bir
kombinasyonu yoluyla beynin en iyi sekilde c¢alismasina izin
verdigini gostermektedir. Bu iligkiler incelendiginde ilk olarak,
egzersizin beyne giden kan akigini arttirdigi, oksijen, glikoz ve diger
besinleri sagladigi ve metabolik atik {iriinlerin uzaklagtirilmasini
daha iyi gergeklestirdigi belirlenmistir. Artan kan ve oksijen akisi
ayrica beyin kaynakli norotrofik faktor (BDNF) proteininin
salinmasin1 da saglamaktadir (Powell, Paluch & Blair, 2011). Bu
protein, beyin hiicreleri arasindaki baglantilar1 giiclendirerek,
iclerindeki herhangi bir hasar1 onararak ¢alismaktadir. BDNF, ayrica
beynin hafiza, planlama, 6grenme ve karar verme ile ilgili kismi1 olan
hipokampusta yeni ndronlarin  biiyiimesini  uyarmaktadir.
Hipokampus, yetigkin beyninin yeni hiicrelerin tiretilebildigi sadece
iki boliimiinden biridir. Bu nedenle BDNF tarafindan gii¢lendirilen
baglantilar, 6grenmenin gerceklesmesi ve anilarin saklanmasi igin
kritik 6neme sahiptir. Sonu¢ olarak egzersiz, beyin noéronlarinin
birbirine baglanmasi i¢in gerekli uyariy1 saglayarak beynin hazir ve
ogrenebilecegi miikemmel ortami yaratir (Powers & Dodd, 2020).

Egzersiz ayn1 zamanda diisiince ve duygu olusumunda hayati
onem tasiyan ndrotransmiterler olan dopamin, glutamat,
norepinefrin ve serotonini de artirmaktadir. Diisiik serotonin
seviyeleri depresyonla iligskilendirilmistir ve egzersizin depresyon
tedavisinde etkili oldugu defalarca gosterilmistir (Borek & ark.,
2008; Lee & ark., 2010; Powers & Dodd, 2020). Hipokampus,
yetiskinligin sonlarinda kii¢lilme egilimindedir ve bu da hafiza
bozukluguna yol agmaktadir. Yagh yetiskinlerde, diizenli aerobik
egzersizin hipokampusun boyutunu arttirdigi ve beyin kii¢iilme
oranini azalttig1, diisiinme ve hafiza becerilerindeki diisiisleri dnemli
Olciide en aza indirdigi gosterilmistir (Lee & ark., 2010). Bir ¢caligma,
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diizenli gerceklestirilen orta ila yogun egzersiz programi izleyen
yash yetiskinlerin, ayni1 yastaki hareketsiz akranlarindan on y1l daha
geng olarak derecelendirilen bilissel ve hafiza becerilerine sahip
oldugunu bulmustur (Lee & ark., 2010). Sonug olarak fiziksel
aktivite, Ozellikle orta ve ileri yaslarda, bir kisinin bunama ve
Alzheimer’t 6nlemek icin yapabilecegi en Onemli yasam tarzi
degisikligi gibi goriinmektedir (Lee & ark., 2010).

Egzersizin Uzun Vadeli Faydalan

Egzersizin uzun vadede sagladigi faydalar Gleeson & ark.

(2011) tarafindan asagidaki gibi siralanmaktadir.

Kardiyorespiratuar sistemi iyilestirir ve giiclendirir.
Daha iyi kas tonusu, kas giicli ve dayaniklilig1 saglar.
Kas esnekligini artirir.

Atletik performans: artirir.

Onerilen viicut agirliginm korunmasina yardimer olur.
Yagsiz viicut dokusunun korunmasina yardime1 olur.
Dinlenme metabolizma hizin1 artirir.

Viicudun fiziksel aktivite sirasinda yag kullanma yetenegini
gelistirir.

Durusu ve fiziksel goriiniimii iyilestirir.
Bagisiklik sisteminin isleyisini gelistirir.

Kronik hastaliklara ve diger hastaliklara (kalp hastaligi, felg
ve belirli kanserler dahil) yakalanma riskini azaltir.

Kronik hastaliklardan kaynakli 6liim oranini azaltir.

Kan1 kolayca pihtilasmamasi i¢in inceltir, bdylece koroner
kalp hastalig1 ve felg riskini azaltir.

Viicudun kan lipid (kolesterol ve trigliserit) diizeylerini daha
etkin bir sekilde yonetmesine yardime1 olur.
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Hipertansiyonu olan kisilerde yiiksek tansiyon gelisimini
engeller veya geciktirir ve tansiyonu diigtiriir.

Tip 2 diyabetin 6nlenmesine ve kontroliine yardimci olur.

Geng eriskinlerde en yliksek kemik kiitlesine ulasilmasina ve
yasamin ilerleyen donemlerinde kemik kiitlesinin
korunmasina yardimci olarak osteoporoz riskini azaltir.

Insanlarin daha iyi uyumasina yardime olur.
Kronik sirt agrisin1 6nlemeye yardimci olur.

Gerginligi giderir ve yasam stresleriyle basa ¢ikmada
yardimci olur.

Enerji ve is tiretkenligi seviyelerini yiikseltir.
Omrii uzatir ve yaslanma siirecini yavaslatir.

Demans ve alzheimer hastaligi riskini azaltarak bilissel islevi
gelistirir ve slirdiirmeye yardimci olur.

Daha yiiksek moral, benlik imaj1 ve benlik saygisi da dahil
olmak tizere psikolojik esenligi destekler.

Depresyon ve kaygi duygularini azaltir.

Olumlu yasam tarzi degisikliklerini tesvik eder (saglikli
beslenme, sigaray1 birakma, alkol ve uyusturucu kullanimini
kontrol etme).

Fiziksel efordan sonra toparlanma siiresini hizlandirir.
Yaralanma veya hastaliktan sonra iyilesmeyi hizlandirir.
Genel viicut fonksiyonlarii diizenler ve iyilestirir.

Fiziksel dayanikliligi artinir ve kronik yorgunluga kars
koyar.

Engelliligi azaltir ve yash yetiskinlerde bagimsiz yasamin
siirdiiriilmesine yardimci olur.

Diisme riskini azaltir.
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R/
A X4

Yagam kalitesini artirir: insanlar kendilerini daha iyi hisseder
ve daha saglikli ve mutlu bir yasam siirerler.

Egzersizin Kisa Vadeli Faydalar

Egzersizin faydalar1 ¢ogu zaman uzun vadede goriilse de tek

bir egzersiz seansinin bir sonucu olarak birtakim faydalar da
gortilebilir. Bu faydalardan bazilari, antrenmaninizi takip eden 72
saat kadar siirebilir. Bu faydalar asagida gosterilmektedir (Gleeson

& ark.

