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ONSOZ

Glinlimiizde spor, bir¢ok farkli bakis agisiyla gegmiste oldugundan ¢ok
daha karmasik bir role sahiptir. Spor, yalnizca pozitif enerji kaynagi ya
da daha saglikli bir yasama katkida bulunan giinliik bir yasam bi¢imi
degil, ayn1 zamanda iilkelerin giicii ve sosyal kalkinmanin farkli yonleri
izerinde dogrudan etkileri olan biiyiik bir endiistridir. Gegmisi eski
uygarliklara kadar uzanan ve birincil amaci, insanlara egzersiz yaptiran
bir grup fiziksel aktivite seklinde tanimlanabilen spor, modern
toplumdaki en 6nemli sosyal kurumlardan biridir ve tiim paydaslar i¢in
kiiresel Olgekte gelir yaratma agisindan biiylik bir potansiyel

sunmaktadir.
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BOLUM 1

SPORCULARDA D VITAMINININ ONEMIi
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GIRIS

Ciltte olusan kolekalsiferol (D3 vitamini) ve ergosteroliin ultraviyole
(UV) 1simlartyla sentezlenen ergokalsiferol (D2 vitamini) bilesiklerinin
biyolojik aktivitesi D vitaminini olusturur. D vitamini i¢in birkag
zengin diyet kaynag1 vardir ancak ana kaynak derideki fotosentezdir.
D2 vitamini genel olarak D vitamininin bir bitki formu olarak
bilinirken, D3 vitamini ise insanlar ve bir¢ok omurgali hayvanin

derisinde UV 1sinlarina maruz kalinmasiyla iiretilir.

Diyetteki D vitamini silomikronlarda emilir ve silomikron kalintilari
dolagimdan temizlendiginde karaciger tarafindan hizli bir sekilde alinir.
Ciltte sentezlenen D vitamini ise, plazma D vitamini baglayici proteine
baglanir ve daha yavas metabolize edilir. Hem diyet hem de endojen
olarak sentezlenen D vitamini, vitaminin dolasimdaki ana formu olan
kalsidiol (25-hidroksikolekalsiferol) elde etmek igin karacigerde 25
hidroksilasyona ugrar (Omdahl ve ark., 2002).

D vitamini dogada, D2 vitamini ve D3 vitamini seklinde bulunur. D2
vitamini, ergosteroliin (provitamin D2) ultraviyole B (UVB) 1sinlarina
maruz kalmasiyla maya ve mantarlar tarafindan iiretilir. Bu nedenle
ergokalsiferol, giineste kurutulmus mantar tiriinlerinde ve bitki bazlh
iriinlerde bulunur (Japelt ve Jakobsen, 2013; Cardwell ve ark, 2013).
Kolekalsiferol, 7-dehidrokolesterol’iin (provitamin D3) UV 1sm ile
ciltte enzimatik olmayan bir sekilde olusur. Provitamin D (7-
dehidrokolesterol) UVB 1sinlar1 altinda previtamin D3'e ve nihayetinde

vitamin D3'e dontigiir (Owens ve ark, 2015) (Sekil 1). D vitamini



SPOR BILIMLERINDE GUNCEL ARASTIRMALAR VE DEGERLENDIRMELER | 6

miktar1, dogru beslenme ve cildin gilines 1sinlarina maruz kalmasiyla

arttirilabilir (glines agis1 30° tizerinde olmalidir) (Cook ve ark., 2019).

7-dehidrokolesterol, kolesteroliin hem Onciisii hem de triiniidiir. Cildin
yag bezlerinde sentezlenir ve deri yiizeyine salgilanarak epidermiste
emilir. Bu nedenle, cilt ¢ok yiiksek sterol konsantrasyonlari igerir (6rn.
karaciger). 7 dehidrokolesteroliin epidermisteki dagilimi ylizeyden
uzakliga gore degismektedir. Ayrica verimlilik, cildin ve ¢evrenin
fiziksel 6zelliklerinden etkilenir. Bu nedenle bireyler ve tiirler arasinda
giinlin saatine, mevsime ve enleme gore biiyiik farkliliklar gosterir
(Bikle, 2010). Giines 1sinlarina maruz kalma enlem ve mevsime gore
degistiginden, D vitamini biyosentezi de bu faktorlere gore degisiklik
gosterir. D vitamini iireten UV 1511, glinesin zirve agisina gore de
degisiklik gosterir. En biiyligli 6glen saatlerinde (% 60" sabah 10 ile
Ogleden sonra 2 arasi) meydana gelirken, yaz ortasinda yillik zirveye
ulagir. Diinya tizerinde ekvatordan uzaklastik¢a da azalir. Holick, giines
isininin % 6-10'unun medyan eritem dozuna maruz kalan viicut
yiizeyinin, 600-1000 IU D vitamini tiiketmeye esdeger olabilecegini
belirtmistir (Holick, 2001). Kisin 50° K/G ve 40° K/G enlemlerinde
neredeyse hi¢ UV 15181 yoktur, dolayisiyla da ciltte neredeyse hi¢ D
vitamini biyosentezi gerceklesmez (Prentice, 2001). Birgok insanin
serum 25-hidroksi vitamin D seviyelerinin mevsimsel degisiklikler
gostermesi, besin kaynagi olarak giines 15181n1in genellikle diyetten daha
onemli oldugunu gosterir. Bu kosullar altinda, D vitamini bir vitamin
olarak degil ciltte iiretilen bir pro-hormon olarak kabul edilebilir
(Maxwell, 1994).
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Resim 1: D Vitamini metabolizmasi (Maxwell, 1994)

1. KEMIK MINERAL DONGUSU

D vitamini, kemik mineralinin hem olusumunda (mineralizasyon) hem
de mobilizasyonunda (demineralizasyon) rol oynar. Kemik minerali
magnezyum, sodyum, potasyum, floriir, stronsiyum ve sitrat igerebilir.
Kemik mineral miktari, osteoklast adi verilen kemik yikici hiicreler
tarafindan kemik kristalinin ¢dziinmesi ve osteoblast ad1 verilen kemik
olusturan hiicreler tarafindan mineralin birakilmasi isleminin dengeli
bir fonksiyonudur. Iskelette kalsiyum birikimi, osteoblastlar tarafindan
kollajen ve fibrillerin hiicre ici sentezini igerir. Kemik
demineralizasyonuna, proteinleri serbest birakan cok c¢ekirdekli
osteoklastlar ile kemik mineralini ¢ozen ve organik matriksini
parcalayan lizozomal enzimler tarafindan yonlendirilir. Kemikte
Ca?*un birikmesi/mobilizasyonu bu nedenle osteoblastlarm ve
osteoklastlarin aktivitelerini igerir ve kemik yiizeyi aslinda bir kalsiyum

tamponu gorevi goriir. Dengeli demineralizasyon—mineralizasyon,
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iskelet kemiginin koordineli biiyiimesi (modelleme) ile hasar1 ve
yaslanmay1 onlemek i¢in gelismis kemigin “yeniden sekillenmesini”
etkiler (Dawson-Hughes, 2015) (Resim 2). Kemik iizerinde hem
osteoblastlar hem de osteoklastlar nihai etkiler igerirken, D vitamini
sadece, her ikisi de glukokortikoidler tarafindan uyarilan osteoblast ve
osteoprojenitor hiicreleri hedefler. 1,25-Dihidroksivitamin D3, birkag
osteoblast geninin ekspresyonunu etkiler. Osteoklastlar, niikleer faktor
kB (NFxB) ligandinin (RANKL) membranla iligkili reseptor
aktivatoriiniin indiiksiyonu yoluyla osteoblastlar tarafindan aktive

edildiginden, D vitamini osteoklastlar1 yalnizca dolayl yollarla etkiler

(Cranney ve ark., 2008).

. On-Osteoklastlar  (p.Osteoblastlar

Osteoklastlar j Osteoblastlar Minerglizasyon
J /

e
b )

" Kemik yapimi

Kemigin yeniden
sekillenmesi

Resim 2: Kemigin yeniden sekillenmesi (Dawson-Hughes, 2015)

1,25-(OH)2-D3 seviyesi yetersizliginde, mineralizasyon basarisizligi
veya osteoklastik demineralizasyonun fazlaligi, kemik yogunlugu i¢in
yapisal ve islevsel sonuglara sahiptir. Ciinkii kemik yogunlugu, kemik

kuvvetinin birincil belirleyicisidir. Yetersiz D vitamini, 6zellikle yash
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bireylerde kirik riski ile iliskilendirilmistir. 12 randomize kontrollii
¢alismanin yakin zamandaki bir meta-analizi, 700-800 IU/giin vitamin
D dozlarinin kalga kirigi riskini %26 ve herhangi bir vertebral olmayan
kirik riskini %23 goreceli olarak azalttigini ortaya koymustur. Daha
diisiik bir vitamin dozu (400 IU/giin) kullananlar i¢in risk azaltma sz

konusu degildi (Bischoff-Ferrari, 2005).

2. D VITAMIN EKSIKLIGI

D vitamini eksikligi, cildin yetersiz giines 1sinina maruziyet, diyetten
yetersiz alimi  veya vitaminin metabolik  aktivasyonundaki
bozukluklardan kaynaklanabilir. Giinesli iklimlerde yasayan insanlar
bile, yasam tarzlar1 veya saglik durumlari onlar1 iceride tutuyorsa veya
hava kirliligi veya giyim gibi faktorler UV 1s181ina maruz kalmalarini
azaltiyorsa yeterli D vitamini liretemeyebilir. Bu nedenle ¢ogu insan
plazma 25-OH-D3 konsantrasyonunda gii¢lii mevsimsel dalgalanmalar
gosterir. Bu durum yeterli diyetsel vitamin kaynagi ile diizeltilmezse,
onemli olgiide D vitamini yetersizligi ile iliskilendirilebilir (Grant ve

Holick, 2005).
2.1. Osteoporoz

Osteoporoz, ilerleyen yasla beraber kemik mineral ve matriks kaybini
meydana getirir ve yaslandik¢a kadinlarin % 40'n1 ve erkeklerin %
12'sini etkilemektedir. Postmenopozal osteoporoz olarak bilinen Tip |
osteoporoz, omurlarda trabekiiler kemik kaybidir ve minimum travma
ile kirilmalara yol agar. Genelde, menopoz sonrasi kadinlar1 etkileyen,

kadin: erkek orani 10: 1 olan bir durumdur. Tip II osteoporoz,
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osteoporotik kalca kirigidir. Kadinlarda erkeklere gore 2: 1 oran ile yas
arttikca goriilme sikliginda da artis gosterir (Wood ve Fleet, 1998).
Osteoporozun temel nedeni, artan yasla birlikte ostrojen ve androjen
salgisinin  kaybi oldugu soOylenebilir. Kadinlarda osteoporoz,
menopozdan sonraki ilk 5-7 y1l i¢cinde hizli kemik kayb1 (% 0.5-1.5 /y1l)
ile karakterizedir. Cinsiyet steroidlerinin etki mekanizmasi net olmasa
da, osteoblast aktivasyonundan kaynaklanan osteoklastogenezi
azaltarak etki gostermeleri muhtemel goriinmektedir. Ayrica kalsitriol
ve paratiroid hormonu etkisini takiben osteoblasttan tiiretilmis
rezorpsiyon faktorlerinin salinimini da antagonize edebilirler. Bu
nedenle, menopozda Ostrojen kayb1 ve erkeklerde artan yasla birlikte
testosteron kaybu, kalsitriol tarafindan uyarilan kemik rezorpsiyonunun
normal modiilasyonunun bir kisminin kaybiyla sonu¢lanir (Holick ve
ark., 2005). Osteoporoz muhtemelen yaslanmanin kaginilmaz bir
sonucudur. Zirve kemik kiitlesine 20 ila 30 yaslar1 arasinda ulasilir;
daha sonra, postmenopozal olarak daha belirgin hale gelen ilerleyici bir
kemik kaybi vardir (Lips ve ark., 2006).

2.2. Osteomalazi

Yetersiz miktarda fosfat, kalsiyum, D vitamini nedeniyle kemik
metabolizmasinin bozulmasindan dolay1 kemiklerin yumusamasidir.
Biitiin bunlar yetersiz kemik mineralizasyonuna yol acar. Cocuklarda
osteomalazi, rasitizm olarak bilinir (Fukumoto ve ark., 2015).
Osteomalazi, kemik modiilasyon siirecindeki bir kusurdan kaynaklanir.

Metabolik siiregte viicut, kemiklerin sentez siirecinde kalsiyum ve
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fosfat gibi bazi minerallere ihtiya¢ duyar. Bu nedenle osteomalazi

gelismesi, bu minerallerin eksikliginin bir sonucu olarak ortaya ¢ikar.

D vitamini eksikligi, osteomalazinin en yaygin nedenidir. Giines 1s181na
maruz kalmaktan uzak yasayan veya yetersiz miktarda D vitamini alan
kisilerde osteomalazi gelisebilir. Colyak hastaligi, kalsiyum ve D
vitamininin emilim bozuklugundan sorumlu olan otoimmiin bir
hastaliktir. Bobrekler veya karacigerdeki herhangi bir sorun, viicudun
aktif D vitamini sentezleme yetenegini engelleyebilir. Fenobarbital gibi
bazi ilaglar ciddi miktarda D vitamini eksikligine neden olabilir

(Elbossaty, 2017).

Rasitizm 6 ila 24 aylik cocuklarda goriilmeye baglar, ancak kemiklerin
epifiz biiyiime plakalar1 kapanana kadar da herhangi bir zamanda ortaya
cikabilir. Kemik agrisi, kas hassasiyeti ve hipokalsemik tetani ile
birlikte biliyliyen kemiklerin mineralizasyonunun bozulmasi ile
karakterizedir. Dis ¢ikmas1 gecikebilir, dizler ve bileklerde sislik
goriilebilir. Etkilenen c¢ocuklarda gogiis kafesi, bacaklar ve kollarda
deformasyonlar meydana getirir. Radyografi, mineralize olmama ve
bliyiime basarisizliklarindan kaynaklanan genislemis epifiz biiylime
plakalarini ortaya ¢ikarir. Rasitizm, siit iirlinlerine erisimin olmamasi
veya bunlardan kaginmilmasi gibi diisiikk kalsiyum alimiyla iliskilidir

(Pettifor, 2018).
2.3. Diisme Riski

Yetersiz D vitamininin giig, denge ve ylirlyisi etkileyerek kemik

kirilma riskini artirabilecegi one siirilmiistiir (Karagiil ve ark., 2017).
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Kiriklara en sik diigmenin neden oldugu (kalga kiriklarinda %90) ve
ozellikle 70 yasindan sonra yasla birlikte arttigi bilinmektedir.
Yayginliklarinin hem mevsimle (kis aylarinda daha fazla) hem de
enlemle (kuzey enlemlerinde daha fazla) degistigi gdsterilmistir. Yash
yetiskinlerde yapilan birka¢ gozlemsel calismada, 25-OH-D3 veya
1,25-(OH)2-D3 plazma seviyeleri ile diisme riskiyle iligkili faktorler
arasinda Onemli pozitif iligkiler bulmustur (Mow¢ ve ark., 1999;
Bischoff ve ark., 1999; Annweiler ve ark., 2009; Adigiizel ve Dogru,
2021). Yaymlanmis sekiz randomize kontrollii ¢alismanin iki meta-
analizi, 700-1000 IU/giin takviyesinin yasli katilimcilarda diisme
riskinin %14 ve %19 oraninda azaldigini1 gésterdi (Bischoff-Ferrari ve
ark., 2009; Kalyani ve ark., 2010). Ancak bireysel ¢aligmalar yaklasik

% 50 oraninda azalma bildirmistir. En biiyiik fayda, D vitaminine ilave

olarak Ca verildiginde gozlendi.

3. SPORCULARDA D VITAMIN EKSIKLIGI

D vitamininin sporcu saglig1 agisindan faydalari i¢in bilinen optimal bir
esik yoktur; bununla birlikte, en yiiksek néromiiskiiler performans, 50
ng/mL 25(OH)D seviyeleri ile iligkilidir ve bu yeterli kabul edilenin ¢ok
tizerindedir (Bischoff-Ferrari ve ark., 2004; Cay ve ark., 2018). Kisin
kutanéz D vitamini tretimi olmadigindan ya da biyiikk O6lgiide
azaldigindan, takviye kullanmayan veya kendilerini yapay UVB
radyasyonuna maruz birakan sporcular oncelikle diyet ve D vitamini
depolarina giivenmelidir (Cannell ve ark., 2009). D vitamini tiretiminde
kisin azalma, giines kremi kullanim1 veya yaz aylarinda glinese maruz

kalmaktan ka¢inma gibi durumlarda D vitamini destegine ihtiyag
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duyulabilir (Lovell, 2008; Adigiizel ve Cakiroglu, 2021). D vitamini
eksikliginin atletik performans {izerindeki dogrudan etkisi hakkinda
cok az sey bilinmektedir. Kanitlar, D vitamini eksikligi olan sporcularin
takviyesinin faydali olabilecegini gostermektedir. Cannel ve ark
(2009), D vitamini seviyelerinin 15'ten 30 ng/ml'ye ylikseldiginde
atletik performansta 6nemli bir iyilesme meydana gelirken, seviyeler
30'dan 50ng/ml'ye ¢iktiginda daha az fark edilir bir iyilesme olacagini
bildirmistir. Bu ylizden performansta en biiyiik iyilesmelerin en diisiik
taban seviyelerine sahip olanlarda meydana gelebilecegi sonucuna
varmistir (Cannell ve ark., 2009). Elit salon sporcularinda D vitamini
eksikligi insidans1 basketbolcularin % 94'liine ve cimnastik¢ilerin %
83'tine kadar ulagmaktadir (Shindle ve ark., 2011). Doga sporlarina
katilmanin D vitamini {iretimi i¢in bir avantaj sagladig1 varsayilabilir.
Ciltte yiiksek melanin konsantrasyonuna sahip sporcular, acik tenli
olanlarla ayn1 25(OH)D seviyeyi olusturmak i¢cin UVB radyasyonuna
daha uzun siire maruz kalmalidir. Bununla birlikte, futbol oyuncularinin
ilkbahar mevsiminde test edildigi raporlarda, % 81'inin D vitamini
eksikligi oldugunu gosterdi. Beyaz tenli oyuncularda 25(OH)D
ortalama 30,3 ng/mL ve esmer tenli oyuncularda ortalama 20.4 ng/mL
idi (Shindle ve ark., 2011). Ek olarak, elit kadin futbolcular tizerinde
yapilan bir arastirmada, giinliik ortalama 163 IU D vitamini alimina
sahip olduklarin1 gosterdi. Bununla birlikte, sonuglar ayni sporcularda
ortalama 25(OH)D seviyelerinin muhtemelen giinese maruz kalmanin
etkilerinden dolay1 30 ng/mL oldugunu gosterdi (Gibson ve ark., 2011).
25(0OH)D'deki mevsimsel farkin bir 6rnegi, kadin cimnastikgiler ve

kosuculardaydi. Katilimcilarin yiizde altmis yedisi kisin 15 ng/mL'nin
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altinda, yazin ise ortalama 25 ng/mL seviyelerine sahipti (Galan ve ark.,
2012).
3.1. Kas Iskelet Sistemine Etkileri

D vitamini, kas-iskelet sistemindeki bir¢ok biyolojik siire¢ igin kritik
Ooneme sahiptir. Rasitizm gibi D vitamini eksikligi durumlarinda, kas
giicsiizlligli sonucunda ortaya ¢ikan yiiriime anormallikleri dahil olmak
lizere miyopati ile genel kas-iskelet sistemi agrist goriiliir (Ceglia,
2008). Tip II, hizli kasilan kas liflerinin Ozellikle D vitamini
eksikliginin etkilerine kars1 duyarli olduguna dikkat edilmelidir. Tip II
kas lifleri, en yiiksek atletik performans ve diigmeyi 6nleme i¢in gerekli
olan patlama aktivitelerinin ¢ogunda son derece 6nemlidir (Pfeifer ve
ark., 2002). Ek olarak, uygun D vitamini takviyesi ile %20 daha diisiik
diisme riski meydana geldigi diisiiniilmektedir. Giinde 600 IU'un
altindaki takviyenin diisme riskini azaltmada etkisiz oldugu, fayda i¢in
gereken minimum 25(0OH)D seviyesinin 24 ng/mL oldugu
disiiniilmektedir (Bischoff ve ark., 2003).