, 2011):

Aninda ruh halini ve benlik saygisin artirir.

Kalp atis hizini, atim hacmini, kalp debisini, pulmoner
ventilasyonu ve oksijen alimini artirir.

Egzersiz ve toparlanma sirasinda metabolik hizi veya enerji
iretimini artirir (egzersiz sirasinda yaktigimiz her 100 kalori
icin, toparlanma sirasinda 15 kalori daha yakmay:
bekleyebilirsiniz).

Kan sekeri ve kas glikojeni kullanir.

Insiilin duyarliligin artirir (tip 2 diyabet riskini azaltir).
Viicudun yag yakma yetenegini hizla artirir.

Kan lipidlerini diistirtir.

Eklem esnekligini artirir.

Diisiik dereceli (gizli) iltihabi azaltir.

Egzersize bagli oforiden sorumlu dogal olarak olusan
opioidler olan endorfinleri (hormonlar) artirir.

Daha sonra enerji i¢in yakilabilecek kas ve yag depolamasini
artirir.

Endotel fonksiyonunu iyilestirir (endotel hiicreleri, damar
liimeni ve ¢evreleyen doku arasinda bir bariyer saglayan tiim
vaskiiler sistemi kaplar - endotel disfonksiyonu, doku iltihab1
ve ardindan ateroskleroz dahil olmak tlizere cesitli hastalik
stireglerine katkida bulunur).
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¢ Bir basar1 ve tatmin duygusu saglar.

« Egzersizden sonraki ilk birka¢ saat kan basincini diigiirtr.
% Artritik agriy1 azaltir.

« Kas gevsemesine yol agar.

«» Stresi azaltir.

% Odaklanma yetenegi de dahil olmak {izere beyin
fonksiyonlarini gelistirir.

« Daha iyi uykuyu tesvik eder (egzersiz yatma saatine ¢ok
yakin yapilmadig siirece).

* Sindirimi iyilestirir.

«» Enerji seviyelerini artirir.

¢ Enfeksiyonlara kars1 direnci artirir.
Fiziksel Uygunluk Bilesenleri

Bu kisimda fiziksel uygunluk ile ilgili bilesenler iki grupta
siiflandirilmistir (Powers & Dodd, 2020);

1. Saglikla ilgili Uygunluk
Kardiyorespiratuar Dayamkhihk

Kardiyorespiratuar dayaniklilik, viicudun dolagim ve solunum
sistemlerinin fiziksel aktivite sirasinda siirekli enerji iiretmesidir.
Kardiyorespiratuar dayanikliligin gelistirilebilmesi i¢in yiiriiyiis,
kosu, yilizme, bisiklete binme gibi kalp atis hizinin artmasini
saglayan egzersizler gerekmektedir (Powers & Dodd, 2020).

Kas Giicii

Kas giicli, kas veya kas gruplarinin, maksimum bir ¢aba
(kasilma) esnasinda uyguladigt kuvvet miktarnidir. Kaslar
giiclendirmenin anahtart ister agirliklari ister yer¢ekimini kullanarak
onlar1 dirence karsi ¢alistirmaktir (Powers & Dodd, 2020).
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Kas Dayanmiklih@:

Kas Dayanikliligi, bir kasin veya kas grubunun, karsilastigi bir
dirence kars1 kasilmalarint uzun siire devam ettirebilme yetenegidir
(Blair, LaMonte & Nichaman, 2004).

Viicut Kompozisyonu

Viicut Kompozisyonu, insan viicudundaki yagli, yagsiz kiitle
ve kemik kiitlesi yiizdesini ifade eder. Viicut kompozisyonu sagligin
ve viicut yagimin yonetimi i¢in dikkate alinmalidir (Blair, LaMonte
& Nichaman, 2004).

Tablo 1. Viicut Kitle Indeksinin Hesaplanmasi

Viicut Kitle Indeksi (VKI) Hesaplama

Oncelikle viicut Diinya saghk  orgiitii
agirhigimz1 kg, boyunuzu | tarafindan belirlenen VKI norm
metre cinsinden kaydedin. | degerlerini  kullanarak viicut
VKI’ yi hesaplamak icin | yapis1 hakkinda bilgi sahibi
kilonuzu boyunuzun karesine | olabiliriz:

boliin. <18,5 kg/m? - Zayif

e 186 kg/m? ile 249
kg./m? aras1 - Normal

e 25 kg/m? ile 29,9 kg./m?
arasi - Fazla kilolu

e >30 kg/m? - Obez

Vicut agirlig (kg)
Boy (m)?

2. Beceriyle ilgili Uygunluk
Esneklik

Esneklik, kas ve eklem gruplarmin yardimiyla, elleri ve
ayaklar1 daha genis bir alanda hareket ettirebilme becerisidir. Sahip
oldugumuz esneklik diizeyi, yasamin tiim asamalarinda
yaralanmalar1 6nlemeye yardimei olabilir (Powers & Dodd, 2020).
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Ceviklik

Ceviklik, sabit hizda bir hareketi siirdiiriirken viicudun yoniinti
ve konumunu degistirme ve kontrol etme yetenegidir. Ornegin, bir
tenis topuna vurmak ic¢in yon degistirmek (Corbin, LeMasurier &
Franks, 2002).

Denge

Denge, kisinin farkli hareket ve viicut pozisyonlarinda agirlik
merkezini koruyabilme yetenegidir (Paffenbarger, Hyde & Wing,
1990).

Koordinasyon

Koordinasyon, hareket sirasinda duyular1 viicut boliimleriyle
birlikte kullanabilme yetenegidir (Corbin, LeMasurier & Franks,
2002).

Siirat

Stirat, viicudunuzu veya viicudunuzun bdliimlerini hizli bir
sekilde hareket ettirebilme yetenegidir (Pate, 1988).

Gii¢

Glig, kaslarin maksimum kuvvet uygularken viicut pargalarini
hizli bir sekilde hareket ettirme yetenegidir. Genel olarak birim
zamanda yapilan igi tamimlar (Bouchard, Blair & Haskell, 2012).

Reaksiyon

Reaksiyon, duydugunuz, gordiigiiniiz veya hissettiginiz
seylere hizli bir sekilde ulasma veya tepki verme yetenegidir (Pate,
1988).

Asagida saglikla ilgili olarak 5 grupta siniflandirilmis fiziksel
uygunluk bilesenleri de gosterilmektedir (Powers & Dodd, 2020):

1. Morfolojik Bilesen
% Viicut kitle indeksi
% Viicut kompozisyonu
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% Deri alt1 yag
+»+ Karin visseral yag
% Kemik yogunlugu
% Esneklik
2. Kardiyorespiratuar Bilesen
+«»+ Submaksimal egzersiz kapasitesi
% Maksimum aerobik gii¢
% Kalp fonksiyonlari
% Akciger fonksiyonlar
+« Tansiyon
3. Kas Bileseni
<+ Gig
s Kuvvet
+» Dayaniklilik
4. Motor Bilesen
« Ceviklik
+ Denge
% Koordinasyon
¢ Hareket hiz1
5. Metabolik Bilesen
¢ Glikoz toleransi
% Insiilin hassasiyeti
% Inflamatuar belirtecler
% Lipid ve lipoprotein metabolizmasi

% Substrat oksidasyon ozellikleri
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Ne Kadar Fiziksel Aktivite Yapilmah?