D vitamini eksikligi kas-iskelet sagligi tizerinde ani etkilere saglayabilir
ve stres kiriklar1 gibi yaralanma riskinde artisa neden olabilir
(Hamilton, 2010). Stres kiriklari, siddetli aktivitelere yeni katilan veya
bu aktivitelere yeterince adapte olmamis kisilerde ortaya cikar
(Adigiizel ve ark., 2021). Risk faktorleri arasinda fiziksel aktivitede ani
arti, azalmig alt ekstremite kuvveti, diisiik kemik yogunlugu ve
menstriiel bozukluk 6ykiisii yer alir. Viicuttaki D vitamin diizeyini
artirmak, birden ¢ok kas-iskelet sistemi faydasi saglar. Artan D vitamini

seviyeleri ile kas protein sentezi, ATP konsantrasyonu, kuvvet, atlama
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yiiksekligi, atlama hizi, atlama giicii, egzersiz kapasitesi ve fiziksel
performansta artislar saglanir. Ek olarak, artan D vitamini seviyeleri kas
protein dejenerasyonunu azaltir ve miyaljileri tersine ¢evirir (Bischoff

ve ark., 2003).
3.2. Sitokinlere Etkileri

Interlokin-6 (IL-6) ve tiimor nekroz faktor alfa (TNF-a) dahil olmak
iizere bircok proinflamatuar sitokin egzersizden sonra yiikselir
(Girginer ve ark., 2019; Adigiizel, 2021) ve bu fenomen “asiri
antrenman” sendromunda rol oynar. Uzun mesafe kosucularinda elde
edilen 1ilk sonuglarda, 25(OH)D seviyesi 32 ng/mL'min altina
diistiigiinde TNF-a seviyesinin yiikseldigi gosterilmektedir (Willis,
2008). Teorik olarak, sporcular takviye ile D vitamini seviyelerini
arttirirlarsa, inflamasyon azalir ve antrenmana daha hizli devam

edilebilirler (Larson-Meyer ve Willis, 2010).
3.3. Bagisikhga Etkileri

D vitamini, dogustan gelen hiicresel bagisikligr artirir. Universite
sporcularinda yapilan bir ¢alismada diisiik D vitamini diizeyi, soguk
alginhigi, grip ve gastroenterit hastaliklarinin siklig ile iliskilendirildi.
Hastaliga yakalanma esigi yaklasik 38-40 ng/mL'de ortaya ¢iktigi
gosterildi ve bir ¢calismada da D vitamini seviyeleri kisin bu degerden
daha diisiik olan tiim sporcularin, baharda bir veya daha fazla hastalifa
yakalandigi bildirildi (Larson-Meyer ve Willis, 2010). D vitamini
eksikligi ayn1 zamanda geng erkek atletlerde solunum hastalig1 riskinin

artmastyla da iliskiliydi ve daha diisiik serum seviyeleri, bulasici
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ataklarin bir sonucu olarak antrenmanda daha sik kesintilere neden
olmaktadir (Cox ve ark., 2008). Bu etkilerin tiimii, bir sporcunun
performans yetenegi tizerinde kritik bir etkiye sahip olabilir
(Bartoszewska ve ark., 2010). Ozellikle sik yaralanan ya da sik
enfeksiyon gegiren sporcular, D vitamini seviyelerini dl¢tiirmeli ve
eksiklikleri diizeltilmelidir (Halliday ve ark., 2011). Ek olarak, D
vitamini eksikliginin belirlenmesi ve tedavisi, D vitamininin diyabet,
multipl  skleroz, kardiyovaskiiler  hastaliklar,  hipertansiyon,
serebrovaskiiler hastaliklar, bulasici hastaliklar, astim, depresyon, diger
otoimmiin ve kronik enflamatuar bozukluk hastaliklarinin risk ve
etkisini azaltmadaki genisleyen rolii nedeniyle énemlidir (De Torrente
de la Jara ve ark., 2011).

4. SPORCULARDA D VITAMINI TAKVIYESI

Bir sporcuda D vitamini eksikligi, 25(OH)D <30 ng/mL ise, takviye
protokollerine uygun olarak 8 hafta boyunca haftada 50.000 IU D3
vitamini almasi gereklidir (Holick, 2007). Yaklasik 90 giinliik
takviyeden sonra 25(OH)D sabit durumu diizeyine ulasilir (Heaney ve
ark., 2003). Takviye tamamlandiktan sonra yeni test i¢in 3 ay Onerilir.
25(OH)D, 30 ng/mL'in altinda kalirsa, takviye protokoliiniin 8 hafta
daha tekrarlanmasi ve yeniden test edilmesi onerilir (Holick, 2007). 50
ng/mL'nin tizerindeki 25(OH)D seviyelerinin belirgin bir faydasi
yoktur.

Ulusal Bilim Akademisi, D vitamini ve kalsiyum aliminin {ist
diizeylerini (ergenler ve yetiskinler i¢in 4000 IU D3 vitamini)
yorumladi. Yeterli 25(OH)D seviyeleri ile giinde 4000 ila 5000 TU D3
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vitamini alimimi agmak gereksizdir (Holick, 2007; Heaney ve ark.,
2003; Chen ve ark., 2007). Uzun vadeli D vitamini yeterliligini
stirdiirmek icin bir bagka alternatifte, ayda bir veya iki kez 50.000 1U D
vitamini almaktir (Holick, 2007).

UV-B isinlar ile iliskisi incelendiginde; Yirminci yilizyilin baglarinda
baz1 sporcular UV-B 1s181n1 ergojenik yardimct olarak kullandilar.
Yapilan arastirmalarda, UV maruziyetinin, kas dayanikliligi, motor
performans, kuvvet ve hizdaki gelismelerle iliskilendirdigi
gosterilmistir (Wagner ve Greer, 2008). Yapilan bir ¢alismada D
vitamini iireten UV-B 1sinlarinin; istirahat nabzini, bazal metabolizma
hizin1  diiglirdiigii, 6n kol kas giiclini artirdigim1 ve bisiklet
ergometresinde ¢alisma performansini iyilestirdigini  bildirilmistir
(Udowenko ve Trojian, 2010). Diger bir arastirma, tek bir doz UV
isininin bile tiniversiteli kadinlarin kuvvet, hizin1 ve dayanikliligini
artirdigini rapor etmistir (Bartoszewska ve ark., 2010). Dikkat ¢ekici bir
sekilde birka¢ ¢alismada, UV-A ile degil UV-B 1s1m1 ile performans
gelisimi  gosterildi (Cannell ve ark.,, 2010). D vitamini atletik
performans: etkiliyorsa, fiziksel performans 25(OH)D seviyelerinin en
yiiksek oldugu yaz sonunda zirveye ¢ikmalidir (Bartoszewska ve ark.,
2010). Birka¢ ¢alisma yaz aylarinin kis aylarina gore daha yiiksek
serum 25(OH)D degerlerini bildirmistir (Udowenko ve Trojian, 2010;
McKinney ve ark., 2008). Tersine, bagka bir ¢calisma kis ve sonbahar
arasinda fiziksel performansta higbir fark goriillmedi (Cannell ve ark.,
2010).
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Gilinese maruz kalmanin, D vitamini takviyesine gore bir avantaji
vardir. Bunun nedeni kutandz sentezin D vitamini birikimini ve
toksisiteyi Onleyen negatif bir geri bildirim dongiisiine sahip olmasidir
(Armas ve ark., 2007). Giinese maruz kalma hakkindaki mevcut goriis
ile kutandz sentez elde etmek zordur. Bu nedenle diyet takviyesi gerekli
olabilir. Tamamlanan genisletilmis oral dozlama ¢alismalarinda, giinde
10 000 IU alimin toksisite olmaksizin tolere edilebilir iist alim seviyesi
olarak tamimlanmaktadir (Heaney ve ark., 2004; Hathcock ve ark.,
2007). Giinde 10.000 IU alinan 5 aylik bir takviye protokoliiyle bile,
200 ng/mL'in altindaki 25(OH)D seviyelerinde toksisite olmaksizin
hi¢bir advers olay bildirilmemistir (Hathcock ve ark., 2007).

Kemik {izerindeki etkilerinde; Saglikli kisilerde yapilan ¢alismalarda,
serum 25(OH)D seviyeleri kemik mineral yogunlugu (KMY) ile pozitif
korelasyon gosterdi. En yiiksek KMY serum seviyesi 40 ng/mL'ye
yakin oldugunda gozlendi (Halliday ve ark., 2011; Bischoff-Ferrari ve
ark., 2006; Vilimaki ve ark., 2004). Kadinlarda diisiik ve yiiksek doz
D3 vitamini {izerinde yapilan 1 yillik ¢alismada, 6zellikle menars
oncesi bireylerde, D vitamini takviyeli kadinlarda yagsiz kiitle, kemik
bolgesi ve kemik kiitlesinde artis oldugu gosterildi (EI-Hajj Fuleihan ve
ark., 2006). Farkl1 etnik ve irksal kokenlerden geng (20-49 yas) ve yash
(>50 yas) bireyleri i¢eren baska bir ¢alismada, 13.432 denek arasinda
optimal 25(OH)D ve kalga KMY'si i¢in bir esik analiz edildi (Bischoff-
Ferrari ve ark., 2004). Sonuglar, tiim alt gruplarda referans araligi
boyunca (9-37.6 ng/mL) daha yiiksek serum 25(OH)D seviyelerinin,
daha yiliksek KMY ile iligkili oldugunu gostermektedir.
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Hastalik 6nlemede; ¢ok yiiksek D vitamini seviyelerinin (>10.000 IU /
giin) bobrek ve diger doku hasarina neden oldugu bilinmektedir (Del
Valle ve ark., 2004). Yeterli D vitamini durumunun siirdiiriilmesi,
atletik antrenman1 ve performansi olumsuz etkileyebilecek yaygin
bulasict hastalik riskini azaltabilir. Aloia ve Li-Ng (2007), 3 y1l siireyle
D3 vitamini takviyesinin, grip ve soguk alginligi insidansini azalttigini,
boylece influenza epidemileri ve diger kis donemi enfeksiyonlarinin
antimikrobiyal eksikliklerden kaynaklanabilecegini rapor etmistir
(Aloia ve Li-Ng., 2007). D vitamininde sekonder mevsimsel
eksiklikler, antimikrobiyal peptid eksikliginden kaynaklanabilir
(Cannell ve ark., 2006).

SONUC

D vitamini sadece diyet alimi ile degil, ayn1 zamanda giines 1sinlarinin
ciltte sentezlenmesiyle de elde edilir. Sporcularda yeterli D vitamini
seviyelerinin saglik ve performans acisindan yararlarini gosteren
calismalar vardir. Sporcularda D vitamini eksikligi yaygin oldugu i¢in,
stres kiriklari, kas-iskelet agris1 veya sik goriilen hastalik sikayetleriyle
gelen sporcularda D vitamini eksikligi tanis1 distniilmelidir.
Aragtirmalar ayrica, D vitamini eksikligi olan sporcularin gerekli
takviye ile atletik performanslarini iyilestirebilecegini gostermektedir.
Boyle bir tedavide, performanstaki en biiyiik gelismeler muhtemelen en
diisiik seviyelerde olan sporcularda meydana gelecektir; yani, vitamin
seviyesi 15'ten 30 ng/mL-1'e yiikseldiginde atletik performansta 6nemli
bir gelisme meydana gelebilir ancak vitamin seviyesi 30’dan 50 ng/mL-

1'e yiikseldiginde daha az gelisme meydana gelecegi sdylenebilir.
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GIRIS

Insan bedeni hareket etme iizerine tasarlanmis olup duragan ve
hareketsiz bir yasam insanoglunun yaratiligina aykirt bir durumdur
(Uzun, 2022). insanlar aynm zamanda hig fiziksel ve zihinsel sinirlarini
kabul etmemis ve yerylizinde var olmaya basladig1 tarihoncesi
caglardan bu yana, her zaman fiziksel ve ruhsal sinirlarinin Gtesine
gecmeye calismistir, becerilerini ve yeteneklerini gelistirmeye
calismistir (Uysal ve ark 2022). Hareket egitimi de bu temel amagla,
saglikli yasamlarim yeteneklerine gore tesvik ederek her bireyin
fiziksel, biligsel, sosyal, duygusal biitiinligiini gelistirir (Serin ve
Okludil, 2020). Dolayisiyla organizmanin sagligi ¢cogunlukla egzersiz,
fiziksel aktivite ve antrenman gibi icerisinde bol hareketlilik igeren
unsurlara baglidir (Serin 2020). Giiniimiiz kosullarinda teknoloji
sayesinde insan giicline olan ihtiya¢ azalmis fertlerin giin iginde
harcadiklar1 enerji azalmis, hareketsiz yasam artmistir. Bunun
sonucunda tiim diinyada oldugu gibi iilkemizde de obezite yayginligi
artmistir (Inal, 2003; Hekim, 2015). Obezite ve gesitli rahatsizliklari
onlemek amacuyla fiziksel aktiviteye olan ilgi artmigtir. Yetiskinler i¢in
giinliik ortalama otuz dakika orta siddette egzersiz onerilir. Bu aktivite
tiirii 840kj (=200 kcal) enerji tiikketimi saglar. Obez bireylerde siirekli
giinlik fiziksel aktivite oOnerilir. Enerji tiikketimi degisiklikleri ve
egzersiz plan1 kisinin viicut agirligina, yasina, boyuna, vb. gore
planlanmalidir. Siirekli giinliilk egzersiz obezitenin Onlenmesi ve
tedavisi icin kritik bir eylemdir. Birgok calisma gosterdi egzersiz ve

viicut kitle indeksi arasindaki goreceli iliski vardir. Bu calismalar,
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stirekli ve diizenli egzersiz obezitenin Onlenmesindeki Onemi
vurgulamaktadir (Uysal ve ark 2022). Yapilan sayisiz arastirmalarda
yeterli diizeyde ve diizenli bir sekilde yapilan fiziksel aktivitelerinin
birgok hastaligi Onledigi gibi hem sosyolojik hem de psikolojik
faydalari oldugunu gostermistir (Inal, 2003; Tural, 2020; Arslan ve ark.
2018; Meydanlioglu, 2015; Alpozgen & Zengin 2016). Fiziksel
aktivitenin insan yasaminin her doneminde, 6zellikle erken yaslardaki
cocuklarin gelisiminde beden ve ruh saghigina olumlu katkilar: oldugu
yaygin olarak kabul edilmektedir (Cerit ve ark., 2020). Fiziksel aktivite
cocuklarin gelisiminde onemli bir parcadir. Erken yaslarda ¢ocugun
aktif olmasi sosyal, fiziksel ve zihinsel agidan ona biiyiikk katkilar
saglamaktadir (Uzun ve ark., 2017). Beden egitimi ve spor: bireylerin
biligsel, duyussal ve devinigsel becerilerin gelisimini saglayan ve ayni
zamanda bireyin yasamini saglikli bir sekilde siirdiirmesine firsat veren
uygulamali egitim faaliyetidir (Sentiirk. 2012). Bir egitim faaliyeti olan
spor, ortak hedefler belirleme, diger sporcularin basarilarini takdir
etme, hosgoriilii olma, sorumluluk alma, isbirlik¢i yaklasim gosterme,
bir sosyal gruba ve topluma aidiyet duygusu olusturma becerilerini
gelistirir (Orak ve ark., 2021). Spor, katilimcilar i¢in fiziksel, zihinsel
ve teknik caba gerektiren, estetik ve eglence duygusuna hitap eden
etkinlikler gerektiren, basar1 odakli bir siirectir (Ozlii ve ark., 2018).
Sportif faaliyetlere katilim gdsteren kisilerin yiliksek enerjileri
sayesinde standartlar1 artmakta, zihinsel ve fiziksel durumlar1 agisindan
spor hayatlarinda énemli bir yer edinmis bulunmaktadir (Ozlii ve ark.,
2022). Yapilan c¢alismalar incelendiginde sportif aktivitelere

katilanlarin ayn1 zamanda aldiklar1 yorgunluk hissi olumlu anlamda
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gelismekte ve sportif aktivitelere katilmayanlara oranla saglikli kalp
atim izlenimi gostermektedirler (Serin ve Uzun 2020). Giinlimiizde
bireylerin yasamlarini1 saglikli bir sekilde siirdiirmelerinde ve gesitli
rahatsizliklardan korunabilmeleri i¢in beden egitimi ve sporun énemi

cok biiyiiktiir.

Beden egitimi ve spor bireyleri birgok farkli yonde gelisimlerini
desteklediginden dolay1 egitim faaliyetlerinin ayrilmaz bir pargasi

olarak goriilmektedir.