Saglik, zindelik ve uygunlugu gelistirmek ve siirdiirmek i¢in
gerekli minimum ve optimal miktarda fiziksel aktivite vardir.

Bir hastali1 tedavi etmek i¢in dogru dozda ila¢ oldugu gibi,
saglik yararlarin1 desteklemek ve fiziksel zindeligi gelistirmek icin
de dogru dozda fiziksel aktivite bulunmaktadir. Fiziksel aktivitenin
birka¢ 6nemli ilkesi, dogru fiziksel aktivite dozunu veya miktarini
belirlemek i¢in temel olusturmaktadir (American College of Sports
Medicine, 2006). Bu kisimda, dnemli fiziksel aktivite ilkelerinin
uygulanmasi i¢in bir formil sunulacaktir. Bu formiilde “antrenman
esigi” ve “hedef bolgeler” kavramlari, ne kadar fiziksel aktivitenin
yeterli oldugunu belirlemenize yardimci olmak icin agiklanacaktir
(Gleeson & ark., 2011).

Yeni arastirmalar, metabolik zindeligi gelistirmek i¢in gerekli
fiziksel aktivite miktarinin ve bununla baglantili saglik yararlarinin,
saglikla ilgili zindeligi ve diger performans yararlarin1 gelistirmek
icin gerekli fiziksel aktivite miktarindan farkli oldugunu
gostermektedir. Arastirmalar ayrica, zindeligi korumak icin gerekli
olan aktivite veya egzersiz miktarinin, onu gelistirmek i¢in gereken
miktardan farkli olabilecegini belirtmektedir (Gleeson & ark., 2011).

Fiziksel Aktivitenin ilkeleri

Asirt yiiklenme ilkesi, tim fiziksel aktivite ilkelerinin en
temelidir. Asir1 yiiklenme, fiziksel aktivitenin saglik, zindelik ve
uygunluk yararlarini elde etmek icin gereklidir (Sekil 4). Bu ilke,
faydalarin ortaya ¢ikmasi i¢in “normalden daha fazlasini” yapmanin
gerekli oldugunu gosterir. Bir kasin (kalp kas1 dahil) gliglenmesi igin
asirt yiiklenilmesi veya normalden daha biiyiik bir yilike karsi
calismasi gerekmektedir. Ornegin; esnekligi artirmak igin bir kas
normalden daha uzun siire gerilmelidir. Kas dayanikliligini artirmak
icin kaslar normal siireden daha uzun siire siirekli egzersize maruz
birakilmalidir. Metabolik zindelikle iligkili saglik yararlari, saglikla
ilgili zindeligin 1iyilestirilmesinden daha az asirt yiiklenme
gerektiriyor gibi goriiniir, ancak ayni sekilde asir1 yiliklenme
saglanmalidir (Borek & ark., 2008).
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Ilerleme ilkesi, asir1 yiikiin biiyiikk patlamalardan ziyade
kademeli bir ilerlemede gerceklesmesi gerektigini belirtmektedir
(Sekil 4). Glivenli ve etkili sonuclar i¢in fiziksel aktivite kademeli
olarak arttirllmalidir. Bu ilkeye uyulmamasi asir1 agriya veya
yaralanmaya neden olabilir. Egzersizden sonra bir miktar gerginlik
veya yorgunluk goriilse de gelismek i¢in agr1 hissetmek gerekli
degildir. Antrenmanlar, zaman icinde giderek daha zorlayici hale
geldiginde etkili olmaktadir (Borek & ark., 2008).

Ozgiilliik ilkesi, fiziksel aktivitenin faydalarini, yapilan
aktivitenin sekli belirlemektedir (Sekil 4). Ornegin, kuvvet
gelistirme egzersizleri kardiyovaskiiler zindeligi gelistirmek igin,
germe egzersizleri ise viicut kompozisyonunu veya metabolik
zindeligi gelistirmek i¢in ¢cok az etkili olmaktadir. Asir1 yiik ayrica
her viicut bolimiine gore 06zel wuygulanmalidir. Bacaklari
calistirirsaniz, bacaklarin  uygunlugunu gelistirirsiniz. Kollan
calistirirsaniz, kollarin uygunlugunu gelistirirsiniz. Ornegin bazi
jimnastik¢ilerin list viicudun gelisimi iyiyken bacak gelisimi zayiftr,
baz1 futbolcularin bacaklar1 gelismisken iist viicut gelisimi zayiftir
(Borek & ark., 2008). Bu nedenle spesifik aktiviteler i¢in 1sinma,
egzersiz ve soguma programlar tasarlanirken 06zgiin olmalari
onemlidir. Antrenman, hazirlanmakta oldugunuz aktiviteye ne kadar
cok benzerse yaptiginiz antrenman o kadar etkili olmaktadir.
Ornegin amaciniz sut atmadaki performansi artirmaksa, kol kaslarini
giiclendirmek yeterli degildir. Bu nedenle kullanilan tiim kaslarin
asirt yiiklenmesini saglayan ve sut atmada kullanilan hareketlere
benzer egzersizler kullanarak antrenman yapmalisiniz. Asir
yuklenmeden elde edilen faydalar, ancak asir1 yliklenme devam
ettigi siirece devam eder (Borek & ark., 2008).

Tersine ¢evrilebilirlik ilkesi, temelde tersine asir yiik ilkesidir
(Sekil 4). Basitge soylemek gerekirse, kullanmazsaniz
kaybedersiniz. Egzersizle ilgili herhangi bir ilerlemenin, antrenmani
birakirsaniz sonunda geri alinabilecegini belirtir. Bu 6nemli bir
ilkedir, ¢iinkii bazi1 insanlar, kismi bir saglik veya zindelige ulasinca
bunun sonsuza kadar siirecegi gibi yanlig bir izlenime sahiptirler. Bu,
elbette, dogru degildir. Gerektiginden daha az fiziksel aktivite
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yaparak, saglik acisindan yarar saglanabilecegine dair goriisler
vardir ancak diizenli fiziksel aktiviteye bagli kalmazsaniz, elde
edilen tiim faydalar yavas yavas kaybolacaktir (American College of
Sports Medicine, 2006).

Doz-yanit iliskisi prensibi, genellikle, ne kadar ¢ok fiziksel
aktivite yaparsaniz, o kadar ¢ok fayda elde edersiniz (Sekil 4).
Ancak, bu kuralm istisnai durumlar1 bulunmaktadir. Onemli sayida
arastirma, fiziksel aktivitedeki gelismelerin bir doz-yanit iligkisini
takip ettigini gostermistir. Fiziksel aktivitenin genel olarak gelisim
saglayan modeli Sekil 3’te gosterilmistir. Sekil 3’teki kirmizi siitun,
hareketsiz insanlarin hipokinetik hastaliklar ve erken olim igin
yiiksek risk tasidigini gosterir. 30 dakikalik giinlik yasam boyu
aktivitesi sayesinde fiziksel aktivitede ufak bir artisin saglanmasi,
hastalik riskinde ve erken oliimde Onemli bir azalma ile
sonuglanacag1 yesil siitunda gosterilmektedir. Yapilacak olan ek
aktivitenin (mavi silitun) ekstra faydalari1 oldugu bilinmektedir, ancak
bu faydalar, hareketsiz bir durumdan bir aktivite yapmaya gegiste
goriilen faydalar kadar biiyilik degildir. Siyah siitun ise, ¢cok ytliksek
diizeyde yapilan aktivitenin, zaten var olan aktivitenin sagladigi
yararlar1 ¢ok az arttiracagini gostermektedir (Paffenbarger, Hyde &
Wing, 1990).

Ayrica bir yarar elde etmek icin gerekli olan aktivitenin
“dozu”, bir diger fayda i¢in gerekli olan “doz” ile ayn1 olmayabilir
(Sekil 4). Ornegin, fiziksel aktiviteden kaynaklanan kolesterol
seviyelerindeki degisiklikler, kan basincindaki degisikliklerden
farkli bir oranda olabilir. Saglik, zindelik ve uygunluktaki en biiyiik
gelismeler, orta diizeyde aktivite ile elde edilir, bu nedenle anahtar,
en azindan bu faydalar1 elde etmek i¢in yeterince aktif olmaktir
(Paffenbarger, Hyde & Wing, 1990).
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Yiiksek
Bazi yagam tarzi
aktivitelerinin yararlan

Daha fazla aktivitenin
ckstra yararlan

Diisiik

Erken Oliim ve Hipokinetik Hastalik Riski

Hareketsiz Biraz Daha Cok
AKtif AKtif Aktir
Sekil 3. Farkli Fiziksel Aktivite Diizeylerinin Saglhiga Faydalart
(Paffenbarger, Hyde & Wing, 1990)

Azalan verim ilkesi, gelisme orani, siz daha zinde hale geldikge
yavaslar ve bir noktada bu gelisim seviyesinin korunmasi uygun bir
hedef olarak secilir (Sekil 4). Daha fazlasinin her zaman daha iyi
olmadigini anlamak 6nemlidir. Ilerleme ilkesinin gdsterdigi gibi,
yeni baslayanlar en ¢ok daha diisiikk seviyedeki aktivitelerden
faydalanacaktir. Onlar icin baslangicta, yiiksek siddetli antrenman
yapmak kotii bir fikirdir. Ayrica, azalan verim ilkesi, siz daha zinde
ve daha uygun oldukga, gerceklestirdiginiz her bir ek aktivite miktar
icin o kadar biiyiik bir fayda elde edemeyebileceginizi gosterir. Bu
nedenle gelisim zorlastiginda devam etmek 6nemli hale gelmektedir.
Fakat bazi durumlarda, asir1 miktarda aktivite ters etki yaratabilir ve
bikkinlik ortaya c¢ikabilir (Blair, LaMonte & Nichaman, 2004).
Sonu¢ olarak fiziksel aktivitenizi artirdikca saglik, zindelik ve
uygunluk faydalar ortaya ¢ikar. Ancak, fiziksel aktiviteyi esit
diizeyde artirmaya devam ederseniz, her ek aktivite diizeyinin daha
az fayda saglayacagini anlamak 6nemlidir. Bir noktada, gelisim diiz
olarak seyredecek ve eger aktivite asiriya kacarsa, performans
diisecektir (American College of Sports Medicine, 2006).

Dinlenme ve toparlanma ilkesi, viicudun egzersize uyum
saglamasi i¢in toparlanmaya ihtiyaci vardir (Sekil 4). Dinlenme ve
toparlanma ilkesi, asir1 yiiklenmeden sonra toparlanmaya zaman
ayirmanin énemli oldugunu gosterir. Yogun aktivite donemlerinde
ve antrenman siireleri arasinda uygun dinlenmeye ihtiya¢ vardir.
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Dinlenme, viicudun egzersiz sirasinda saglanan uyarana uyum
saglamasi i¢in zaman saglamaktadir. Yeterince dinlenmemek, asir
yilik sonucu yaralanmalara, yorgunluga ve performansin diigmesine
neden olabilir. Rekreasyonel egzersiz yapanlar igin ise dinlenme,
genellikle egzersizler arasinda bir glin ara vermek veya zorlu ve
kolay egzersiz giinlerini degistirmek anlamina gelmektedir (Corbin,
LeMasurier & Franks, 2002).

Bireysellik ilkesi, tiim insanlar fiziksel aktiviteden yararlanr,
ancak faydalar1 her kisi i¢in essizdir (Sekil 4). Kalitim, yas, cinsiyet,
etnik koken, yasam tarzlari, mevcut zindelik, saglik durumu ve
cesitli diger faktorler, her insan1 benzersiz kilmaktadir. Bireysellik
ilkesi, fiziksel aktivitenin faydalarimin, her bireyin kendine o6zgii
ozelliklerine bagli olarak bireyden bireye degistigini gosterir
(Corbin, LeMasurier & Franks, 2002).

Asirt Yiik Prensibi

+Fiziksel zindelik veya saghik agisindan bir gelisme elde etmek icin fiziksel aktiviteyi normal miktarlardan (asir1
yiik) daha fazla yapmaniz gerektigini belirten temel bir ilkedir.

ilerleme Prensibi

+Optimum faydalar: elde etmek icin agin yiikii kademeli olarak artiwma ihtiyacim gosteren asui yiik ilkesinin bir
sonucudur.

'..__,. )

*Viicudun belirli bir béliimiinde her bir uygunluk bilesenini veya uygunlugunu gelistirmek icin belirli bir egzersiz
tiirtine duyulan ihtiyaci gésteren ilkedir. Kisaca egzersizin geligtirilmek istenen ozellige uygun olmasidir.

!

+Yilklenme sonucunda elde edilen faydalarm, kullanmama veya hareketsiz kalma sonucunda, verim kaybiyla
sonuclandigim belirten ilkedir.