Amerikan Ulusal Spor ve Beden Egitimi Dernegi (NASPE) ne gore
egitim faaliyetlerinin ayrilmaz bir pargasi olan beden egitimi ve sporun
kisinin devinigsel, bilissel ve duyussal durumlarinin gelismesinde
biiyiik etken gostermektedir. Buna gére NASPE’ ye gore beden egitimi
ve spor derslerine katilan bireylerin avantajlarint asagidaki gibi

siralamistir;

e Giinliik yasamda zorlanilan becerilerin yapilmasinda zorlanma
durumu azalacak.

e Farkli branslardaki 6grendigi becerilerin  baglantisini
kurabilecek.

e Beden egitimi ve spor uygulamalar1 sayesinde sagligin ve
becerilerin 6neminin farkina varacak.

e Kiside giinliikk hayatta 6z gliven ve motivasyon durumu
artacak.

e Bireylerde istenmeyen aligkanliklardan uzak durmasina katki

saglar (Heper, 2012).
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1. BEDEN EGIiTiMi VE SPOR DERSLERINDE OGRETIM
YONTEMLERI

Ogretim yoéntemleri, bireylerin dnceden belirlenen amaca ulastirmak
icin takip edilen yollardir. Ogretim yontemlerinde belirli 6gretme
stratejileri ve materyaller kullanilarak bazi yoOntemlerde Ogretmen
merkezli bazi yontemlerde ise Ogrenci merkezli yol izlenerek
etkinliklerin ~ siirdiiriilmesi hedeflenir (Yilmaz, 2019). Ogretim
yontemleri incelendiginde en etkili yontem olarak kullanilan bir yontem
yoktur. Ciinkii her dersin amaci, hedefi ve ders giren 6grencilerin hazir
bulunugluluk  durumlart  farklidir. Dolayisiyla beden egitimi
ogretmenlerin bilgi donanimi yiiksek seviyede, kendini gelistirmis ve
giincel 6gretim yontemlerini takip ederek hangi 6gretimi hangi aktivite

icin uygun olacagina kendisi karar vermelidir (Kilig ve Ince, 2021).
1.1.  Ogretim Yontemini Etkileyen Faktorler

e Ogrencilerin hazir bulunusluk diizeyleri

e Ogrencinin zeka tiirii 6zelligi (Gorsel, isitsel, sézel vb.)
e Mekan durumu

e Ogrenci sayisi

e Maliyetlerin durumu (Tan ve Giiler, 2021)

1.2.Genel Ogretim Yontemleri

Beden egitimi ve spor derslerinde en ¢ok basvurulan genel 6gretim

yontemleri:
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e Anlatim yontemi,

e Tartisma yontemi,

e Ornek olay yontemi,

e Gosterip yaptirma yontem,
e Problem ¢6zme yOntemi,

e Bireysel ¢alisma yontemi (Ozlii, 2014).

1.2.1. Anlatim Yontemi: Genel olarak bu ydntemde oOgretmen
merkezli olup en yaygin kullanilan yontemlerden birisidir. Anlatim
yonteminde, onceden belirlenen miifredata uygun konular 6gretmenin

jest ve mimikleriyle belirli bir diizen i¢inde sézel olarak ifade edilir.

1.2.2. Tarisma Yontemi: Belirli bir konu hakkinda iki veya ikiden
fazla bireylerin katilimiyla simif ortaminda 6grenmeyi amaclayan
isleyis bi¢cimidir. Tartigma yonteminde 6gretmenin liderliginde yapilir,
ogretmen tartisilan konu hakkinda gerekli kaynak kitaplara sahip olup
konuya hakim olmalidir. Bu yontemde asil amag bireylerin bilissel
O0grenme diizeyini yiikseltmek ve sonraki basamak olan uygulama
slirecine temel hazirlamaktir. Bdylece bireylerin bilgi aligverisi
yapmalarina olanak tantyip, ¢6ziim iiretme problem ¢ézme becerilerin

gelisime olanak saglar (Yilmaz, 2019).

1.2.3. Ornek Olay Yontemi: Omek olay yontemi Okul disinda
karsilasilan farkli problemlerin sinif ortamina getirilerek ve bireylerin

probleme dahil olmasiyla ¢6ziim yollarinin aranmasidir.
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1.2.4. Gosterip Yaptirma Yontemi: Bu yoOntemde, teori bilgiler
edindikten sonra Ogretmen tarafindan G6gretilmek istenen becerileri,
teknik veya taktiklerin gosterilip 6grenci tarafindan yapilmasinin
istenmesidir. Beden egitimi derslerinde bu yontem oldukga sik

kullanilmaktadir.

1.2.5. Problem Cozme Yontemi: Problem ¢6zme yonteminde problem
durumunun ¢6ziimiine yonelik uygulanan metod olarak bilinir. Problem
¢Oozme yontemi aragtirmaya sorgulamaya yonelik olup bes asamadan

olusmaktadir. Bunlar:

e Problem durumunun belirlenmesi,

e Problem durumunun kavranmasi

e Problem durumuna yonelik arastirmalarda bulunma,
e Cozlim yollarin saptanmast,

¢ Cozlim yollarin uygulanmasi (Koray ve Azar, 2008).

1.2.6. Bireysel Calisma Yontemi: Bun yontemde bireyin daha once
ogrendigi bilgi ve becerileri kendi basma calismak istediginde

kullanilan yontemdir.

Beden egitimi ve spor bireylerin hem fiziksel, beceri, koordinasyon ve
sosyal gelisimi acisindan son derece 6nemlidir. Uygulamalar sayesinde
yeteneklerin gelisimi saglayarak 6zgiiven becerisini gelismesine olanak
tanir. Yontemi olmayan etkinlikler tesadiifii sonuglar dogurmaktadir.

En iyi yontem 6grencilerini iyi gdzlemleyen, 6grencilerin becerilerine
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uygun olan herkesin etkinliklerine katilim saglamasina yarayan
yontemdir (Yildiz, 2012).

1.3. Mosston’un Ogretim Stilleri Yelpazesi

Ogreten Merkezli | ‘ Ofirenen Merkezll

< Ogretim Stilleri Yelpazesi: Her stil esit oneme sahiptir

woMUT

ALISTIRMA

ESL CaLEhA
EATILIM

FROBIEM QUDME TEX DOGRU

< PROBLEM CEEMERAR M YOLLAR. |

< KEND| KENDINE DERETME | v

|
i : i |
NAVAVAVAVAVAVAVAVAVA

L e Led fof Le ] Lo ] [s] [

| L) K]
Karar verme Planlama
sarecinin Uygulama
Asamalarn Deferlendirme
{Dgretmen Ogrenci Arasindaki Karar Verme Sikligi)
Max Min
Ogretmen
Min Iflax
Ofrenci

Sekil. Mosston’un Sundugu Ogretim Stilleri Yelpazesi (Mosston ve Ashworth, 2008;
akt. Ozlii, 2014).



SPOR BILIMLERINDE GUNCEL ARASTIRMALAR VE DEGERLENDIRMELER | 36

1.3.1. Komut Stili (A Stili)

Ogreten merkezli olan komut stili, bilgi ve becerileri dgretmen
tarafindan komutlar halinde verilmesidir. Ogrenciler kendilerinden
istenenleri eksiksiz bir sekilde yapmaya calisirlar. Ogretim stilleri
yelpazesindeki ilk yontemdir. Uygulama esnasinda hangi hareketin
nasil yapilacagina, hareketleri hangi siirece baslayip bitireceklerine kag
tekrarli olacagina 6gretmen tarafindan karar verilir. Bu stilde beceriler
kolay olacag1 gibi zor becerilerde icerebildiginden dolay1 6grencilerin
hazir bulunusluk diizeyleri goz ardi edilir, baz1 kisiler hareketleri
kolayca yapabiliyorken bazilar1 ise zorlanabilmektedir. Bu da ders
esnasinda oOgrencilerin sikilmalarina neden olabilmektedir. Beden
egitimi ve spor derslerinde bu stil genellikle halk oyunlari, poomse

gosterileri vb. kareografi gerektiren etkinliklerde kullanilmaktadir.
Baslica amaglari:

e Zamani verimli kullanabilme

Daha once belirlenen amacin devamini getirme

Biitiinciil performansi kontrol edebilme

Siirekli tekrar icerdiginden kalicilig1 saglama

1.3.2. Ahstirma Stili (B Stili)

Geleneksel 6gretim yontemleri arasinda oldugu kabul edilen alistirma
stili beden egitimi 6gretmenlerinin genellikle kullandig1 yontemlerden
birisidir. Alistirma stili 6nceden belirlenen etkinligin hazirlik ve

degerlendirme basamaklarimin 6gretici  sorumlulugunda oldugu,
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uygulama kisminin ise bazi bazi kararlarin 6grencilere devredildigi

stildir (Mosston ve Ashworth, 2009).
Bu kararlar;

e Ogrencilerin durusu

e (Calisma zemin/yer segme
¢ Etkinliklerin siralanmasi
e Etkinlige baslama zamani
e Ara verme/Dinlenme

e Giyim

e Ritim ve hiz belirleme

e Etkinligin bitis zamani

o Etkinlikle ilgili soru sorma

Ogretmen ile 6grenci arasindaki iletisiminin arttig1 stildir. Ogrencilerin
onceden edinmis oldugu bilgi ve becerileri bu stilde pekistirmelerine
olanak saglar. Bir grup alistirmalar1 uygulamakla sorumluyken diger

grup alistirmalarin uygulanmasindan sorumludur (Boke, 2016).
1.3.3. Esli Calisma Stili (C Stili)

Esli calisma stili diger ismiyle is birligine dayali stil olarak bilenen, iki
ya da ikinden fazla kisilerle alistirmalar yapilan yontemdir. Her 6grenci
hem uygulayict hem de gézlemci durumundadir. Calismaya eslesme
yapilarak baglanir. Eslerden birisi istenilen hareketleri eksiksiz
uygulamaya calisir diger es ise gozlem yapar ve geri doniit yapar (Boke,

2016). Gozlemci Ogretmen tarafindan belirlenen Olgiitlere gore geri
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doniit yapar. Uygulama sirasinda kararlar1 uygulayict verirken,
degerlendirme evresinde kararlart gdzlemci verir. Gdzlemci
ogretmenin ders Oncesinden hazirladigr performans degerlendirme
kriterlerine gore degerlendirir. Degerlendirme evresi bittikten sonra
uygulayict ve gozlemci yer degistirerek g¢alismaya devam edilir

(Ulusik, 2019).
1.3.4. Kendini Denetleme Stili (D Stili)

Kendisini denetleme stili, dis kaynaklardan bagimsiz olarak kendi
kendine yetinmeyi 6grenen bir stildir. Bu kendinden 6nce gelen stilin
devami niteligindedir. Uygulamay1 kendisi yaptig1 gibi degerlendirme
evrenini kendisi yapar. B stilinde alistirma yapmayi, C stilinde 6l¢iit
kullanmay1, D stilinde ise kendisi becerileri degerlendirmeyi 0grenir.
Ogrenci bur da uygulama yaparken neleri yapip neleri yapamadigimin

farkina varma imkani verir (Boke, 2016).
1.3.4.1. Stilin Dogurgulari:

e Ogrencinin bagimsizligina énem verilir.
e Ogretmen ogrencilerin  kendini denetleme becerisinin

gelisimine 6nem verir.

e Ogretmen etkinlik sirasinda 6grencinin diiriistliigiine giivenir.

1.3.5. Katilim Stili (E)

Bu stilde 6nemli olan butin katilimcilarin derse dahil edilmesidir.

Ogrenciler kendi zorluk derecelerine gore hareketlere baslama firsat:
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verilir. Tim 6grencilere esit firsatlar sunuldugu gibi herkesin kendi
performansini gostermelerine olanak saglar. Onceki stillerde bireyler
belirli Olgiitler ¢ergevesinde hareket ederken, bu stilde sinirlama

olmadig igin 6grenciler dersten zevk alirlar (Unlii ve Aydos, 2007).

1.3.5.1. Stilin Hedefleri:

e Ogrencilerin katilimi
e Bireysel farkliliklara dayali ortam
e Bireylerin beceri seviyesinde baglama firsati

¢ Etkinliklerde basarili olmak i¢in geriye sarma firsat1 (Uluisik,
2019).

1.3.6. Yonlendirilmis Bulus Stili (E Stili)

Ogrenciyi bulusa yonelten bir yontemdir. Etkinlikler esnasinda
Ogreticinin sorular sorarak 6grencilerin farkli ¢6ziim yollar1 bulmalarini
saglar. Bu sayede fiziksel becerilerin yaninda zihinsel becerilerin de
gelismesini saglar. Degisen ortamlarda farkli pozisyonlar 6grencilerin
zihinsel diistinme becerisini kullanarak tek basmna nasil bir yol

izleyecegini giidiileyen bir yontemdir.
1.3.6.1. Uygulanmasi:

e Her soruyu diizenlendigi sekilde sunmay1 6grenmek

e Ogrencinin yanitim beklemek

Doniit sunmak

Bir soruya ge¢mek (Yildiz, 2012).
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1.3.7. Problem Cozme Stili (G Stili)

Bireysel veya gruplar halinde 6gretmenin 6nceden hazirladigi sorulara
ogrencilerin ¢ozliimler aradigi yontemdir. Gilinlimiizde yaraticilik
becerileri yiiksek olan bireylere her zaman ihtiya¢ duyulmustur. Bu
yontem sayesinde problemeler karsisinda diistinme, ¢oziim yollar
arama ve buldugu c¢oéziimleri hayata gecirmeye firsat saglamaktadir.
Ogretmen hazirladign sorularin islenecek olan konularla baglantili

olmalidir (Unlii ve Aydos, 2007).
Ornek sorular:

e ... durumda ne yapman gerekiyor?

e Sectiginiz iki aletle forehand teknigini gelistirmek igin hareket
diizenleyin.

e Manget atarken hangi pozisyon daha avantajl1?

e Servisten sonraki pozisyon ne olmalidir?

e Backhand tekniginde en uygun pozisyon nedir?

e Bir sonraki hamle nasil olmali?
1.3.8. Problem Cozme (Kisisel tasarim) (H Stili)

G stilinde sorular1 6gretmen tarafindan hazirlar ve 6grenci bagimsiz
degildir. Bu stilde ise 0Ogrencinin bagimsizlig1 birazda daha
genigleyerek hem soruyu hem de ¢6zliim yollarin1 kendisi hazirlar.
Stilde genel konuyu ve gergeveyi dgretmen belirler. Ogrenciye kendi
bilissel ve fiziksel kapasitesine gore bir programi gelistirme firsati

sunar. Ogretmen, biitiin 6grencilerin stile katilmasinda 1srar etmemeli,
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clinkii biiyiik bir 6zgiirliik sunan ve son derece bireysel bir stildir

(Uluisik, 2019).
1.3.9. Ogrencinin Tasarmm (I Stili)

Bu stilde 6gretmenin dersteki gorevi programdaki konu ve malzemeler
hakkinda bilgi vermek, 6grenci ise kendine 6zgii ve istedigi sekilde
sorular belirleyip egzersizi nasil yapacagina karar vermesidir. Boylece

kendi performansini kendisi belirler.

Hedeflenilen davranislar:
e Ogrencinin fikirler iiretmesi ve organize etmesi,
o Sistematik bir siire¢ baslatilmast,

e Performans degerlendirmesi
1.3.10. Ogrencinin Baslatmasi (J Stili)

Ogretme ve 6grenme siireglerinde en iist seviye olan en bagimsiz stildir.
Burada 6grenci kendi gelisi igin, ilerlemeye, arastirmaya, bulmaya ve
kendi performansina uygun program diizenleyip kendisinin hazir
oldugu zamanda baglamas: siireci olan bir yontemdir. Her 6grencinin
bireysel farkliliklar1 oldugu gibi her 6grenci ayn1 noktaya ayni anda
ulamazlar. “J stilinde yer almak istiyorum. Kendi sorunumu
belirlemeye ve ¢oziimler liretmeye hazirim. “Bu tutum 6grencinin bu

stile hazir oldugunu gosterir (Yildiz, 2012).
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GIRIS

Insanlar hayatlar1 boyunca bir¢ok stres unsuru ve zorluklarla karst
karsiya kalmaktadir. (Fletcher ve Sarkar, 2013). Bu nedenle siirekli
stres iceren faktorlerle karsilasan insanlarin yasamlarindaki iyi
oluslarini devam ettirebilmelerinde zorluklar ve stresle miicadeleleri
onem arz etmektedir (Karairmak ve Cetinkaya, 2011). Bu zorluklar ve
stres i¢eren faktorler ile miicadelede en 6nemli unsurlardan birinin de
psikolojik saglamlik oldugu bilinmektedir. Nitekim Begun, (1993)
psikolojik agidan saglam olan bireylerin zorlu dolu yasam sartlariyla

miicadele edebilecek beceriye sahip olduklari ileri siiriilmektedir.

Newman, (2005) psikolojik saglamligi; bireylerin trajedik, travmatik,
sikintili, zorluk igeren durumlarda devam eden 6nemli stres unsurlari
karsisinda gelistirmis olduklar1 uyum saglama yetenegi, Block ve
Kremen (1996) zorluklar karsisinda bireylerin géstermis olduklari
uyum saglama ve basa ¢ikma becerisi, Baska bir tanima gore psikolojik
saglamlik, zorlayict durumlar ve olumsuz yasantilar karsisinda fertlerin
gostermis olduklart uyum saglayabilme ve gelisim siireglerini devam

ettirebilme yetenegidir (Arslan, 2015).

Ergenlik donemi bireyin kisiliginde ve yasaminda pek ¢ok farkliligin
oldugu 6nemli bir gelisim donemi olarak bilinmektedir. Bu donemde
meydana gelen degisiklikler birey i¢in bazi uyum sorunlarina neden
olmaktadir (Arslan, 2015). Ergenlik donemini; bedensel, sosyal,
duygusal ve zihinsel pek ¢ok degisikligi iceren ¢ocukluktan yetiskinlige
gecis donemi olarak bilinen riskli bir siire¢ olarak tanimlanmaktadir.

Biitiin bu degisikliklere adapte olmaya ¢alisan ergen igin ayni zamanda
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arkadas secimi, kimlik arayisi, duygusal iliskiler, meslek se¢imi ve
kariyer konusunda hayati kararlar alinmasi agisindan biiyiik 6neme
sahip bir donemdir (Rutter, 1999). Tim bunlardan yola ¢ikarak
ergenlerin bu kritik donemde psikolojik saglamliklarinin 6neminin yani
sira ve psikolojik  saglamliklarinin  arttirillmas1  gerektigini
vurgulamaktadir. Ergenlerin bu doénemde stres ve travmalarla
miicadelelerinde ve karsilasmis olduklar1 problemlerin ¢oziimiinde
psikolojik yonden saglam olmalar1 6nemli bir etkiye sahiptir.
(Fergusson ve Lynskey, 1996). Ayni1 zamanda ergenin bu déonemdeki
karmasaya adapte olabilmesinde ailesinin, okulunun ve arkadaslarinin
rolii bliyiiktiir. Yine ayni1 sekilde ergenlerin karmasayla dolu bu doneme
adaptasyonlari kisisel 6zelliklerinin yani sira ve sosyal ¢evrelerine gore
de degisiklik arz etmektedir. Ergenlerin  bu  doénemdeki
yikiimliiliiklerini degerlendirme becerilerinde ve karmasik durumlarla
bas etme big¢imlerinde ergenin psikolojik saglamlik diizeyinin etkili

oldugu yadsinamaz bir gergektir (Topbay, 2016).

Egitim 6gretim siirecinin en temel hedefi 6grenme siireglerini kontrol
edebilip, sorumlulugunun farkinda olan, 6grenme siireglerine etkin bir
sekilde —miidahil olup, yeteneklerine giivenmekle beraber
yeteneklerinden en iist diizeyde yararlanan bireyler yetistirmektir.
Ogrencilerin hedeflerine ulasmak igin kendilerine rehberlik edecek,
zihinsel ve bedensel becerilerini 6grenme siirecine katacak 6z kontrol

becerileri biiyiik 6neme sahiptir. (Gomleksiz ve Demiralp, 2012).

Kendini ve davranislarini denetleyebilme becerisi olarak da bilinen 6z

kontrol insanlarin birbirleriyle olan iliskilerini de etkilemektedir
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(Baumeister, Vohs ve Tice, 2007). Baska bir tamima gore bireyin
duygularini, diisiincelerini ve diirtiilerini diizenleyerek kontrollii bir
davranis sergilemesi olarak ifade edilmektedir (Mehta, 2010)
Diirtiilerin giiclii ya da zayif olmasi bireyin 6z kontrol diizeyini

etkileyebilmede 6nemli rol oynamaktadir (Fujita, 2011).

Oz kontrol mekanizmas: bireylerin duygu, diisiince, diirtii ve
davranislarinda hakimiyet saglayabilmeleri olarak da tanimlanmaktadir
(Baumeister, Galliot, DeWall ve Oaten, 2006). Bununla birlikte
bireylerin 6z kontrol becerilerindeki herhangi bir bozulma bireylerde
diirtiisel davraniglarin sergilenmesinin nedeni olarak diisiiniilmektedir
(DeWall, Baumeister, Stillman ve Gailliot, 2007; Gioncola, Godlaski
ve Roth, 2012; Quinn ve Fromme, 2010). Diisiik 6z kontrol fertlerin
kendilerine veya baskalarina zarar verecek davranislarda bulunmasinin
yani sira diirtiisel kontrol sorunlar1 yasamasina ve olumsuz davranislar
sergilemesine neden olmaktadir. (Twenge, Baumeister, DeWall,
Ciarocco ve Bartels, 2007; 2001). Diisiik 6z kontrol becerisinin diirtiisel
davranma, hiperaktiflik, bagimlilik, saldirganlik gibi olumsuz oldugu
kabul edilen psikolojik unsurlarla iliskili oldugu bilinen bir gergektir
(Moffitt, Arseneault, Belsky, Dickson, 2010). Oz kontrolii becerisi
yiiksek olan kisilerin ise akademik basarilarinin yani sira (Nebioglu vd.,
2012; Tangey, Baumeister ve Boone, 2004), kendini kabul etme ve
kendine saygi duyma diizeylerinin yiiksek (Baumeister, 2002),
insanlarla olan etkilesimlerinin daha giiclii (Finkel ve Campbell, 2001)
oldugu yapilan arastirmalar sonucu ortaya konmustur. Ayrica 6z

kontrol becerisi bireylerin psikolojik saglamliklarinin gelismesinde
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etkili oldugu kadar bireylerin yasam stresorleriyle basa ¢ikmasinda
onem teskil etmektedir. Ciinkii saglam bir psikolojinin en 6nemli yap1

tas1 etkili bir 6z kontroldiir (Hoyle, 2010).

Tim bu bilgiler 1s518inda bakildiginda ¢ocukluk déneminden c¢ikip
ergenlik donemine gegen birey bu donemde pek ¢ok degisiklige maruz
kalmaktadir. Bu donemdeki fiziksel ve zihinsel farklilasmalar kisinin
hem gelecegini hem kisiligini kisacasi tiim hayatin1 etkilemektedir.
Bundan yola ¢ikilarak bireyin hem bu degisimlere adapte olmasi hem
de zorlu yasam sartlariyla miicadele edebilmesi icin ergenlerin
psikolojik olarak saglam olmasi gerektigi sdylenebilir. Ozellikle lise ve
universitelerde bu iki kavramin daha kapsamli bir sekilde
degerlendirilip gelistirilmesi daha mutlu ve donanimli kusaklara sahip

olunmasi yoniinden son derece 6nemlidir.

Bundan yola c¢ikilarak ilgili literatiir incelendiginde, psikolojik
faktorlere odaklanan arastirmalarin oldugu tespit edilmis (Ari ve ark.,
2020; Arslan, Sahin ve Sahin, 2021; Baykan ve Adigiizel, 2021;
Cakaroglu, Omer ve Arslan, 2020; Dursun ve ark., 2021; Erarslan,
Ozmaden ve Yildiz, 2016; Erdogan ve Giilsen, 2020; Giilsen ve ark.,
2019; Giingor, Kurtipek ve Tolukan, 2020; Morrison ve Pidgeon, 2017;
Sahan ve ark., 2012; Yarayan, Yildiz ve Giilsen, 2018; Yildiz, Giilsen
ve Yilmaz, 2015), psikolojik saglamlik ve 6z kontrol kavramlarinin
farkli 6rneklem grubu iizerinde (Ozer, 2013; Ergiin, 2016; Akpolat,
2021) ise sinirh arastirmanin oldugu goriilmektedir. Bu kapsamda

aragtiranin amaci nitelikli dort farkli lise tiirlinde okuyan 6grencilerin
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psikolojik saglamlik ve 6z kontrol diizeyleri arasindaki iliskinin

incelenmesidir.

YONTEM
Arastirmanin Modeli

“Iliskisel tarama modelinde tasarlanan bu arastirmada, farkli liselerde
ogrenim goren oOgrencilerin 6z-kontrol diizeyleri ile psikolojik
saglamlik diizeyleri arasindaki iliskiler incelenmistir. Bu modelde, iki
ya da daha fazla sayidaki degisken arasindaki birlikte degisimin
varhiginin ve/veya derecesinin belirlemesi amaglanir (Creswell ve

Creswell, 2017).”
Arastirma Grubu

Arastirmaya farkli liselerde Ogrenim goéren 135’1 kiz (%64.9)
Xya5-16,07+1,09, 73’0 erkek (%35,1) Xyas-15,85+1,25 olmak iizere
toplam 208 6grenci goniillii olarak katilmistir. Katilimeilara iliskin

tanimlayici istatistik bilgiler Tablo 1°de sunulmustur.

Tablo 1. Arastirma Grubunun Betimsel Istatistiki Bilgileri

Degiskenler n %

Kadin 135 64,9

Cinsiyet Erkek 73 35,1
Toplam 208 100,0

Anadolu Lisesi 136 65,4

o Fen Lisesi 25 12,0
Lise Tt Imam Hatip Lisesi 25 12,0
Saglik Lisesi 22 10,6

Toplam 208 100,0
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Veri Toplama Araglar:

Kisa Oz-Kontrol Olgegi

“Bireylerin 6z kontrol diizeylerini incelemek amaciyla gelistirilen
Olcegin, iilkemize uyarlanip gegerlik ve giivenirlik ¢alismalarinin
yapilmasini Nebioglu ve ark., (2012) tarafindan yapilmistir. Calismada

29 ¢

kullanilan Kisa Oz-Kontrol Olgegi “tamamen aykir1”, “oldukga aykir1”,
“kararsizim”, “olduk¢a uygun” ve “tamamen uygun” segenekleriyle 5’li
Likert tipinde hazirlanmis toplam 9 maddeden olusmaktadir. Olgekten
aliabilecek en diisiik puan 13, en yiiksek puan ise 65°tir. Olgekten
alinan yiiksek puan 6z kontrol diizeyinin yiiksek olduguna isaret

etmektedir.«

Psikolojik Saglamhk Olgegi

“Smith, vd. (2008) tarafindan gelistirilen kisa psikolojik saglamlik
oleegi (KPSO) Dogan (2015) tarafindan Tiirkgeye uyarlanmistir. KPSO
6 maddelik 5°li Likert tipinde bir 6lgektir. Cevaplama anahtar1 Hig
uygun degil (1), Uygun degil (2), Biraz Uygun (3), Uygun (4),
Tamamen Uygun (5) seklindedir. 2, 4 ve 6. maddeler tersten
puanlanmaktadir. Uyarlama c¢alismast 186’s1 kadin ve 109°u erkek
olmak iizere 295 iiniversite 6grencisi ile yapilmistir. Olgegin uyarlama
calismasinda yapilan ag¢imlayict faktor analizi sonucunda toplam
varyansin %354.66’si1 agiklayan tek faktorli bir yap: elde edilmistir.
(Dogan, 2015).“
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Verilerin Coziimlenmesi ve Yorumlanmasi

Olceklerden elde edilen verilerin istatistiksel analizi icin Microsoft
Excel ve SPSS 22.0 bilgisayar programi1 kullanilmistir. Arastirmada ilk
olarak analizlerin uygunlugu ve varsayimlarin kontroli igin bos
verilerin degerlendirilmesi ile mahalanobis uzakligi g6z Oniinde
bulundurularak u¢ veri degerlendirmesi yapilmistir. Bu islemler
sonucunda 9 katilimcinin verileri analiz dig1 birakilmis ve kalan 208 kisi

iizerinden analizler gerceklestirilmistir.

Bu asamadan sonra ilk olarak normallik varsayimlari i¢in Brown,
(2006) -3+3 garpiklik basiklik degerleri dikkate alinmig ve dagilimin
normal oldugu tespit edilmistir (Tablo 1).Bu dogrultuda 6z-kontrol ve
psikolojik saglamlik arasindaki iligskiyi belirlemek i¢in pearson
korelasyon analizi kullanilmistir. Korelasyon katsayilari igin Schober,
Boer ve Schwarte, (2018)’in 6nerdigi degerler dikkate alinmistir (.00-
.10: 6nemsiz, .10-.39: zayif, .40-.69: orta, .70-.89: gii¢lii, .90-1: ¢ok
giiclii). Degiskenler arasindaki iligkiler belirlendikten sonra arastirma
kapsaminda bagimsiz degiskenin(Oz-Kontrol Toplam Puan) bagiml
degiskeni (Psikolojik Saglamilik Toplam Puan) yordamadaki gii¢lerini

belirlemek amaciyla Basit Dogrusal Regresyon analizi kullanilmigtir
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BULGULAR

Tablo 1. Arastirma Kapsaminda Kullanilan Olgeklere iliskin Ortalama,
Standart Sapma, Carpiklik ve Basiklik Degerleri

Olcekler N 0 Ss Carpikhik Basiklik
Psikolojik Saglamlik Olcegi 204 |108,5294 26,755 -,684 2,161
Oz-Kontrol Olgegi 204 | 70,5441 25,041 -,001 1,790

Tablo 1’de g¢arpiklik degerlerinin -,377, ile -,805 arasinda basiklik
degerlerinin ise -,944 ile -,714 arasinda oldugu goriilmektedir. Brown,
(2006) -3+3 ¢arpiklik basiklik degerleri dikkate alindiginda dagilimin
normal oldugu tespit edilmistir. Bu asamadan sonra degiskenlere
arasindaki iliskiler i¢in pearson korelasyon analizine ge¢ilmis ve

sonuclar Tablo 2’de sunulmustur.

Tablo 2. Oz-Kontrol ve Psikolojik Saglamlik Arasindaki iliskiye Yonelik
Pearson Korelasyon Analiz Sonuglari

wi§ken Psikolojik Saglamllk ()Igegi Toplam
Oz-Kontrol Toplam Puan r ,225™
p ,001
n 208

Tablo 2’de katilimcilarin 6z-kontrol ile psikolojik saglamlik arasindaki
korelasyon analiz sonuglari incelendiginde, 6z-kontrol ile psikolojik
saglamlik diizeyleri arasinda (r=,225; p<0,05) pozitif yonde zayif
diizeyde bir iliski oldugu ve elde edilen bu iliskinin istatistiksel olarak
anlamli oldugu tespit edilmistir. Bu asamadan sonra basit dogrusal

regresyon analizine gecilmis ve sonuglar Tablo 3’te sunulmustur.
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Tablo 3. Oz-Kontroliin Psikolojik Saglamlik Diizeyini Yordamasima Iligkin
Basit Dogrusal Regresyon Analiz Sonuglar

Std.
Yordayici Degigken B Hata Beta t p
(Sabit) 14,213 1,254 11,333 ,000
Oz-Kontrol Toplam 225
,148 ,045 3,314 ,001

Puan

R=, 255; R?=,051; F(1-207=10,980; Durbin Watson=1,1989; p<,001

Tablo 3’te olusturulan basit dogrusal regresyon modelinin anlamh
oldugu goriilmektedir. Bu kapsamda analiz sonuglar incelendiginde,
katilimeilarin psikolojik saglamlik diizeylerinin 6z-kontrol tarafindan
anlaml diizeyde yordandig1 goriilmektedir (R=225, R?>=,051, p<0,05).
Bununla birlikte Katilimcilarin cesaret diizeylerinin %5’lik kisminin
oz-kontrol tarafindan agiklandig1 tespit edilmistir. Elde edilen bu sonug
dogrultusunda 6z-kontroliin psikolojik saglamligin belirleyicisi oldugu

sOylenebilir.

Basit dogrusal regresyon analizine iliskin beta katsayilar
incelendiginde, degerin (B) ,225 oldugu goriilmektedir. Elde edilen bu
sonug ise, kisideki 0z-kontrol diizeyi arttik¢a psikolojik saglamlik

diizeylerinin de artacagi seklinde yorumlanabilir.

TARTISMA VE SONUC

Arastirmada lise ogrencilerinin 6z kontrol becerileri ve psikolojik
saglamlik diizeyleri arasindaki iligkilerin incelenmesi amaclanmistir.
Yapilan analizlerden yola ¢ikilarak 6z kontrol ve psikolojik saglamlik

arasinda pozitif anlaml bir iliski ortaya ¢ikmustir.
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Alan yazin incelendiginde stresle bas etme ve psikolojik saglamlik
arasinda Ozkan (2019)’a gore diisiik bir iliski oldugu belirtilmistir.
Ayni sekilde Mil, (2021) spor bilimlerinde okuyan 6grencilerle Timisi
(2021) ise iiniversite sinavina hazirlanan 6grencilerle yapmis oldugu
calismadan hareketle psikolojik saglamlig1 yiiksek 6grencilerin stresle
bas edebilmelerinde pozitif yonde ve anlamli iligskiler oldugu
belirtilmistir. Sadeghi (2021) iran ve Tiirkiye’de yasayan yetiskinlerle
yaptig1 aragtirmasinda benzer sonuglar ortaya koymustur. Aydin (2010)
liniversite Ogrencilerini iceren ¢alismasinda duygularin farkinda
olmanin psikolojik saglamlikla arasindaki pozitifiliskiyi tespit etmistir.
Alan yazinda yapilmis arastirmalardan da anlasilacag tizere elde edilen

sonuglar1 destekler niteliktedir.

Problem ¢6zme becerisinin psikolojik saglamlikla arasindaki iligskiyi
inceleyen Durmus (2016) tiniversite 6grencileri ile yaptigt pozitif ve
anlaml bir iligki yordamustir.Elit seviyedeki basketbolcularla yaptigi
arastirmasinda Kaya(2019) 6grencilerin problem ¢dzme becerilerinin
artmasini  psikolojik saglamhiga baglamistir. Unal (2021) yaptig
calismada O6zel gereksinimli fertlere sahip ailelerin problem ¢ézme
becerilerinin artmasint psikolojik saglamlik diizeylerinin artmasina
baglamistir. Ergenlerle yaptig1 ¢alismada Yondem ve Bahtiyar (2016)
problem ¢6zme ve psikolojik saglamlik arasindaki pozitif anlamli

iliskinin oldugunu ileri stirmdistiir.

Aragtirmanin diger degiskeni olan 6z kontrol ile ilgili ¢alismalara
bakildiginda, MacCann, Liprevich, Burrus ve Roberts (2012), 291 lise

ogrencisi lizerinde gergeklestirdikleri arastirmalarinda; 6z kontroliin
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bagimsiz olarak depresyon, anksiyete, stres, yasam doyumu ve iyilik

halinin anlaml1 bir yordayicisi oldugunu ortaya koymuslardir.

Wiese ve ark., (2018) alt1 asamada 5,318 kisilik katilimc1 tizerinde
yapmis olduklar1 ¢alismalarinda, ¢ok kontrollii olmanin insanlar1 mutlu
edip etmedigini aragtirmiglardir. Cok fazla 6z kontrollii olmanin
dezavantajlarina ragmen 6z kontroliin biligsel ve duygusal iyi olusu

anlamli bir sekilde yordadig1 sonucuna ulagmislardir.

Okan, (2016), 629 lise 6grencisi tizerinde gergeklestirdigi ergen irade
Olcegi gelistirme calismasinda; cinsiyet, okul tiirli, sosyo ekonomik
diizey, simf diizeyi gibi degiskenler i¢in 6lgek puanlar1 arasinda

farklilagsmalar tespit etmistir.