*Tipta, belirli bir doz almamn ne gibi bir yamt (yarar) saglayacagim bilmek Onemlidir. Fiziksel aktiviteyi
incelerken, hangi dozun en iyi yamti (gogu fayday1) sagladigim bilmekte Snemlidir.

+ Altivite sonucunda elde ettiginiz fayda ne kadar fazlaysa. ek olarak yapilacak aktivitelerden o kadar zor fayda
elde edilebilecegini belirten ilkedir.

*Viicudun egzersize uyum saglamasina ve egzersizden sonra toparlanmasma izin vermek icin yeterli dinlenmenin
gerekli oldugunu gosteren ilkedir.

sFiziksel aktivitenin faydalarinin, her bireyin kendine dzgii 6zelliklerine bagh olarak bireyden bireye degistigini
gosterir.

Sekil 4. Fiziksel Aktivite Ilkeleri (Corbin, LeMasurier & Franks,
2002)
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FIT Formiilii

FIT olarak yapilan kisaltma, asir yiik ilkesini ve sonuglarini
uygulamak ic¢in li¢ Onemli degiskeni hatirlamamiza yardimci
olmaktadir. Fiziksel aktivitenin etkili olabilmesi i¢in yeterli siklikta,
yogunlukta ve yeterince uzun siire yapilmasi gerekmektedir. Bu {i¢
kelimenin ilk harflerinden;

e F (frekans) - Siklik
e [ (intensity) - Yogunluk
e T (time) - Siire

olarak ifade edilen kisaltma ortaya c¢ikmistir ve sagliga,
zindelige ve uygun seviyeye ulagmanm formiilii olarak kabul
edilmistir (Addy & ark., 2004).

1. Sikhik (Ne Siklikta)

Etkili olmas i¢in fiziksel aktivite diizenli olarak yapilmalidir.
Bir kisinin bir hafta igerisinde yapmis oldugu aktivitenin giin sayisi
sikligr belirlemek i¢in kullanilabilir. Aktivitelerden fayda elde
edilebilmek icin haftada en az 3 giin ve 6 gline kadar aktivite
gerekmektedir. Ancak aktivitenin sikligi, elde edilmek istenen
seviyeye gore degisebilmektedir (Mclntosh, 1980).

2. Yogunluk (Ne Kadar Sert)

Fiziksel aktivite, fayda saglamak icin normalden daha fazla
efor (asir1 yiik) gerektirecek kadar yogun olmalidir. Uygun
yogunlugu belirleme yontemi, istenen faydaya gore degismektedir.
Ornegin, metabolik zindelik ve saglik yararlan igin yalnizca orta
diizeyde yogunluk gerekirken, yliksek diizeyde performans i¢in kalp
atis hizim (kardiyovaskiiler uygunlugu gelistirebilmek icin)
normalin oldukga lizerine ¢ikaran gii¢lii bir aktivite gerekmektedir
(Mclintosh, 1980).
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3. Siire (Ne Kadar)

Etkili olmasi i¢in yeterli siire boyunca fiziksel aktivite
yapilmalidir. Aktivite siiresinin uzunlugu aktivitenin tipine ve
beklenen faydaya gore degismektedir (McIntosh, 1980).

Tiir?

Bazi saglik uzmanlari, FITT kisaltmasini olusturmak igin
ikinci bir T (tiir/tip) ekler. Bunun nedeni, her farkl fiziksel aktivite
tiirii veya modu i¢in bir FIT formiilii oldugu gergegini gostermektir
(Paffenbarger, Hyde & Wing, 1990).

FIT formiilii, her bir spesifik aktivite tiirii ve beklenen her bir
spesifik fayda i¢in asir1 yiik ilkesini asamali olarak uygulamanin
pratik bir yolunu saglamaktadir. Antrenman esigi ve hedef bolge
kavramlart da FIT formiiliinii kullanmaniza yardimci olur.
Antrenman esi8i, fayda saglamak i¢in gerekli minimum aktivite
miktaridir (siklik, yogunluk ve zaman) (MclIntosh, 1980).

Beklenen faydaya bagl olarak, normal aktiviteden biraz daha
fazlas1 saglik, zindelik veya uygunluk yararlarini desteklemek icin
yeterli olmayabilir. Hedef bdlge, antrenman esiginde baslar ve
aktivitenin verimsiz hale geldigi noktada durur. Sekil 5, antrenman
esigini ve hedef bolge kavramlarini géstermektedir. Bazi insanlar,
antrenman esigi  ve hedef bolge kavramlarmi yalnizca
kardiyovaskiiler uygunluk ile iliskilendirir. Ozgiinliik ilkesinin
onerdigi gibi, metabolik uygunluk da dahil olmak iizere uygunlugun
her bileseni kendi FIT formiiliine, kendi esigine ve hedef bolgesine
sahiptir (Paffenbarger, Hyde & Wing, 1990).

Ancak saglik yararlan i¢in hedef ve esik diizeyleri, yiiksek
diizeyde fiziksel uygunluk ile iliskili performans yararlarina ulasmak
icin olanlardan farklidir. Bu nedenle yapilacak olan aktivitenin
sagladig ¢esitli faydalar i¢in farkli FIT formiilleri bulunmaktadir
(American College of Sports Medicine, 2006).
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Yiiksek Cok Fazla

=

Uygun
Seviye
Aktivite
Miktar Antrenman Esigi
Yetersiz
~-Normal Aktivite- Seviye
Diisiik Hareketsizlik

Sekil 5. Fiziksel Aktivite Hedef Alan (Addy & ark., 2004)

FIT formiilii dogru bir sekilde uygulansa bile, aktivitenin
saglik ve zindelige yarar saglamasi zaman alir. Bazen bir fiziksel
aktivite programina yeni baglayan insanlar hemen sonug¢ almay1 ve
sadece birkac giin i¢inde viicut yaginda biiyiik kayiplar veya kas
giiciinde biiytik artislar gormeyi beklerler. Bununla birlikte, kanitlar,
saglikla ilgili fiziksel uygunluktaki iyilestirmelerin ve bununla
iliskili saglk yararlarinin goriiniir hale gelmesinin birka¢ hafta
sirdiigiinii  gostermektedir. Bazi insanlar diizenli egzersize
basladiktan hemen sonra “daha iyi hissetme” ve “kisisel basar1 hissi
yasama” gibi psikolojik faydalarla karsilastigini belirtse de
fizyolojik degisikliklerin gergeklesmesi ¢ok daha uzun siirer (Blair,
LaMonte & Nichaman, 2004).