Kara, (2016), 808 iiniversite Ogrencisi lizerinde yapmis oldugu
aragtirmasinda 6z kontroliin depresyon, bilingli farkindalik ve
baglanma stilleri arasindaki iliskinin aracilik roliinii incelemis, 6z
kontroliin aracilik roliiniin istatistiki agidan anlamli oldugu sonucuna

varmistir

Pratt ve Cullen (2000), c¢alismalarinda 6z kontrol ile davranig
problemleri arasindaki iligskiyi ele almislardir. Calisma neticesinde
davranis problemlerinin 6z kontrolle negatif bir iliskiye sahip oldugunu
ortaya koymuslardir. Calisma sonucundan yola c¢ikarak diisiik 6z
kontroliin davranis problemine yol agtigin1 yiiksek 6z kontrole sahip

bireylerde bu tiir problemler olmadigini belirtmislerdir.

Alanyazinda psikolojik saglamligin 6z kontrolle olan iliskisine

bakildiginda yurt iginde ve yurt disinda arastirmalarin oldugu
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goriilmektedir. Ozer, (2013)’e gore {iniversite dgrencilerinin 6z kontrol
diizeyleri arttik¢a psikolojik saglamlik diizeyleri de artmaktadir. Aym
sekilde Ergiin (2016) yapmis oldugu ¢alismasinda ergenlerin 6z kontrol
diizeylerinin yiiksek olmasini psikolojik saglamligin yiiksek olmasina
baglamistir. Akpolat (2021) ortaokul grencileriyle Ozer ve Deniz
(2014) ise universite dgrencileri ile yapmis olduklari ¢alismalarinda
psikolojik saglamlik ve 6z kontrol arasinda pozitif anlamli iliskilerin
oldugunu ortaya koymuslardir. ~ Buckner ve ark., (2003) ise
aragtirmalarinda dusiik gelirli ailelere sahip ergenlerin yiiksek 0z
kontrol becerisine sahip olmalarinin psikolojik saglamliklarini olumlu
yonde etkiledigini belirtmislerdir. Miller-Lewis, Searle, Sawyer,
Baghurst ve Hedley (2013) Avustralyali c¢ocuklarla yaptiklar
calismada 6z kontroliin psikolojik saglamlig1 korumadaki faktorlerden
biri olduguna deginmislerdir. S6z edilen tiim bu caligmalardan yola
cikilarak yapilan aragtirmanin elde edilen bulgular1 destekledigi

goriilmektedir.

Sonug olarak, aragtirma kapsaminda bagimsiz degisken olarak ele
alman 06z-kontrol degiskeninin psikolojik saglamligin belirleyicisi
oldugu ifade edilebilir. Psikolojik faktorlerin yagamin her aninda 6nemi
diistiniildiigiinde ¢alisma bulgularimizdan yola ¢ikarak okul rehberlik
servislerinin  risk durumlarinda bulunan bireylerle 6grenci-aile-

ogretmen is birliginde galismalar yapmasi 6nerilmektedir.
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GIRiS

Zeka c¢ok uzun bir siliredir arastirma ilgisinin bir parcasi olmustur.
Farklt zamanlarda farkli bakis acilarima sahip bilim adamlar
tarafindan farkli tanimlar yapilmistir. Zeka, bireyin bir veya daha fazla
kiiltiirde is sunabilme, gercek hayatta karsilasilan problemlere etkili ve
verimli ¢ozlimler ortaya koyabilme ve ayni siiregte ¢oziilmesi gereken
yeni ve karmagik problemleri kesfetme yetenegidir (Gardner, 1983).
anlama ve o6grenme (Vural, 2003), 6grenme ve &grenilen bilgilerden
yararlanma, yeni durumlar hakkinda uyarilma veya yeni ¢6ziim
Onerileri gelistirme gibi farkli sekillerde ifade edilebilir (Giirel ve Tat,
2010). Howard Gardner bu baglamda tiim insanlarin farkl yeteneklere
sahip oldugunu ve bilingli olarak birbirinden bagimsiz oldugunu
belirtmektedir. Miizikal zekadan 6z-farkindalik ve anlama zekasina
kadar bilinmeyen sayida zekayi vurgulamak i¢in ¢ogul zeka terimini
tiiretti. Garder''n bu teorideki nihai hedefi. Bu, zekanin tek tip
olusmadigini, insanlarin birbirinden bagimsiz en az sekiz farkli zekaya
sahip oldugunu ve bu zeka tiirlerinin zaman i¢inde gelisebilecegini
kanithyor. Bilinen sekiz zeka tiirlinden biri olan bedensel/kinestetik
zekanin gelisimi sadece hareket yapanlarla sinirli degildir. Dogustan
gelen motor beceriler, cocugun kosma yetenegi, gelisiminin tiim
asamalarinda motor becerileri kazanma ve gelistirme yetenegi, yiiz
ifadeleri, duruslar ve "beden dili" ile ifade edilebilecek incelikler bu
entelektiiel nitelikte kendini gosterir. Ag¢ik kalp ameliyati yapan

cerrahlar tarafindan veya ugak pilotlarinin aletlerin ince ayarini



SPOR BILIMLERINDE GUNCEL ARASTIRMALAR VE DEGERLENDIRMELER | 72

yaparak ince motor becerilerin kazanilmasinin, zekanin bu gelisiminin

kanit1 oldugu one siiriilmistiir (Bellenka, 1997; Bumen, 2004).

Calismanin bir diger degiskeni olan tutum kavrami ilk kez 1862'de
Herbert Spencer tarafindan kelime tabanli olarak kullanilmistir.
Spencer bu ortami zihinsel varligini tanimlamak i¢in kullanmistir.
1888'in sonlarinda Lange, laboratuvar arastirmalar1 i¢in bir kavram
olarak durusu ald1 ve inceledi. Giinlimiizde kullanilan tutum tanimlari
arasinda onemli farkliliklar olmasina ragmen, yillar icinde bu tanimlar
yakindan tanimlanmistir. O zamandan beri tutum kavrami, psikologlar
ve sosyologlar tarafindan tartisilan ve tartisilan popiiler bir konu
haline geldi. Ayrica bu arastirma ve tartismanin sosyo-psikolojik
disiplinin ortaya ¢ikmasina neden oldugu ileri siiriilmektedir. (Allen
ve digerleri, 1980). Bu iddialar, 1918'de sosyal psikolojiyi tutumlarin
bilimsel ¢alismasi olarak tanimlayan Thomas ve Znaniecki tarafindan
desteklendi. 1930'larin sonlarina dogru, tutumsal unvanlar {izerine
aragtirmalar zirveye ulasti. 1950'lerde, "grup dinamikleri" baghigi
arastirmanin odak noktasi haline geldi ve konut talebinde diisiise yol
actl. 1960'larda tutum arastirmalarinin yeniden canlanmasi, konuyu
sosyal psikolojide en ¢ok tartisilan konulardan biri haline getirdi
(Tekarslan ve digerleri, 1989). Tutum arasgtirmasi bugilin hala
onemlidir ve arastirmalar bircok cephede devam etmektedir.
Tutumlar, bireyin kisisel algisal diinyasinin yonleriyle motivasyon,
heyecan, anlama ve Ogrenme asamalarinin sirali organizasyonudur
(Krech ve digerleri, 1980). Hilgard ve arkadaslarina (1971) gore

tutumlar, belirli davraniglar sergileme, belirli nesnelere, kavramlara ve



73 | SPOR BILIMLERINDE GUNCEL ARASTIRMALAR VE DEGERLENDIRMELER

durumlara yaklagsma veya onlardan uzaklagma istegini ifade eder.
Franzoi'ye (2003) gore tutum, kisinin bir nesneyi olumlu veya
olumsuz degerlendirmesidir. Tutumlar, bu baglamda en olumludan en
olumsuza kadar gii¢ bakimindan farklilik gosterir. Olumsuz tutum; bir
nesne veya fikre karst olumsuz bir inanca sahip olmak, ondan
hoslanmamak veya hoslanmamak ve ona kars1 6nlem almakla kendini
gosterir. Nesnelere ve fikirlere kars1 olumlu inang, kabul ve sevgi ile

kendini gosterir (Demirhan ve Altay, 2001).

Verilen bilgiler 1s181inda bu ¢alismanin amaci lise 6grencilerinin motor
zeka diizeylerini ve beden egitimine yonelik tutumlarini incelemektir.
Ilgili literatiir incelendiginde spor alaninda psikolojik faktdrlere
odaklanan arastirmalarin oldugu goriilmektedir. Bu arastirmalar
sporcularin zihinsel gelisimine, optimal performansina, duygusal
zekasina, Ozgiiven ve motivasyon faktorlerine vurgu yapmaktadir
(Adigiizel ve ark., 2022; Ar ve ark., 2020; Arslan, Sahin ve Sahin,
2021; Baykan ve Adigiizel, 2021; Cakaroglu, Omer ve Arslan, 2020;
Dursun ve ark., 2021; Erarslan, Ozmaden ve Yildiz, 2016; Erdogan ve
Giilsen, 2020; Giilsen ve ark., 2019; Gilingér, Kurtipek ve Tolukan,
2020; Sahan ve ark., 2012; Tolukan, 2019; Tolukan ve Akyel, 2019;
Tutal ve Efe, 2019; Tutal ve Efe, 2020; Yarayan, Yildiz ve Giilsen,
2018; Yildiz, Giilsen ve Yilmaz, 2015; Yildiz ve ark., 2020; Yildiz,
Cat ve Algiin-Dogu, 2021; Yildiz ve ark., 2017; Yildiz, Senel ve
Sahan, 2015; Yildiz, 2020; Yilmaz, Kurtipek ve Gilingor, 2020; Zorlu
ve ark., 2020). Ogrencilerin smifta fiziksel olarak aktif bir grenme

ortamini tercih ettikleri gdsterilmistir (Sherlock 2004). Armstrong'un
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akademik performansi nasil gelistirdigini inceleyen bir ¢alismada
(2000), atletik oOgrencilerin sinifta fiziksel aktiviteye dayali bir
o0grenme ortamini tercih ettiklerini gostermistir (Sherlock 2004).
Cocuklarin Beden Egitimi Konseyi'nin (2005) arastirmasi, ilkokul
ogrencilerinin en 1iyi aktif olarak katildiklar1 etkinliklerde
ogrendiklerini  gOstermektedir. Beden egitimi G&gretmenlerinin
ogrencilerin sadece bilissel gelisimlerini degil, fizyolojik ve
psikomotor gelisimlerini de dikkate almalar1 6grenci gelisimi igin
daha faydali olabilir. Lise 6grencilerinin fiziksel aktivitenin biligsel
gelisime katki sagladigini fark etmeleri, problem ¢6zme ve sorgulama
icin ders planlarimi takip etmeleri faydali goriilmektedir. Beden
egitimi ogretmenleri, 6grenci gelisiminde 6gretimin dnemini daha iyi
anlayarak,  Ogretimlerini bu  bakis  agisiyla  daha  iyi
hizalayabileceklerdir. Bu agidan beden egitimi Ogretmenlerinin ve

beden egitimi derslerinin 6grenmeleri 6onemlidir.
YONTEM
Arastirma Modeli

Bu c¢alisma, betimsel tarama modeli kullanilarak yapilmistir.
Aragtirma c¢alismalari, katilimcilarin bir konu veya olay veya ilgi
alanlar, becerileri, yetenekleri, tutumlar vb. hakkindaki fikirlerine
dayanmaktadir. Orneklem 6zelliklerinin belirlendigi ve drneklemlerin
genellikle diger calismalara gore daha biiyiik oldugu galigsmalardir
(Karasar, 2017).
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Arastirma Grubu

Arastirmanin evrenini, Siirt ilindeki lise 6grencileri olusturmaktadir.
Orneklemi ise Siirt ilindeki Spor Lisesi ve Anadolu liselerinde egitim
goren 180 (95 Erkek-85 Kiz) 6grenci olusturmaktadir. Arastirmaya
2018-2019 egitim ogretim doneminde Siirt ilinde ¢esitli liselerde
ogrenim goren 95’1 erkek (%52,8), (yas=16,21£1,24 yil), 81’1 kiz
(%47,2), (yas=15,94+1,19 yil), olmakla beraber totalde 180 &grenci

goniillii bir sekilde katilim saglamistir.
Etik Kurallara Uygunluk

Siirt Universitesi Etik Kurulunun Evrak Tarih ve Sayist; 30.06.2022-
2961 kararinca arastirmamizin etik  kurallar  ¢ercevesinde

uygulanabilecek olduguna onay verilmistir.

Tablo 1. Arastirma Grubunun Tanimlayici Istatistiki Bilgilerinin Dagilimi

Degiskenler f %
Cinsivet Erkek 95 52,8
y Kiz 85 47,2

. - Spor Lisesi 78 43,3
Lise Tird Anadolu Lisesi 102 567
Evet 96 53,3

Lisansli Spor Yapma
P P Hayir 84 46,7

Veri Toplama Araclar
Kisisel Bilgi Formu

Arastirma dahil edilen 6grencilerin lise tiirli, yas, lisanslt olarak spor
yapma durumlar1 ve cinsiyet ile ilgili kisisel bilgilerini saptayan

sorulardan meydana gelmektedir.
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Bedensel /Kinestetik Zeka Olgegi

Coklu Zeka Olgeginin Fiziksel/Kinestetik Zeka alt boyutuna iliskin
maddeler, arastirmaya dahil edilen katilimcilarin Fiziksel/Kinestetik
Zeka diizeylerini belirlemek i¢in kullanilmaktadir. Karmasik Zeka
Olgeginde toplam 105 soru bulunmaktadir. 105 sorudan 4, 8, 13, 16,
19, 30, 38, 44, 53 ve 66. sorular somatik/kinestetik zekanin alt
boyutlarin1 6lgmektedir. Saban (2001) tarafindan gelistirilen Olcekte,
her soru 0-4 arasinda secgeneklere sahiptir ve her zeka tiirlii igin

maksimum 40 puan alinabilir (Saban, 2001).
Beden Egitimi Dersi Tutum Olgegi

Beden Egitimi Tutum Olgegi, 11 olumsuz (3, 17, 19, 20, 24, 25, 26,
29, 30, 34, 35) ve 24 olumlu madde olmak fiizere 35 maddeden
olusmaktadir. Olgek tek boyutludur ve tek faktdriin agikladig1 varyans
%36,19'dur. Olgegin Cronbach alfa i¢ tutarlilik faktorii 0.94'tiir.
Olgek, 5'li Likert tipi bir dlgek olup, Kesinlikle katiliyorum (5),
Katiliyorum (4), Kararsizim (3), Katilmiyorum (2), Kesinlikle
katilmiyorum (1) seklinde derecelendirilmistir. Olgekten alinabilecek

en diisiik puan 35, en yiiksek puan 175'tir (Giillii ve Giiglii, 2009).
Uygulama Asamasi

Olgekler dagitilmadan 6nce 6grencilere aragtirmanin amaci hakkinda
bilgi verilmistir. Bu dogrultuda dersler Oncesi gerekli izinler
alindiktan sonra basvurular yapilmistir. Veri toplama i¢in herhangi bir

zaman sinir1 Yoktu.
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Verilerin Coziimlenmesi ve Yorumlanmasi

Olgekten elde edilen bulgularin istatistiksel analizi igin SPSS 22.0
(Statistical Package for Social Sciences, Chicago, IL, ABD) bilgisayar
programi kullanildi. Bu ¢alismada, analiz ve kontrol varsaymmlarini
basitlestirmek igin ilk olarak aykiri deger analizi, bos veriler ve
Mahalanobis uzakligi dikkate alinarak degerlendirilmistir. Bu islemler
sonucunda hatali doldurulan 7 kisinin verileri analiz dis1 birakilirken,
geriye kalan 180 kisinin verileri analiz edilmistir. Normallik testinin
carpiklik ve basiklik degerleri incelenmis ve dagilimm homojen
oldugu goriilmistir (Kline, 2011). Bu baglamda degiskenler
arasindaki iligkileri saptamak i¢in Pearson Kkorelasyon analizi,
bagimsiz degiskenlerden elde edilen puanlar ile 6l¢ek arasinda fark

olup olmadigini saptamak igin t-testi analizi yontemi kullanilmistir.
BULGULAR
Bedensel/Kinestetik Zeka Olgegine iliskin Bulgular

Tablo 2. Cinsiyet Degiskenine Gore Bedensel/Kinestetik Zeka Olgegine
Iliskin T-Testi Sonuclari

Cinsiyet N 0 Ss t 0
Erkek 95 27,126 5297
Kadn 85 26,529 6366 052 0,529

Tablo 2’de katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore t-testi sonuglar ele
alindiginda, bedensel kinestetik zeka (t(178)=,632, p>,05), puanlarinin

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermedigi saptanmaistir.
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Tablo 3. Lisansli Olarak Spor Yapma Degiskenine  Gore
Bedensel/Kinestetik Zeka Olcegine 1_1i$kin T-Testi Sonuglar

Lisansli Spor Yapma N X Ss t p
Evet 96 27,416 5,799
1,301 1
Hayir 84 26,19 6,843 ,30 0,195

Tablo 3’te katihmecilarin lisansli olarak spor yapma durumu
degiskenine gore t-testi neticeleri ele alindiginda, bedensel kinestetik
zeka (t78)=1,301, p>,05), puanlarinin istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik olmadig1 sonucuna ulagilmstir.

Tablo 4. Lise Tiirii Degiskenine Gore Bedensel/Kinestetik Zeka Olgegine
Iliskin T-Testi Sonuclari

Lise Tiirii N X Ss t p
Spor Lisesi 78 27,294 5,952
Anadolu Lisesi 102 26,500 6,595 0.835 0,405

Tablo 4’te katilimcilarin lise tiirii degiskenine gore t-testi sonuglari
incelendiginde, bedensel kinestetik zeka (tu78=,835, p>,05),
puanlarimin istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi sonucuna
ulasilmustir.

Tablo 5. Yas Degiskenine Gore Bedensel/Kinestetik Zeka Olgegine iliskin
Pearson Korelasyon Analiz Sonuglari

N=164 Bedensel/Kinestetik Zeka
0,115
Yas D 0,123

Tablo 5’te katilimcilarin yas degiskenine gore pearson korelasyon
analiz sonuglar1 incelendiginde, bedensel kinestetik zeka ile yas

arasinda pozitif yonde disiik diizeyde bir iliski olsa da (r=,115;
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p>.05), elde edilen bu iliskinin istatistiksel a¢idan anlamli olmadigi
tespit edilmistir.

Beden Egitimi Dersine Yonelik Tutum Olgegine iliskin Bulgular

Tablo 6. Cinsiyet Degiskenine Gére Beden Egitimi Dersi Tutum Olgegine
Iliskin T-Testi Sonuclari

Cinsiyet N X Ss ¢ 0
Erkek 95 139,831 21,323 -
Kadn 85 129,024 22,725 3,141 0,002

Tablo 6'daki cinsiyet degiskenlerine gore katilimcilarin t-testi
sonuclarini inceledigimizde, tutum degerlerinde (tue2) = 3,141, p <
0,05) istatistiksel olarak anlamli bir farkliik bulduk. Ortalama
performanst karsilastirdigimizda, erkek katilimcilarin  ortalama
performansinin kadin katilimeilardan daha yiiksek oldugunu bulduk.

Tablo 7. Lisansli Olarak Spor Yapma Degiskenine Gore Beden Egitimi
Dersi Tutum Olgegine iliskin T-Testi Sonuglart

Lisanshi Spor Yapma N X Ss t p
Evet 92 139,987 18,010
3,156  0,002*
Hayir 88 129,132 25,328

Tablo 7°de katilimeilarin lisansh olarak spor yapma degiskenine gore
t-testi sonuclari incelendiginde, tutum (t@e2)=3,156, p<,05), puaninin
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gosterdigi tespit edilmistir.
Ortalama puanlar karsilagtirildiginda spor yapan katilimcilarin
yapmayan katilimcilara oranla puan ortalamalarinin daha yiiksek

oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 8. Lise Tirii Degiskenine Gore Beden Egitimi Dersine Yonelik
Tutum Olcegine iliskin T-Testi Sonuglart

Lise Tiri N X Ss t p

Spor Lisesi 78 139,758 18,267

*
Anadolu Lisesi 102 131,294 24,427 2,356 0,020

Tablo 8'deki lise tiiri degiskenlerine gore katilimcilarin t-testi
sonuclarini analiz ettigimizde, tutumlarda istatistiksel olarak anlamli
bir fark bulduk (tusz = 4,918, p<0,05). Ortalama puanlar
karsilastirildiginda, spor liselerine katilanlarin puan ortalamalarinin
Anadolu liselerine gore daha yiiksek oldugu tespit edildi.

Tablo 9. Yas Degiskenine Gore Beden Egitimi Dersine Tutum Olgegine
Iligkin Pearson Korelasyon Analiz Sonuglari

N=164 Beden Egitimi ve Spor Dersi Tutumu
Ya 0,161
; p 0,04

Tablo 9’da katilimcilarin yas degiskenine gore pearson korelasyon
analiz sonuglar1 incelendiginde, tutum puani ile yas arasinda pozitif
yonde diisiik diizeyde bir iliskinin oldugu(r=,161; p<,05), ve elde
edilen bu iligkinin istatistiksel olarak anlamli oldugu edilmistir. Bu
sonuglar, yas arttikga beden egitimi dersine yonelik tutum diizeyinin

de artacag seklinde yorumlanabilir.
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TARTISMA ve SONUC
Bedensel/Kinestetik Zeka Olcegine Iliskin Bulgular
Cinsiyet Degiskenine iliskin Bulgular

Cinsiyet degiskenleri ile somatik/kinestetik zeka arasinda anlamli bir
fark bulunmadi. Erturan ve Gode (2008) yaptiklar1 ¢alismada
dordiincii simif fiziksel/kinestetik zeka diizeyleri ile farkli cinsiyetler
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigini bulmuglardir.
Onlarin bulgulari arastirmamizi desteklemektedir. Kaya ve ark. (2015)
beden egitimi ve beden egitimi Ogrencileri iizerinde yaptiklar: bir
calismada fiziksel/kinestetik zeka diizeyleri ile cinsiyet degiskenleri
arasinda erkek o&grenciler lehine anlamli farkliliklar bulmustur.
Onlarin  bulgulart bizim ¢alismamizla ¢elisiyor. Calismamizin
sonuclarinin literatiirdeki diger ¢alismalardan farkli olmasinin

nedeninin kullanilan 6rneklem gruplari oldugu diisiiniilmektedir.
Lisansh Olarak Spor Yapma Degiskenine Iliskin Bulgular

Lisansli spor uygulamasi1 ve fiziksel/kinestetik zeka degiskenleri
arasinda anlaml bir fark yoktu. Erturan ve Gode (2008) yaptiklar
calismada dordiincii simif fiziksel/kinestetik zeka ile spor yapma
degiskenleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulamamislardir. (2015) beden egitimi ve beden egitimi 6grencileri
iizerinde yaptiklar1 bir ¢alismada fiziksel/kinestetik zeka diizeyleri ile
spor yapma degiskenleri arasinda anlamli bir fark bulamamuslardir.

Onlarin ¢alismalari bizim ¢alismalarimizi destekliyor.
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Lise Tiirii Degiskenine Iliskin Bulgular

Lise tiirii degiskenleri ile beden/kinestetik degiskenler arasinda
anlamli bir fark bulunmadi. Ilgili literatiire bakildiginda, degisken
okul tiirleri ve fiziksel/kinestetik zeka diizeyleri arasindaki

farkliliklara iliskin herhangi bir ¢calismaya rastlanmamaistir.
Yas Degiskenine Tliskin Bulgular

Yas degiskenleri ile fiziksel/kinestetik zeka arasindaki korelasyon
analizi, aralarinda anlaml1 bir iliski olmadigin1 ortaya cikarildi. ilgili
literatiire bakildiginda, yas degiskenleri ile fiziksel/kinestetik zeka
diizeyleri  arasindaki  farkliliklar1  arastiran  bir  ¢alismaya

rastlanmamuistir.
Beden Egitimi Dersine Yonelik Tutum Olgegine iliskin Bulgular
Cinsiyet Degiskenine Iliskin Bulgular

Cinsiyet degiskenleri ve beden egitimine yonelik tutumlarin analizi
sonucunda erkek 6grencilere yonelik tutum degerlerinde istatistiksel
olarak anlamli farkliliklar bulunmustur. Akandere ve ark. (2010),
ortaokul Ogrencilerinin beden egitimine yonelik tutumlarmi ve
akademik performans icin motivasyonlarini arastirdi. Bu calisma
sonu¢ acisindan bizim ¢alismamizla benzerlik gostermektedir. Goksel
ve Caz (2016) Anadolu lisesi 6grencilerinde beden egitimi dersine
yonelik tutumlart incelemis ve cinsiyet degiskenleri ile beden egitimi
tutumlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli  bir farklilik

bulamamiglardir. Bu ¢alismanin sonuglari bizim ¢alismamizla
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celismektedir.  Calismamizin  sonuglarmin  literatliirdeki  diger
caligmalardan farkli olmasinin nedeninin kullanilan 6rneklem gruplarn

oldugu diistintilmektedir.
Lisansh Olarak Spor Yapma Degiskenine Iliskin Bulgular

Spor lisansi sahiplerine ve beden egitimine yonelik tutumlarin
incelenmesi sonucunda, spor lisans1 sahipleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik gdzlenmistir. ilgili literatiirii gz oniinde
bulundurarak, cesitli yaptinmli sporlarin uygulanmasi ile beden
egitimine yonelik tutumlar arasindaki farkliliklar hakkinda herhangi

bir aragtirma bulgusuna rastlamadik.
Lise Tiirii Degiskenine Iliskin Bulgular

Spor salonu tiirii ve beden egitimine yoOnelik tutum degiskenleri
incelendiginde spor salonunda egitim goren Ogrenciler lehine
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmustir. Tlgili literatiire
bakildiginda lise degisken tiirleri ve beden egitimine yonelik tutumlar
arasindaki farkliliklara iliskin herhangi bir arastirma sonucuna

rastlamadik.
Yas Degiskenine iliskin Bulgular

Yas degiskenleri ile beden egitimine yonelik tutumlar arasindaki
korelasyon analizi sonucunda, tutum degerleri ile yas arasinda
istatistiksel olarak anlaml diisik diizeyde pozitif bir iliski
bulunmustur. Bu sonuglar beden egitimine yonelik tutumlarin yagla

birlikte arttigi seklinde yorumlanabilir. Akandere ve ark. (2010)
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ortaokul &grencilerinin  beden egitimi tutumlari ve akademik
performans motivasyonlarini arastirirken yas degiskenleri ile beden
egitimi tutumlart arasinda yapilan analizler sonucunda istatistiksel
olarak anlamli bir iligki bulamamislardir. Goksel ve Caz (2016)
Anadolu lisesi 6grencilerinde beden egitimi dersine yonelik tutumlar
incelemis ve yas degiskenleri ile beden egitimi tutumu arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulamamislardir. Bu ¢alismalar

bizim ¢alismamizla ¢elismektedir.

Buna gore ogrencilerin fiziksel/kinestetik zeka diizeyleri ve beden
egitimi dersine yonelik tutumlarinin analizinde elde edilen sonuglar
dikkate alinmistir. Elde edilen sonuglara gore fiziksel/kinestetik zeka
derecesinin istatistiksel olarak anlamli bir fark yaratmadigr ve
calismada kullanilan demografik degiskenler acisindan iliski oldugu
belirlenmistir. Ogrenciler ve sporcular igin fiziksel/kinestetik zekanin
onemi goz ardi edilmemelidir. Bireyin gelisimindeki en Onemli
asamalardan biri olan lisede fiziksel/kinestetik zeka diizeyini artiracak
etkinlik ve programlarin olusturulmasinin; olumlu davranig, beden

egitimi, spor becerileri ve koordinasyon derslerine yoneliktir.
Oneriler

» Yapilan c¢alismanin hedef kitlesini degistirerek veya
genisleterek daha farkli gruplar iizerinde ¢alisma yapilmasi
literatiire daha genis kapsamda bilgi aktarabilecegi

diistiniilmektedir.
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> Ogrencilerin bedensel/kinestetik zeka diizeylerini gelistirici
etkinlikler ve ders planlamalari beden egitimi ve spor
derslerine dahil edilmesinin 6grenciler lehine faydali
olabilecegi diisiiniilmektedir.

» Arastirmacilar, bu dersle ilgili aktivite ve fiziksel aktiviteyi
arttirmanin  beden egitimi ve beden egitimine yonelik
tutumlar1 olumlu yonde gelistirmek i¢in faydali olabilecegini

distinmektedir.
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GIRiS

Insanin fiziksel ve fizyolojik ihtiyaclarinin yam sira, sosyolojik,
psikolojik ve Kkiiltiirel ihtiyaglariin olmasi gerekmektedir. Spor
ortamina bu durumu indirgedigimizde miisabaka aninda hissettigi
duygular ve psikolojik durum performansina etki edebilmektedir.
Nitekim Konter (2003) en uygun performans ulagmak ve sporda
basariy1 elde etmenin hem psikolojik hem de fizyolojik becerilerin
gelistirilmesine bagl oldugunu ifade etmektedir. Ilgili literatiirde spor
ve psikolojik faktorler degiskenleri ile yapilan bir¢ok arastirmanin
oldugu goriilmektedir etmektedir (Adigiizel ve ark., 2022; An ve ark.,
2020; Arslan, Sahin ve Sahin, 2021; Baykan ve Adigiizel, 2021;
Cakaroglu, Omer ve Arslan, 2020; Dursun ve ark., 2021; Y1ldiz, Cat ve

Algiin-Dogu, 2021; Yildiz ve ark., 2017; Yildiz, Senel ve Sahan, 2015;
Yildiz, 2020; Yilmaz, Kurtipek ve Giingor, 2020; Zorlu ve ark., 2020).

Glintimiizde gesitli branglarda faaliyet gosteren sporcular, miisabakada
fiziksel ve fizyolojik olarak hazir halde bulunurken, karsilasmis oldugu
psikolojik etkenlere de uyum saglamak durumundadir. Weinberg ve
Gould, (2015). Aym seviyede yarisan sporcular igin basarinin énemli

bir boliimiiniin psikolojik hazirliga bagli oldugunu ifade etmektedir.

Arastirma kapsaminda ele alinan zihinsel antrenmanin 6nemi her gecen
giin artmaktadir. Ekmekgi, (2017) bu kavrami; imgeleme, nefes,
meditasyon, odaklanma ve konsantrasyon teknikleri ile sporcularin
kendilerini  zihinsel olarak miisabakalara hazirlamasi olarak

tanimlamaktadir.
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“Sozlik anlami olarak cesaret, giic veya tehlikeli bir ise girisirken
kisinin kendinde buldugu giiven, yiireklilik, yigitlik, yiirek ve goz
pekligi, ciiret, ¢cekinmezlik veya atilganlik olarak tanimlanmaktadir

(TDK, 2022).

Pek cok basarili sporcu kariyer donemlerinde performans endisesi
yasamaktadir. Bu durumda konsantrasyon eksikligine, giiven kaybina
ve motivasyonunun diismesiyle birlikte yarigma kaygisina neden
olmaktadir. Kisa vadede bu durumlarin yasanmasi normal goziikse de
stirekli olarak devam eden sorunlar sporcunun optimal performans
araligin1 yakalamasi adina sorun teskil etmektedir. (Ercan, 2013). Bu
durumlarin iistesinden gelmek adin sporcunun sporculuk yasaminda her
zaman psikolojik olarak giiclii kalmas1 gerekmektedir. Bu dogrultuda
Sporcularinin  psikolojik  faktorlere bagli olarak  gosterdikleri
performansta sporda cesaret ve zihinsel antrenman diizeylerinin

oldukea etkili oldugu diistintilmektedir.

Tiim bu bilgiler 1518inda bu arastirmanin amaci zihinsel antrenman
bilesenlerini kapsayan 0Oz-farkindalik, iiretken diisiinme, ozgliven,
basariy1 siirdiirme, algisal ve bilissel beceriler, dikkat, odaklanma,
uyarilma, kimlik kazanimi, kisilerarasi yetkinlik gibi faktorlerin cesaret

diizeyi lizerindeki belirleyici roliinii tespit etmektir.

YONTEM
Arastirmanin Modeli

“Iliskisel tarama modelinde tasarlanan bu arastirmada, farkli spor

bransinda lisanslhi olarak spor yasamina devam eden sporcularin
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zihinsel beceri ve teknik diizeyleri ile cesaret diizeyleri arasindaki
iliskiler incelenmistir. Bu modelde, iki ya da daha fazla sayidaki
degisken arasindaki birlikte degisimin varliginin ve/veya derecesinin
belirlemesi amaglanir (Creswell ve Creswell, 2017).” Aragtirmanin

modeli Sekil 1’de sunulmustur.

- ’7 :> Cesaret Diizeyi

Sekil 1. Aragtirmanin Modeli

Arastirma Grubu

Aragtirmaya spor yasamina faal olarak devam eden yas ortalamasi
Xya5-23,67+5,35 olan 204 milli erkek futbolcu goniillii olarak
katilmistir. Katilimeilarin ortalama spor yapma yili ise yy|1=12,59i6,57

olarak tespit edilmistir.
Veri Toplama Araclari

Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri

“Zihinsel antrenman uygulamalarinda kullanilan zihinsel beceri ve
zihinsel teknikleri 6lgmeyi amaglayan 6l¢ek Behnke ve ark., (2017)
tarafindan gelistirilmistir. Envanterin Tiirkge uyarlamasi Yarayan &
[lhan (2018) tarafindan yapilmistir. Envanter, Zihinsel Temel Beceriler
(4 madde) (0=0.82), Zihinsel Performans Becerileri (6 madde)
(0=0.82), Kisileraras1 Beceriler (4 madde) (0=0.85), Kendinle
Konusma (3 madde) (0=0.91), Zihinsel Canlandirma (3 madde)
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(0=0.82) olmak iizere 5 alt boyut ve toplam 20 maddeden olusmaktadir.
5’11 likert tipi yapisinda olan envanter, (1) “Tamamen Katilmiyorum”
ve (5) “Tamamen Katiliyorum” bigiminde puanlanmaktadir. Ayrica
Olgek toplam puan da vermektedir. Envanterde ters kodlanan madde
bulunmamaktir. Envanterin yap1 gecerligi i¢in yapilan dogrulayici
faktor analizi sonucunda uyum indeks degerleri, x2dt=1 85,
RMSEA=.053, SRMR=.048, RMR=.34, NFI=.91, AGFI=.88, CFI=.95,
GFI=.91 olarak hesaplanmistir. Bu arastirmada envanter geneli i¢in

Cronbach Alpha i¢ tutarlik katsayisi (a=0.89) olarak tespit edilmistir.
Envanterin alt boyutlarinin él¢tiigii ozellikler asagida sunulmustur;

» Zihinsel Beceriler
e Zihinsel Temel Beceriler: (Oz-Farkindalik, Uretken
Diisiinme, Ozgiiven, Basariy Siirdiirme)
e Zihinsel Performans Becerileri: (4lgisal ve Biligsel
Beceriler, Dikkat, Odaklanma, Uyariima)
o Kisileraras:1 Beceriler: (Kimlik Kazanimi, Kisilerarast
Yetkinlik)
» Zihinsel Teknikler
¢ Kendinle Konusma (I¢sel Konusma)

e Zihinsel Canlandirma”

Cesaret Olgegi

Konter ve Johan (2012) tarafindan gelistirilen 6l¢ek 5°li likert tipinde
degerlendirilmektedir. Olgekte yer alan 1., 6., 11., 16., 21., 24., 27.

maddeler ters kodlanmaktadir. Olgegin uyarlama ¢alismasinda
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Cronbach Alpha degeri .68 olarak bulunmustur. Olgegin yap1
gegerliginde elde edilen DFA sonucu x>= 1198.45, sd= 623, RMSEA=
096, NFI= .95, CFI= .94, IFI= .96, CFI= .93, GFI= .91 dir. Buna gore
elde edilen sonuglarin kabul edilebilir ve yeterli aralikta oldugu

saptanmuistir.

Verilerin Coziimlenmesi ve Yorumlanmasi

Olceklerden elde edilen verilerin istatistiksel analizi icin Microsoft
Excel ve SPSS 22.0 bilgisayar programi kullanilmistir. Arastirmada ilk
olarak analizlerin uygunlugu ve varsayimlarin kontrolii i¢in bos
verilerin degerlendirilmesi ile mahalanobis uzakligi g6z Oniinde
bulundurularak ug¢ veri degerlendirmesi yapilmigtir. Bu islemler
sonucunda 9 katilimcinin verileri analiz dis1 birakilmis ve kalan 204 kisi

iizerinden analizler gerceklestirilmistir.