Bu nedenle fiziksel aktivite icin uygun hazirlik, ¢ok kisa
stirede ¢ok fazla sey beklememeyi ve ¢ok fazla sey yapmamay1
ogrenmeyi icerir. Hizli bir sekilde uyum saglamaya calisma
girisimleri muhtemelen ters etki yapacak ve agriya, hatta
yaralanmaya neden olacaktir. Bu igin anahtar1 yavag baslamak,
devamlilik saglamak ve eglenmektir. Bu durum ile basa c¢ikanlar,
sonunda fiziksel aktivitenin faydalariyla karsilasacaktir (Corbin,
LeMasurier & Franks, 2002).
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Fiziksel Aktivite Piramidi

Fiziksel aktivite piramidi, aktiviteleri tiire ve sagladigi
faydalara gore siniflandirir. Fiziksel aktivite piramidi (Sekil 6), farkli
aktivite tiirlerini ve her birinin saglik, zindelik ve fiziksel
uygunlugun gelisimine nasil katkida bulundugunu gostermenin iyi
bir yoludur. Her seviye bir veya iki tiir aktivite i¢erir ve farkli saglik,
zindelik ve uygunluk faydalar1 tretmek igin gerekli fiziksel
aktivitenin “boliimlerini” karakterize eder (Borek & ark., 2008).

Piramidin dort seviyesi, diizenli fiziksel aktivite ile iligkili
faydali saglik sonuglarina dayanmaktadir. Cok fazla sayida insan
icin yaygin genel saglik ve zindelik faydalarina sahip faaliyetler
piramidin tabaninda yer alir. Hareketsiz insanlari, 6zellikle de
tamamen hareketsiz olanlar1 bir tiir faaliyete sokabilirsek, onemli
ulusal saglik ve ekonomik faydalar ortaya ¢ikacaktir. Daha yiiksek
seviyelerdeki faaliyetler saglik ve zindelik i¢in ek faydalar saglar ve

piramidin tabanindaki faaliyetlere ek olarak tavsiye edilir (Borek &
ark., 2008).

F = Tum gin veya gofv gin‘hafta 1= Orta T = 30+ dak.

Sekil 6. Fiziksel Aktivite Piramidi (Borek & ark., 2008)
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Fiziksel aktivite piramidinin temelinde yasam boyu fiziksel
aktiviteler yer alir. Yasam boyu fiziksel aktivite, glinliik yasamin bir
pargasi olarak tesvik edilir ve saglik, zindelik ve uygunluga 6nemli
Olclide katkida bulunabilir. Yasam boyu aktiviteler arasinda ise
yliriiyerek gitmek, asansdre binmek yerine merdivenleri ¢ikmak,
bah¢ede calismak ve normal giinliikk aktivitelerinizin bir pargasi
olarak bagka herhangi bir egzersiz yapmak yer alir (Paffenbarger,
Hyde & Wing, 1990). Ulusal saglik stratejisi olarak, haftanin tiim
giinlerinde olmasa da ¢ogunda tempolu yiiriiytlise esit 30 dakikalik
fiziksel aktivite yapilmasi Onerilmektedir (Sekil 6, dizey 1).
Arastirmalar, kisinin baska hic¢bir faaliyette bulunmasa bile yasam
boyu aktivitelerinin 6nemli saglik yararlar1 saglayabilecegini acikca
belirtmektedir. Ornegin, aktif isleri olan bireylerin bir¢ok kronik
durumlar i¢in riskleri azalttigi goriilmistiir. Kisinin yasam tarzinin
bir parcasi olarak diizenli aktivite yapmasi, metabolik zindelikte
olumlu gelismeler saglamak icin yeterlidir ve bu gelismeler sagligi
olumlu yonde etkilemektedir. Piramidin diger katmanlarindaki ek
aktivitelerde tavsiye edilmektedir ve bu faaliyetlere katilimdan ek
faydalar elde edilir. Omiir boyu aktivite, yapilmasi gereken temel
veya minimum aktivite olarak goriilebilir. Bu tiir bir faaliyet i¢in
gerekli olan FIT formiiliiniin bir 6zeti, Sekil 6’min 1. seviyesinde
gosterilmektedir (Borek & ark., 2008).

Aktif aerobik egzersizler ve aktif spor/rekreasyon, piramidin
ikinci seviyesidir. Aerobik aktiviteler (seviye 2), nispeten uzun siire
boyunca durmadan gergeklestirilebilecek yogunlukta olan, ancak
ayni zamanda kalp atig hizin1 6nemli 6l¢iide yiikselten egzersizleri
icerir. Orta diizeyde aktivite olarak da bilinen yasam boyu aktiviteler
(seviye 1) teknik olarak aerobiktir, ancak 6zellik olarak kuvvetli
degildir ve bu nedenle “aktif acrobik” olarak kabul edilmez. Jogging,
bisiklete binme ve aerobik dans gibi daha kuvvetli aktiviteler
genellikle “aktif aerobik™ aktiviteler olarak siiflandirilir. Bu tiir
aktiviteler, piramidin ikinci seviyesine dahildir, ¢iinkii faydalar
haftada 3 giin gibi kisa bir siirede elde edilebilir ve ozellikle
kardiyovaskiiler zindeligi olusturmak ve viicut yagmi kontrol
etmeye yardimci olmak i¢in iyidir. Bu tiir bir aktivite, yasam boyu
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aktivitelerine benzer sekilde metabolik zindelik ve saglik yararlar
saglayabilir (Paffenbarger, Hyde & Wing, 1990).

Aktif spor ve rekreasyon da piramidin 2. seviyesinde yer
almaktadir. Aktif spor Ornekleri arasinda basketbol, tenis ve
voleybol bulunurken, aktif rekreasyon; yliriiyiis, sirt ¢antasiyla
gezme, kayak ve kaya tirmanist gibi aktiviteleri igerir. Bu
aktivitelerin ¢ogu, kisa ve yogun fiziksel aktivite patlamalarin ve
ardindan aralikli dinlenmeyi igerir. Tipik olarak stirekli aktif aerobik
aktivite formlarindan daha uzun siire gerceklestirilirler ve benzer
faydalar saglayabilirler. Golf gibi bazi sporlar, daha diisiik
yogunlukta yapildiklar1 ve tipik olarak aerobik faydalar icin
yapilmadiklar1 i¢in bir yasam boyu aktivitesi olarak daha iyi
siniflandirilabilir (Blair, LaMonte & Nichaman, 2004). Genel
olarak, FIT formiiliine gore yapilirsa, piramidin 2. seviyesindeki
faaliyetler 1. seviyedeki faaliyetlerin yerini alabilir, ancak birgok
uzman her iki seviyedeki faaliyetlerinde yapilmasin1 6nermektedir.
1. seviyede yer alan aktivitelere katilarak aktif yasam tarzlari
gelistiren kisilerin, 2. seviyedeki aktivitelere katilimdan baslayan
kisilere gore, hayatlarinin ilerleyen donemlerinde aktif kalma
olasiliklarinin daha yiiksek olacag: diisiiniilmektedir. Bir diisiinceye
gore de 2. seviyede aktif olan kisilerin yaslandikga aktif aerobik ve
spor yapmaya devam edecek kadar formda olacagi diistiniilmektedir.
Seviye 2 faaliyetleri icin gereken FIT formiiliiniin bir 6zeti Sekil
6’da verilmistir (Borek & ark., 2008).