Bu asamadan sonra ilk olarak normallik varsayimlari igin Tabachnick
ve Fidell, (2013) -1,5+1,5 carpiklik basiklik degerleri dikkate alinmis
ve dagilimin normal oldugu tespit edilmistir (Tablo 1). Bu dogrultuda
zihinsel beceri ve teknik diizeyleri ile cesaret diizeyleri arasindaki
iliskiyi belirlemek icin pearson korelasyon analizi kullanilmistir.
Korelasyon katsayilar1 igin Schober, Boer ve Schwarte, (2018)’in
onerdigi degerler dikkate alinmistir (.00-.10: 6nemsiz, .10-.39: zayif,
.40-.69: orta, .70-.89: gii¢lii, .90-1: ¢ok giiclii). Degiskenler arasindaki
iligkiler belirlendikten sonra aragtirma kapsaminda bagimsiz degiskenin
(Zihinsel Antrenman Beceri ve Teknikleri Toplam Puan) bagimli
degiskeni (Cesaret Diizeyi Toplam Puan) yordamadaki giiglerini

belirlemek amaciyla Basit Dogrusal Regresyon analizi kullanilmistir
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BULGULAR

Tablo 1. Arastirma Kapsaminda Kullanilan Olgeklere iliskin Ortalama,
Standart Sapma, Carpiklik ve Basiklik Degerleri

Olgekler N X Ss Carpikhik Basikhk
Cesaret Olcegi 204 108,5294 | 26,755 -,377 -,944
Zihinsel Antrenman 204

70,5441 | 25,041 -,805 -, 714
Envanteri

Tablo 1’de carpiklik degerlerinin -,377, ile -,805 arasinda basiklik
degerlerinin ise -,944 ile -,714 arasinda oldugu gorilmektedir
Tabachnick ve Fidell, (2013) -1,5+1,5 ¢arpiklik basiklik degerleri
dikkate alindiginda dagilimin normal oldugu tespit edilmistir. Bu
asamadan sonra degiskenlere arasindaki iliskiler i¢in pearson

korelasyon analizine ge¢ilmis ve sonuglar Tablo 2’de sunulmustur.

Tablo 2. Zihinsel Antrenman Beceri ve Teknikler ile Cesaret Diizeyleri
Arasindaki Iliskiye Yonelik Pearson Korelasyon Analiz Sonuglar

Degisken Cesaret Olgegi Toplam
Zihinsel Antrenman Toplam Puan r ,855™

p ,000

n 204

Tablo 2’de katilimcilarin zihinsel antrenman ile cesaret diizeyleri
arasindaki korelasyon analiz sonuglar1 incelendiginde, =zihinsel
antrenman beceri ve teknikleri ile cesaret diizeyleri arasinda (r=,855;
p<0,05) pozitif yonde giiclii diizeyde bir iliski oldugu ve elde edilen bu
iliskinin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir. Bu
asamadan sonra basit dogrusal regresyon analizine ge¢ilmis ve sonuglar

Tablo 3’te sunulmustur.
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Tablo 3. Cesaret Diizeyinin Zihinsel Antrenman Tarafindan Yordanmasina
Iliskin Basit Dogrusal Regresyon Analiz Sonuglar

Std.

Yordayici Degigken B Hata Beta t p
(Sabit) 44,082 2,917 15,110 ,000
Zihinsel Antrenman ,855

,914 ,039 23,436 ,000

Toplam

R=, 855; R?2=,731; F(1-203=549,235; Durbin Watson=1,7655; p<,000

Tablo 3’te olusturulan basit dogrusal regresyon modelinin anlamli
oldugu goriilmektedir. Bu kapsamda analiz sonuglar incelendiginde,
katilimcilarin cesaret diizeylerinin zihinsel antrenman toplam puani
tarafindan anlamli diizeyde yordandigi gorilmektedir (R=855,
R2=,731, p<0,05). Bununla birlikte Katilimcilarin cesaret diizeylerinin
%73’liik kisminin zihinsel antrenman beceri ve teknikleri tarafindan
aciklandig: tespit edilmistir. Elde edilen bu sonu¢ dogrultusunda bu
beceri ve tekniklerin cesaret diizeylerinin belirleyicisi oldugu

sOylenebilir.

Basit dogrusal regresyon analizine iliskin beta katsayilar
incelendiginde, degerin (B) ,855 oldugu goriilmektedir. Elde edilen bu
sonu¢ ise, zihinsel antrenman beceri ve teknikleri alt boyutlarini
kapsayan “zihinsel temel beceriler (6z-farkindalik, iiretken diisiinme,
ozgiiven, basariyt siirdiirme), zihinsel performans becerileri (algisal ve
bilissel beceriler, dikkat, odaklanma, uyarilma), Kisileraras1 beceriler
(kimlik kazanimi, kisilerarast yetkinlik), kendinle konugma ve zihinsel
canlandirma” diizeyleri arttikga cesaret diizeylerinin de artacagi

seklinde yorumlanabilir.
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TARTISMA ve SONUC

Spor psikolojisi alaninda yapilan aragtirmalarin 6nemi her gegen giin
artmaktadir. Bu aragtirmalar sporcunun optimal performans araligin
yakalamasi adina literatiire katki saglamaktadir (Giilsen, 2020; Giilsen
ve ark., 2019; Gilingor, Kurtipek ve Tolukan, 2020; Sahan ve ark.,
2012). Nitekim arastirma sonuclarma bakildiginda katilimcilarin
zihinsel antrenman ile cesaret diizeyleri arasindaki korelasyon analiz
sonuglar1 incelendiginde, zihinsel antrenman beceri ve teknikleri ile
cesaret diizeyleri arasinda pozitif yonde giiclii diizeyde bir iliski
olmasinin yani sira zihinsel antrenmanin futbolcularda cesaret diizeyi
iizerinde belirleyici rolii oldugunu gdstermistir. Ilgili alan yazinda
psikolojik faktorlerin sporcular ornekleminde farkli degiskenlere
odaklanan bir¢ok arastirmanin oldugu goériilmektedir (Tolukan, 2019;
Tolukan ve Akyel, 2019; Tutal ve Efe, 2019; Tutal ve Efe, 2020;
Yarayan, Yildiz ve Giilsen, 2018; Yildiz, Giilsen ve Yilmaz, 2015).

Arastirmamizi  destekleyen ve desteklemeyen farkli ¢alismalara
bakildiginda; Giivendi ve ark., (2018) tarafindan giiresgiler
ornekleminde yapilan arastirmada sporcularin zihinsel dayaniklilik ve
cesaret diizeyleri arasinda pozitift yonde bir iligki oldugu

belirtilmektedir.

Baska bir literatirde Ozdal ve ark. (2013) tarafindan yapilan
aragtirmada video destekli zihinsel antrenmanin futbolda sut becerisi
iizerine olumlu etkileri oldugu rapor edilmistir. Aragtirma kapsaminda
zihinsel antrenmanin fiziksel antrenman ile birlikte daha faydali olacagi

onerisinde bulunulmustur.
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Arastirma kapsaminda zihinsel antrenman bilesenlerini kapsayan ve alt
boyutlarim1 ifade eden o0z-farkindalik, tretken diisiinme, Ozgiiven,
basarty1 siirdiirme, algisal ve bilissel beceriler, dikkat, odaklanma,
uyarilma, kimlik kazanimi, kisilerarasi yetkinlik gibi faktorlerin cesaret
diizeyi tizerinde olumlu etkisi diistiniildiigiinde, bu becerilerin sporcular
ozelinde gelistirilmesi gerekmektedir. Baska bir ifadeyle sporcu kendi
0z farkindaligin1 olusturulmasiyla birlikte zihinsel olarak miisabakaya
hazir olmasi daha iyi kararlar almasina neden olacaktir. Bu becerilerle
birlikte cesaret diizeyinin artmasi paralel olarak gerceklesecek ve

optimal performans araligini1 yakalamasina yardimci olacaktir.

Sonu¢ olarak futbolculara oOrnekleminde yapilan bu arastirmada
zihinsel beceri ve tekniklerin cesaret diizeyine tizerinde olumlu bir etki
yarattig1 ifade edilebilir. Bu becerilerin artmasi ve gelistirilmesiyle

birlikte cesaret diizenin de artacagi sOylenebilir.
Giiclii Yonler, Stmirliliklar ve Oneriler

e Zihinsel antrenman 6zelinde bireylerin davraniglarinin ve
performans deneyimlerinin betimlenmesi adina bu iki kavram
arasinda daha fazla arastirmaya ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu
caligma zihinsel antrenman bilesenlerinin cesaret diizeyi
tizerinde nasil bir rol oynadigina dair yeni bilgiler
sunmaktadir. ki kavram arasindaki sinirli arastirmalar
diisiintildiiglinde bu ¢alisma, spor psikolojisi literatiiriine katki
saglayacaktir.

e Mevcut calismayla ilgili bir sinirlama, bulgularin sadece futbol

branst Ozelinde olmasidir. Bu nedenle ileride yapilacak
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arastirmalara belirtilen karsilikl iligskiyi incelemek icin, bu
arastirmanin farkli bireysel ve takim spor branglarinda
yapilmasi dnerilmektedir. Diinyanin en popiiler spor dali olan
futbolun dinamikleri diislintildiglinde, arastirma kapsamina
alman iki kavrama iliskin g¢alismalarin farkli degiskenler
baglaminda incelenmesi de gelecekteki arastirmacilara

Onerilmektedir.
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GIRIS

Insan fiziksel ve fizyolojik bir canli olmanin yam sira psikolojik,
sosyolojik vb. ozelliklere de sahiptir. Bir sporcunun i¢inde bulunmus
oldugu zihinsel ve duygusal durumu, sporcunun performansi ile iliski
icerisindedir. Konter’e (2003) gore performans bir sporcunun yapmis
oldugu aktivite esnasinda ortaya c¢ikan fizyolojik, biyomekanik ve
psikolojik verimdir. Bir sporcunun maksimum performansa ulagsmasi
i¢in psikolojik ve fizyolojik 6zelliklerinin gelistirilmesi ayn1 zamanda
sporcunun amacina uygun bir sekilde belirli bir diizeye ytikseltilmesi

gerekir (Konter, 2003).

Gegmisten gilinlimiize egzersiz ve spor psikolojisi alaninda sporcularin
performanslarini {ist seviyelere ¢ikarmak adina bir¢ok ¢alisma yapilmis
ve halen bu calismalar sekillenerek devam etmektedir (Adigiizel ve
ark., 2022; Ar ve ark., 2020; Baykan ve Adigiizel, 2021; Cakaroglu,
Omer ve Arslan, 2020; Dursun ve ark., 2021; Erarslan, Ozmaden ve
Yildiz, 2016; Erdogan ve Giilsen, 2020; Giilsen ve ark., 2019; Giingor,
Kurtipek ve Tolukan, 2020; Sahan ve ark., 2012; Tolukan, 2019;
Tolukan ve Akyel, 2019; Tutal ve Efe, 2019; Tutal ve Efe, 2020;
Yarayan, Yildiz ve Giilsen, 2018; Yildiz, Giilsen ve Yilmaz, 2015;
Yildiz ve ark., 2020; Yildiz, Cat ve Algiin-Dogu, 2021; Yildiz ve ark.,
2017; Yildiz, Senel ve Sahan, 2015; Yildiz, 2020; Yilmaz, Kurtipek ve
Giingor, 2020; Zorlu ve ark., 2020). Optimal performans duygu
durumu, zihinsel antrenman, 6z yeterlilik, imgeleme vb. gibi kavramlar
giincel olarak spor psikolojisi alaninin 6nemli kavramlarindan

bazilaridir. Sporcu performansini etkileyen ve giinlimiizde birgok
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arastirmaya konu olan zihinsel dayaniklilik da bu kavramlardan biridir
(Baykose, 2014; Erdogan, 2016; Giilsen, 2017; Yarayan, Yildiz ve
Giilsen, 2018)

Sporcularin miisabaka esnasinda ortaya c¢ikabilecek zorlu kosullara
ragmen performanslarini ortaya koymalarina olanak saglayan nitelikler
zihinsel dayaniklilik olarak ifade edilmektedir. Diger bir deyisle
zihinsel dayaniklilik, spor ortamlarinda baski altinda performans
gosterebilme becerisidir (Loehr, 1982). Zihinsel dayaniklilik sporcunun
zor kosullarda kendini ve duygularint kontrol edebilmesine,
olumsuzluklar  sonras1  toparlanabilmesine ve performansini
stirdlirebilmesine  olanak tanir (Bull ve ark., 2005).Zihinsel
dayaniklilig1 ytliksek olan bir sporcu basarili olma adina kararlidir ayn1
zamanda yenilgilerini ve basarisizligint daha 1iyi performans
gosterebilme adina bir firsat olarak gormektedir (Cowden, Anshel ve
Fuller, 2014). Arastirmacilara gore zihinsel dayanikliliga sahip olan
sporcular kendine giivenen, disiplinli, esnek ve Kkarsilagtiklari
aksakliklara ragmen hedefe odaklidir (Middleton ve ark., 2004; Crust
ve ark., 2014). Zihinsel dayanikliliga sahip sporcularin o6zellikleri
arastirmacilar tarafindan farkli sekillerde belirtilse de ortak noktalarina
baktigimiz zaman; sporcularin odaklanma becerisi, baski altinda uygun
sekilde davranabilmek, dikkati siirdiirebilmek, kendine gilivemek,
duygular1 kontrol edebilmek gibi o6zellikler karsimiza g¢ikmaktadir
(Middleton ve ark., 2004; Bull ve ark., 2005; Thewell, Weston ve
Greenlees, 2005).
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Zihinsel dayanikliligin spor ortamlarinda performansi artirdigini
gosteren birgok ¢alisma mevcuttur (Slimani, Miarka, Briki ve Cheour,
2016; Cowden, 2016; Meggs, Chen ve Koehn, 2019). Sporcularin
ozellikle fiziksel olarak yeterli seviyelerde olmalarmma ragmen,
miisabakalar esnasinda yiliksek performans ortaya koyamamalari
giinlimiizde zihinsel dayanikliligin 6nemini ortaya koymaktadir. Bu
nedenle zihinsel dayaniklilik elit bir sporcu i¢in basar1 adina gerekli bir

szelliktir (Cox, 2012).

Ote yandan sporcularin performansina etki eden diger bir psikolojik
faktore ise duygu diizenlemedir. Insanin oldugu her yerde var olan
duygular, spor ortamlarinda da kendini gostermektedir. Duygular
insanoglunun motivasyonunu ve amacini etkilemektedir (Baumeister
ve ark., 2007; Gross ve Feldman Barrett, 2011). Ornegin kayg: diizeyi
yiiksek olan bir sporcu iist seviye bir performans ortaya koyamayabilir
(Vallerand ve Blanchard, 2000). Sporcular yapilan bir hata, seyirci
tepkisi, kazanilan bir say1, yenilen bir gol, antrenorle veya arkadasla
yasanan bir sorun neticesinde miisabaka esnasinda ya da antrenmanda
pek ¢ok farkli duyguyu deneyimleyebilir ve bu hizli duygu gegislerine
neden olabilir (Tingaz ve Ekiz, 2021). Bu durumda sporcunun
performansini devam ettirebilmesi i¢in 6nemli yapilardan birisi de
duygu diizenlemedir. Gross, (1998), duygu diizenlemeyi fizyolojik,
davranigsal ve bilissel siiregler i¢inde bireylerin deneyimlerini, olumlu
ve olumsuz olarak ifade etmeleri ve diizenlemeleri igin gelistirilen

siirecler olarak tanimlamaktadir.



SPOR BILIMLERINDE GUNCEL ARASTIRMALAR VE DEGERLENDIRMELER | 114

Duygularin genel etkisi gbéz Oniine alindigi zaman, optimal
performansin sporcularin deneyimlemis oldugu duygularini etkili ve
verimli bir sekilde diizenlemesi sonucu gergeklestigi sdylenebilir.
Birgok spor psikologu sporculara duygu diizenlemeleri ya da
duygularin1 kontrol edebilmeleri i¢in destek vermektedir (Uphill,
McCarthy ve Jones, 2009). Alan yazin incelendigi zaman sporcularin
olumsuz duygulart miisabaka sirasinda diizenlemekte zorlandiklari
(Martinent, Ledos, Ferrand, Campo ve Nicolas, 2015), duygu
diizenleme becerilerinin sportif performansla yakindan iligki oldugu
(Wagstaff, 2014) ve duygu diizenleme becerilerinin imgeleme becerisi
ile iliski oldugu (Anuar, Cumming ve Williams, 2017) karsimiza

cikmaktadir.

Bu arastirmada literatiire sporda zihinsel dayamikliligin duygu
diizenleme becerisi ile arasindaki iliskiyi aciklamaya yonelik katki
saglamak amaglanmistir. Bu amacla arastirmada iki hipotez

gelistirilmistir.