Esneklik ve kas wygunlugu egzersizleri piramidin 3.
seviyesindedir. Esneklik (germe) egzersizleri, dzellikle esnekligi
gelistirmek ig¢in planlanan bir fiziksel aktivite tiiridiir. Bu tiir bir
egzersiz gereklidir ¢iinkii piramidin alt kismindaki aktivitelerin cogu
esneklik gelisimine katkida bulunmaz (Blair, LaMonte & Nichaman,
2004). Kas uygunlugu kategorisi, kuvvet ve kas dayanikliligini
gelistirmek igin 6zel olarak planlanmis egzersizleri igerir. Bu tiir
egzersizler gereklidir ¢linkii piramidin alt kismindaki aktivitelerin
cogu, uygunlugun bu kisimlarina katkida bulunmaz. Seviye 3
egzersizleri i¢in gereken FIT formiiliiniin genel bir 6zeti Sekil 6’da
verilmistir (Borek & ark., 2008).
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Uzun siire hareketsizlik onerilmez. Sadece rahatlamak igin
biraz “bos zaman” hepimiz i¢in 6nemlidir ve elbette uygun miktarda
dinlenme ve 8 saat kesintisiz uyku toparlanmamiza yardimci olur.
Ancak hareketsiz yasam (¢ok fazla hareketsizlik), zayif saglik
uygunlugunun yani sira diisiik zindelikle sonuglanir. Ornekler
arasinda asir1 televizyon izleme, internette gezinme veya oyun
oynama gosterilebilir. En aza indirilmesi gerektigi i¢in hareketsizlik,
piramidin en istiinde yer almaktadir (Sekil 6) (Borek & ark., 2008).

Piramidin ilk {i¢ seviyesinden herhangi birindeki fiziksel
aktivite, saglikl1 bir viicut kompozisyonunun korunmasina yardimci
olabilir. Kilonun korunmasi, enerji aliminin enerji harcamasiyla
eslesmesini gerektirir. Genel saglik yararlari i¢in giinliik 30 dakika
fiziksel aktivite tavsiye edilirken, bir¢ok kisinin kilosunun
korunmas: i¢in yeterli degildir. Tip Enstitiisi (IOM) Gida ve
Beslenme Kurulu, bu amag i¢in giinde en az 60 dakika orta diizeyde
aktivite 6onermektedir. Bu 6neri, 6zellikle kalori alimi1 yiiksek olan
ve viicut agirhigini diisiirmeye calisan kisiler i¢in gecerlidir (Addy &
ark., 2004).

Fiziksel aktivite piramidi kullanilirken bazi 6nemli faktorler
g6z Oniinde bulundurulmalidir. Fiziksel aktivite piramidi, farkl
aktivite tlirlerini ve bunlarin faydalarini tanimlamak i¢in kullanish
bir modeldir. Piramit, aktivitenin her bir faydasi1 i¢cin FIT formiiliiniin
Ozetlenmesinde de yarar saglar. Bununla birlikte, Amerikan Spor
Hekimligi Koleji’nin isaret ettigi gibi, fiziksel aktivite yonergeleri
“asir1 kat1 bir sekilde uygulanamaz ve sunulan Oneriler, bireyin
hedeflerine gore dikkatle yaklasilarak kullanilmalidir”. Bu nedenle
piramidi kullanmak i¢in asagidaki yonergeler dikkate alinmalidir
(Blair, LaMonte & Nichaman, 2004):

o Tek bir etkinlik tiim faydalar1 saglamaz. Saglik, uygunluk ve
zindelik faydalarinin tamamini saglayabilecek tek bir faaliyet
olmadig1 acgiktir. Optimum faydalarin ortaya ¢ikmasi igin,
her aktivite tiirliniin farkli faydalar1 oldugundan, piramidin
tim seviyelerindeki aktivitelerin gerceklestirilmesi arzu
edilir.
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Bazi durumlarda, bir faaliyet tiirii digerinin yerini alabilir.
Piramidin 1. seviyesindeki faaliyetler; kalp hastaligi, kanser
ve diger kronik durumlarda risklerin azalmasi gibi genel
saglik yararlar1 saglar. 2. seviyedeki faaliyetler, ek saglik ve
performans faydalarinin yam sira aym faydalarin ¢ogunu
destekler. Bu nedenle, seviye 2 aktiviteleri i¢in FIT
formiliinii karsilayan bir kisinin, seviye 1’de aktivite
yapmast zorunlulugu yoktur. Bununla birlikte, kisilerin
aktiviteleri, yasam tarzlarinin bir parcasit olarak gorerek
katilmalar1 6nemlidir.

Hi¢ yoktan iyidir. Bazi insanlar piramide bakip “Bu
aktivitelerin hepsini yapacak zamanim yok” diyebilir. Bu
nedenle higbir sey yapmiyorsaniz veya  hepsini
yapamayacaginizi disiiniiyorsaniz, yasam boyu fiziksel
aktiviteler, baglamak icin iyi bir yerdir. Ayrica piramidin
farkl1 diizeylerinden ek faaliyetlerde yapilabilir.

Diger diizeylerdeki etkinlikleri gerceklestirmede sinirh
olsaniz bile 3. diizeydeki etkinlikler yararlidir. Esneklik ve
kas gelisimi egzersizleri, diizenli fiziksel aktivite ile iliskili
tim faydalar1 saglamasa da kisinin gelisiminde yararlar
saglayabilir.

Iyi planlama, tiim seviyelerdeki aktiviteleri makul bir siire
icinde ger¢eklestirmenize olanak tanir. Sonraki kisimlarda,
piramidin her bir diizeyi hakkinda daha fazla tecriibe
edinecek ve fiziksel aktivite programi planlama hakkinda
bilgi sahibi olacaksiniz.

Isyerinde yaptiginiz aktivite tiirleri, piramidin kategorilerine
tam olarak uymayabilir, ancak Onemlidir. Aktif hareket
halinde olunan mesleklerdeki insanlar, sagliga ve zindelige
katkida bulunabilecek c¢esitli faaliyetlerde bulunurlar.
Ornegin, depo isleri; yiiriimeyi, kaldirmayr ve diger
etkinlikleri igerir.
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Fiziksel Aktivite Yonergeleri

Belirli faydalar1 elde etmenize yardimci olmak i¢in tasarlanmis
fiziksel aktivite i¢in ¢ok sayida kilavuz vardir. ACSM ve Hastalik
Kontrol ve Onleme Merkezlerinin (CDC) ortak tavsiyesi,
yetigkinlerin giinde 30 dakika orta diizeyde aktivite yapmasidir. Bu
tavsiye, haftada yaklasik 1.000 kcal yakmay1 gerektiren onerilerle
uyumludur -bu, her giin 30 dakikalik yiiriiyiisle elde edilebilecek bir
seviyedir. Bu yonergeler uzun siiredir giindemdedir ve fiziksel
aktivite hedef bolgesi icin esik degerler saglamaktadir (Mclntosh,
1980).

Yukarida da belirtildigi gibi, IOM yetiskinlerin giinde 60
dakika aktivite yapmasini Onermistir. Bu Oneri, genel saglik
yararlarindan ziyade saghikli bir viicut agirliginin korunmasi icin
gerekli aktiviteye odaklanmaktadir. Bu konudaki oneriler farklilik
gosterse de hicbir oOneri reddedilmez. Bu durumda, Oneriler

tamamlayicidir ve farkli hedefleri vurgulamaktadir (Paffenbarger,
Hyde & Wing, 1990).

Cocuklar icin 0Ozel aktivite Onerileri mevcuttur. Cocuklar
yetiskinlerden farklidir ve aktivite i¢in farkli ihtiyaglar1 vardir.
Ulusal Spor ve Beden Egitimi Dernegi (NASPE) ve CDC, ¢ocuklara
ozel aktivite Onerileri gelistirmistir. Bu yonergelere gore, ¢ocuklar
haftanin tiim giinlerinde olmasa da ¢ogunda en az 60 dakika ve
birka¢  saate kadar yaslarma uygun fiziksel aktivite
gerceklestirmelidir. Bu giinliikk aktivite, yasa uygun g¢esitli
etkinliklere (hem orta hem de siddetli) katilimi igermelidir ve
zamanin ¢ogu aralikli etkinliklere ayirilmalidir. Yonergeler ayrica
hareketsizlik siirelerinin en aza indirilmesini (2 veya daha fazla
saatlik stireler) tavsiye etmektedir. Burada yetiskinler, cocuklarin
aktivite kaliplarini sekillendirmede 6nemli bir rol oynamaktadir.
Cocuklarin bu yonergeleri kargilamalarina yardimci olmak, gelecek
yillarda aktif olmayan ve asir1 kilolu yetiskinlerin yayginligim
azaltmaya yardimci olabilir (Corbin, LeMasurier & Franks, 2002).
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Fiziksel Uygunluk Standartlari

Uygunlugunuzu derecelendirmek icin saghiga dayali Olgiit
referansli standartlar onerilir. Bu kavram, saglik ve zindelik yararlar
elde etmek i¢in gerekli fiziksel aktivite miktarina odaklanmustir.

Cevaplanmas1 gereken bir diger soru ise “Fiziksel kondisyon
ne kadar yeterli?’dir. Cogu uzman, mevcut uygunlugunuzu
degerlendirmek icin sagliga dayali Olgiit referansli standartlari
onermektedir (Blair, LaMonte & Nichaman, 2004). Bu standartlar,
iyi bir saglik i¢in ne kadar zindelige ihtiya¢ duyuldugunu belirtir.
Diger standartlar, bir kisinin uygunlugunu bir referans popiilasyonla
karsilastiran normlar1 veya yiizdelik dilimleri kullanir. Diger
insanlarla nasil karsilastirdiginiz1 bilmek o kadar 6énemli degildir.
Aslinda, bu tiir karsilastirmalarin bir¢ok insan ic¢in cesaret kirici
oldugu gosterilmistir. Fiziksel uygunlugunuzu belirlemek i¢in
sagliginizi ve zindeliginizi gelistirmek daha 6nemlidir (Addy & ark.,
2004).

Burada saglikli olmay1 igeren standartlar, iyi bir fiziksel
uygunluk seviyesini belirtmektedir (Sekil 7). Makul miktarda fiziksel
aktivite ile cogu insan, bu araliga girebilmek icin uygunluklarin
yeterince gelistirebilmelidir (Bouchard, Shephard & Stephens,
1994).

Kisisel nedenlerden dolay1, bazilar1 yiiksek performans bolgesi
olarak adlandirilan daha yiiksek bir seviyeyi hedeflemek isteyebilir.
Bu seviyeye ulasmak, pek ¢ogunda ek saglik yarari saglamaz, ancak
performansla ilgilenenler i¢in 6nemli olabilir (Bouchard, Shephard
& Stephens, 1994).

Diistik uygunluk bélgesi ve sumir bolgesi, optimal saglik
yararlari i¢in yeterli olmayan uygunluk seviyeleridir. Bu araliklarda
puan alirsaniz, uygunluk seviyenizi gelistirmeyi ve ylikseltmeyi
hedeflemeniz gerekmektedir (Addy & ark., 2004).
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. . *Saglik acisindan varar saglamak icin bu seviveye ulasmak
Yiiksek Performans Bolgesi gerekli degildir. Yiksek performans puanlannm elde
edilmesi, sagliktan ¢cok performansla ilgilidir.

+Iyi uygunluk bélgesine ulagirsamiz, saghk riskini azaltmaya
yardimer olmak icin yeterli 6zel uygunluk bilesenine
__sahipsinizdir.

Iyi Uygunluk Bélgesi

. +Suurdaki  puanlar, bir miktar gelismenin oldugunu,
Smirdaki Bolge uzmanlar  tarafindan  belirlenen  minimum  saghk

standartlarina yaklastifimizi gostermektedir.

. . . + Zindelik puanimiz ditsiikse, muhtemelen kendi sagligimz ve
Diisiik Uygunluk Bolgesi zindeliginiz igin olmas1 gerekenden daha az formdasinizdir.

Sekil 7. Dort Fiziksek Uygunluk Bélgesi (Corbin, LeMasurier &
Franks, 2002)
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Sporda

GuUncel Konulara
Farkl Bakis |

Spor dunyasi genis bir konu yelpazesi sunar ve
bircok farkli acidan ele alinabilir. Sporda
guncel yaklasimlara baktigimizda multidi- ;
sipliner calismalarin oldugunu gérebi- A |
liriz. Spor tum bilim dallariyla ve .
farkli konularla iliski icerisinde-
dir. Hazirlanan bu kitapta da
spora farkl bakis acila-
riyla yaklasan konu-
lar ele alinmistir.
Genel sonug olarak
baktigimizda tom
bolumlerin spora farkli

bir bakis acisi getirdigini ve spor
bilimcilere ve spor adamlarina
farkl bakis acisi sagladigini
soyleyebiliriz. Bu kitabin spor
bilimcilere, antrenorlere ve spor [l
adamlarina  katki  saglamasi
dilegiyle tim emegi gecen 4
yazarlara ve Bidge yayin evine
tesekkir eder ve saygilarimifi
sunarim.