1. Zihinsel dayanikliligin duygu diizenleme becerisi ile arasinda
anlamli bir iliski var midir?
2. Zihinsel dayanikliligin duygu diizenleme becerisine etkisi var

midir?
YONTEM
Arastirma Modeli

“Arastirma nicel arastirma modellerinde iliskisel model temelinde

gerceklestirilmistir. Baglantilar1 ve iliskileri inceleyen aragtirmalar
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genellikle iligkisel aragtirma olarak isimlendirilir ve bu baglamda bu
arastirmalarda gruplar aras1 farklarin ya da degiskenlerin yordayici

iliski testlerine odaklanilir (Biiytikoztiirk ve ark., 2017).”
Arastirma Grubu

Arastirmaya bireysel ve takim sporlar1 yapan toplamda 260 sporcu
goniilli olarak katilmigtir. Katilimeilarin - demografik  6zellikleri
incelendiginde 112’si kadin 148’1 erkek iken; bu bireylerin 201’1
amator sporcu, 59’u profesyonel sporcudur. 115 sporcu bireysel
sporlarla ugrasirken 145 sporcu da takim sporlar1 ile ugragmaktadir.
Sporcularin 25’1 milli takim diizeyinde gorev yaparken 235’1 ise milli
sporcu degildir. Katilimcilarin yas ortalamasi 21,45+2,28 iken ilgili

spor branglarindaki deneyim yillari ise 6,14+4,80 olarak bulunmustur.
Veri Toplama Araclari
Sporda Zihinsel Dayamiklihik Envanteri

“Sheard ve ark., (2009) tarafindan gelistirilmis, Altintas (2015)
tarafindan Tiirk¢eye uyarlanmistir. Giiven, devamlilik ve kontrol alt
boyutlar1 ve 14 sorudan olusan envanter, toplam zihinsel dayaniklilik
hakkinda da bilgi vermektedir. Sporcular, envanterde sorulan sorulara
katilim diizeylerini belirtmek icin 4’li likert tipi (tamamen yanlis,
yanlig, dogru, tamamen dogru) bir degerlendirme yapmaktadirlar.
Olgekte ayrica ters sorular yer almaktadir (2, 4, 7, 8, 9, 10) (Altintas,
2015). Yapilan bu ¢alismada olgegin Cronbach Alpha katsayisi .85

olarak bulunmustur.”
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Duygu Diizenleme Olgegi

“Duygu Diizenleme Olgegi Gross ve John (2003) tarafindan
gelistirilmistir. Duygu Diizenleme Olgeginin, Tiirkgeye uyarlamasi
Eldeleklioglu ve Eroglu (2015) tarafindan yapilmistir. Tingaz ve Ekin
(2021) tarafinda da sporcular i¢in uyarlamasi yapilmistir. 8 maddeli, iKi
alt boyutundan (bilissel yeniden degerlendirme ve bastirma)
olusmaktadir. Olgek, 7’li likert tipinde (1= Kesinlikle aym fikirde
degilim, 4=Kararsizim, 7=Kesinlikle ayni fikirdeyim)
degerlendirilmektedir. Yapilan bu ¢alismada 6lgegin Cronbach Alpha
katsay1s1 .80 olarak tespit edilmigtir.*

Verilerin Analizi

Verilerin istatistiksel yontemle ¢éziimlenmesi igin SPSS 22.0 paket
programi kullanilmistir. Normallik testi i¢in ¢arpiklik basiklik degerleri
incelenmis ve sonuglar incelendiginde dagilimin normal oldugu tespit
edilmistir. Bagimli ve bagimsiz degiskenler arasindaki iliskiyi tespit
etmek i¢cin pearson korelasyon analizi kullamilmistir. Bagimsiz
degiskenin bagiml degiskeni ne diizeyde yordadigini belirlemek icin

ise, basit dogrusal regresyon analizi kullanilmistir.
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BULGULAR

Tablo 1. Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri ile Sporda Duygu
Diizenleme Olcegi Puanlarini iliskisi

Zihinsel
Duygu Dayamklihik
Diizenleme Giiven Kontrol Devamliik  (SZDE)
Duygu r 1 ,434™ ,368™ 3117 ,446™
Di.izenlerge P ,000 ,000 ,000 ,000
(SDDO)
Giliven r 1 521" ,586™ 867"
p ,000 ,000 ,000
Kontrol r 1 ,644™ 827
p ,000 ,000
Devamlilik 1 ,848™
p ,000
Zihinsel r 1
Dayaniklilik  p
**p<0.01

Tablo 1°de korelasyon analizine sporda zihinsel dayaniklilik envanteri,
alt boyutlar1 ve sporda duygu diizenleme 6l¢egi dahil edilmistir. Analiz
sonucunda iki grubun puanlari arasinda anlaml iliskiler oldugu tespit
edilmistir. Tablo 1’e bakildig1 zaman SZDE alt boyutlartyla SDDO
arasinda pozitif yonde orta derecede iligkiler tespit edilmistir. Pearson
korelasyon analizi sonucunda zihinsel dayamiklilik ile duygu
diizenleme arasinda pozitif yonde orta derecede iliski (r=0,446,
p<0,000) bulunmustur. Buradan hareketle bu iki kavramin birbirleri ile

etkilesim i¢inde oldugunu sdylemek miimkiindiir.
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Tablo 2. SDDO Alt Boyutlariyla SZDE Arasindaki Iliski

Zihinsel
Biligsel Yeniden Dayaniklilik

degerlendirme Bastirma (SZDE)
Bilissel Yeniden r 1 ,654™ ,459™
Degerlendirme p ,000 ,000
Bastirma r 1 ,353"
p ,000
Zihinsel Dayaniklilik r 1

(SZDE) p
**p<0,01

Tablo 2°de korelasyon analizi sonucunda SDDO alt boyutlarryla SZDE
arasinda anlamli iligskiler bulunmustur. Tablo 2’ye bakildig1 zaman
bilissel yeniden degerlendirme ve SZDE arasinda pozitif yonde orta
derecede iliski (r=0,459, p<0,001) bulunmustur. Bastirma alt boyutuyla
SZDE arasinda da pozitif yonde orta derecede iliski (r=0,353, p<0,001)
bulunmustur. Bu baglamda SDDO toplam puan hesaplanarak analizlere
dahil edilmesi ile alt boyutlarin kendi i¢cinde degerlendirilip analize
dahil edilmesiyle sonuclarin birbirinden ¢ok farklilasmadigi

gorilmiistir.
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Tablo 3. Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri Puanlarinin Sporda Duygu
Diizenleme Olgegi Puanlarini Yordama Diizeyi

Degisim
Istatistikleri
Standart
Diizeltilmis Hata R2 F
Model R R2 R2 B p F

1 4462 199 ,196 ,96906 ,199 64,129,446 0,000 64,129

5 Bepim Deg e DB

Tablo 3’te arastirmada cevap aranan sorulardan biri de zihinsel
dayanikliligin duygu diizenleme becerilerinin bir yordayicisi olup
olmadigini tespit etmektir. Bu amagla bagimsiz degisken olarak sporda
zihinsel dayaniklilik diizeylerinin duygu diizenleme becerisini ne kadar
yordadigini agiklayabilmek icin regresyon analizi uygulanmstir. Tablo
3 incelendiginde sporda zihinsel dayaniklilik puanlarinin sporda duygu
diizenleme becerisi puanlarini anlamli bir sekilde yordadigi tespit
edilmistir. Regresyon analizi sonucunda sporda zihinsel dayaniklilik
bagimsiz degiskeninin sporda duygu diizenleme becerisi degiskenini
yordadig1 bulunmustur (R?=0,199, p<0,000). Bir baska ifadeye
katilimcilarin zihinsel dayaniklilik puanlar1 duygu diizenleme becerisi

puanlarmin yaklasik %20’sini agiklamaktadir.
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TARTISMA ve SONUC

Bu arastirmada sporcularin zihinsel dayanikliliginin ve onlarin duygu
diizenleme becerilerinin iligkisini incelemek amag¢lanmistir. Bu amacla
gelistirilen hipotezlerden ilki zihinsel dayaniklilik ile duygu diizenleme

becerilerinin korelasyon gosterecegidir.

Ilk olarak, sporcularm zihinsel dayamkliligmin belirlendigi SZDE
dlcek puanlari ile duygu diizenleme becerilerinin belirlendigi SDDO
puanlari arasinda pozitif yonde orta derecede bir iliski bulunmustur. Ote
yandan SDDO alt boyutlar1 ile SDZE 6l¢ek puanlari arasinda iliski
incelenmis ve pozitif yonde orta diizeyde bir iliski bulunmustur. Bu
dogrultuda sporda zihinsel dayaniklililk ile duygu diizenleme
becerisinin iligkili iki kavram oldugu sdylenebilir. Ciinkii duygu
diizenleme becerileri ile sportif performansin iliski igerisinde oldugu
belirtilmistir (Lane, Beedie, Jones, Uphill ve Devonport, 2012).
Zihinsel dayaniklilik sporcunun zor kosullarda kendini ve duygularini
kontrol edebilmesine, olumsuzluklar sonrasi toparlanabilmesine ve
performansini siirdiirebilmesine olanak saglayan bir olgudur (Bull ve
ark., 2005). Sporda duygu diizenleme ise sporcularin dayanikliliklarini
etkileyen psikolojik parametrelerden biri olarak algilanmaktadir. Bu
noktadan hareketle bu iki kavramin birbiriyle iligkili olmasi ve bu
iliskinin diizeyi énemli bir sonug olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Tlgili
literatiire bakti§imiz zaman zihinsel dayaniklilik ve duygu diizenleme
becerisinin performansa etki ettigini gosteren ¢aligsmalara rastlanilmistir
(Vallerand ve Blanchard, 2000; Goldberg, 2005; Lane ve ark., 2012).

Fakat performansa etki eden bu iki kavramin birbirleri arasindaki
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iligkiyi inceleyen ¢aligmalara rastlanilmamistir. Bu bakimdan da
literatiirde var olan boslugu doldurmak adina bu ¢alisma 6nem arz

etmektedir.

Aragtirmada ikinci olarak, zihinsel dayanikliligin duygu diizenleme
becerilerinin yordayicisi olup olmadigi sorusuna cevap aranmistir. Bu
sebeple gelistirilen ikinci hipotez, zihinsel dayanikliligin duygu
diizenleme becerilerinin yordayicisi oldugudur. Regresyon analizleri
sonucunda elde edilen bulgularda zihinsel dayanikliligin duygu
diizenleme becerilerini anlamli olarak yordadigi tespit edilmistir. Tablo
3’e bakildigi zaman katilimcilarin SZDE 6lgek puanlart SDDO

puanlarimin yaklasik yiizde 20’sini agiklamaktadir.

Bu sonug¢ sporcularin zihinsel dayanikliliklarinin duygu diizenleme
becerileri i¢in gerekli bir faktdr oldugunu ortaya koyabilir. Buradan
hareketle sporcular gerektigi durumlarda duygu diizenlemeleri
yapmalart ic¢in zihinsel dayaniklilik seviyelerinin yiiksek olmasi
gerektigi sOylenebilir. Cilinkii bu sonu¢ ile duygu diizenleme
becerilerinin ~ zihinsel =~ parametrelerden  etkilendigi  ¢ikarimi
yapilabilmektedir. Ilgili alan yazin incelendigi zaman Sahin ve Giiglii
(2018) tarafindan yapilan bir ¢calismada psikolojik dayanikliligin duygu
diizenleme ile iligkisi incelenmistir ve iligkili iki kavram oldugu
bulunmustur. Sahin ve Giiclii (2018) bu ¢alismada psikolojik
dayanikliligin duygu diizenleme becerilerini yordadigin1 ve varyansin
toplam yilizde 53’iinii acikladigin1 ortaya koymustur. Bu baglamda
caligmanin literatiir tarafindan da desteklendigini sdylemek

miumkindiir.
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Yukaridaki bulgular ve tartisma 1s18inda duygu diizenleme
becerilerinin sadece zihinsel dayaniklilik kavramindan degil bir¢ok
faktorden etkilenebilecegi durumu da degerlendirilmeye alinmalidir.
Gelecek ¢aligmalarda sporculuk diizeyi g6z Oniine alinarak elit
sporcular ile ilgili caligmalar yapilabilir. Ayrica bu arastirma ¢iktilar
uygulamali spor psikologlari i¢in faydali olabilir. Arastirma sonuglarini

miidahale programlar1 gelistirmek i¢in kullanabilirler.
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GIRiS

Gecgmiste spor fiziksel aktivite agirlikli bir eylem olarak goriiliirken
giinlimiizde spor ortamlarinda psikolojik faktorlerin de etkili oldugu
kabul edilmektedir. Spor ortamlarinda rekabetin artmasi, sporun
endistriyel bir hal almasi ve sporculardan beklenen performansin
artmasi ile sporcunun sadece fiziksel olarak gelisimi degil psikolojik
olarak gelisimi i¢in de yapilan c¢alismalarin sayist da artmaya
baslamistir (Giivendi, Tiirksoy, Giiglii ve Konter, 2018). Bu dogrultuda
spor bilimleri alaninda yapilan ¢aligmalarda psikolojik faktorlere olan
ilgi de gittikge artmaktadir. Nitekim ilgili alan yazinda psikolojik
faktorlere odaklanan birgok arastirmanin oldugu goriilmektedir
(Adigiizel ve ark., 2022; Ar1 ve ark., 2020; Yarayan, Yildiz ve Gililsen,
2018; Yildiz, Giilsen ve Yilmaz, 2015; Yildiz ve ark., 2020; Yildiz, Cat
ve Algiin-Dogu, 2021; Yildiz ve ark., 2017; Yildiz, Senel ve Sahan,
2015; Yildiz, 2020; Yilmaz, Kurtipek ve Giingor, 2020; Zorlu ve ark.,
2020). Zihinsel dayaniklilk da egzersiz ve spor psikolojisi

aragtirmacilar1 tarafindan c¢alismalara konu olan bir kavram olarak

karsimiza ¢ikmaktadir (Butt, Weinberg, ve Culp, 2010).

Loehr’e gore (1982) zihinsel dayaniklilik sporcunun baski altinda
performans gosterebilme becerisidir. Ozellikle spor ortamlar1 da baski
olusturabilecek bir yapida olmasindan dolayir spor arastirmacilari,
antrendrler, sporcular ve spor psikologlarinin sik¢a {izerinde durdugu
bir kavram olmustur ve optimal performans i¢in bir sart olarak
goriilmeye baglanmistir ((Jones ve ark., 2007, Sheard, 2010). Bu

dogrultuda da sporcularin yarigma sonuglarini sporcularin zihinsel



SPOR BILIMLERINDE GUNCEL ARASTIRMALAR VE DEGERLENDIRMELER | 132

dayaniklilik diizeyiyle iliskilendiren sporcularin, spor psikologlarinin
ve antrendrlerin sayisi da gittikce artmaktadir (Pehlivan, 2014).
Zihinsel dayaniklilik diizeyi yiiksek olan sporcular daha rekabet¢i, daha
inatg1, motive, kendisine baski olusturan durumlarda odaklanma
becerisi yiiksek, zorlu sartlarla etkili bir sekilde bas edebilen, hedefe
odakl1 ve basarisizlik durumunda bir kendine giivenmeye devam eden
bireyler olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Crust ve Clough, 2011).
Miisabakalar1 sporcularin bir problemle miicadelesi olarak diisiiniirsek
bu 6zelliklere sahip sporcularin basa bir deyisle zihinsel dayaniklilig

diizeyi yiiksek olan sporcularin basarili olmalari daha muhtemeldir.

Zihinsel dayaniklilik hakkinda literatiirde farkli arastirmacilar
tarafindan farkli tammmlamalar yapilmstir. (Bull, Shambrook, James ve
Brooks, 2005; Gucciardi, Gordon ve Dimmock, 2008; Middleton,
Martin ve Marsh, 2011; Hardy, Bell ve Beattie, 2014; Gucciardi ve ark.,
2015 ). Baz1 arastirmacilar zihinsel dayaniklilik bir kisilik 6zelligi
oldugunu one slirmiis ve dogustan gelen bir 6zellik oldugunu iddia
etmislerdir (Block ve Block, 1980). Daha sonra yapilan ¢alismalarda ise
zihinsel dayanikliligin sonradan Ogrenilebilir bir 6zellik oldugu
goriilmektedir (Beardslee ve Podorefsky, 1998). Abrahams’a gore
(2016) zihinsel dayaniklilik mitolojik bir kavram degildir.

Bu noktalardan yola ¢ikarak zihinsel dayanikliligin sporcu performansi
icin Onemli bir bilesen olmasi nedeniyle giderek popiilerligi
artmaktadir. Bu bilgiler 1s18inda bu arastirmanin amaci sporcularin
zihinsel dayaniklilik  diizeylerinin  farkli  degiskenlere  gore

belirlenmesidir.
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YONTEM
Arastirma Modeli

“Arastirma calismaya katilan sporcularin zihinsel dayaniklilik
diizeylerini ortaya koymasi acisindan genel tarama modeli aragtirmay1
icermektedir. Genel tarama modelleri, ¢cok sayida elemandan olusan
evrende, evren hakkinda genel bir yargiya varmak amaci ile evrenin
tiimii ya da ondan alinacak bir grup, 6rnek ya da 6rneklem {izerinden
yapilan tarama diizenlemeleridir (Karasar, 2005). Arastirma sporcularin
ilgili branstaki deneyim yili ile yaslarimin zihinsel dayamklilik
diizeyleri arasindaki iliskiyi ortaya koymasi bakimindan ise iliskisel
tarama modeli kapsamaktadir. Karasar (2005) iliskisel tarama modelini
iki ve daha c¢ok sayidaki degisken arasinda birlikte degisim varligini

veya derecesini belirlemeyi amaglar seklinde ifade etmektedir.”
Arastirma Grubu

Arastirmaya bireysel ve takim sporlar1 yapan toplamda 231 sporcu
goniillii olarak katilmistir. Katilimcilarin  demografik 6zellikleri
incelendiginde 103’1 kadin 128’1 erkek iken; bu bireylerin 179’u
amator sporcu, 52’si profesyonel sporcudur. 112 sporcu bireysel
sporlarla ugrasirken 119 sporcu da takim sporlari ile ugrasmaktadir.
Sporcularin 20’si milli takim diizeyinde gérev yaparken 211°1 ise milli
sporcu degildir. Katilimcilarin yas ortalamasi 21,45+2,26 iken ilgili

spor branglarindaki deneyim yillar ise 6,204+4,77 olarak bulunmustur.
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Veri Toplama Araclan

“Sporda Zihinsel Dayamiklilik Envanteri: Sheard ve ark., (2009)
tarafindan  gelistirilmis, Altintas (2015) tarafindan Tiirkgeye
uyarlanmistir. Envanter 3 alt boyuttan ( giiven, kontrol ve devamlilik)
ve 14 sorudan olugmaktadir. Oz bildirim yontemiyle elde edilen puanlar
sporcularin zihinsel dayanikliliklar1 hakkinda da bilgi vermektedir.
Sporcular, envanterde sorulan sorulara katilim diizeylerini belirtmek
icin 4’lii likert tipi (tamamen yanlis, yanlis, dogru, tamamen dogru) bir
degerlendirme yapmaktadirlar. Olcekte ayrica ters sorular yer
almaktadir (2, 4, 7, 8, 9, 10) (Altintas, 2015). Yapilan bu ¢aligmada
6l¢egin Cronbach Alpha katsayis1 .85 olarak bulunmustur.”

Verilerin Analizi

Sporculardan elde edilen verilerde ilk olarak kayip veri olup olmadig:
tespit edilmistir. Yanlis ve eksik dolduran 5 kisinin verisi analiz dis1
birakilmistir. Veri seti olusturulduktan sonra analiz yontemlerine karar
vermek adin normallik degerleri incelenmistir. Bu degerler icin
carpikliklik basiklik degerleri incelenmistir. Elde edilen degerlerin
Tabachnick ve Fidell, (2013) onerdigi -1,5+1,5 arasinda oldugu ve
verilerin normal dagilim i¢inde oldugu belirlenmistir. Bu dogrultuda
degiskenler arasindaki iliskiyi belirlemek ic¢in pearson korelasyon
analizi, gruplar arasindaki farkli belirlemek igin ise t-testi

kullanilmistir.
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BULGULAR
Tablo 1. Cinsiyet Degiskeni A¢isindan T-Testi Sonuglari
Boyutlar Cinsiyet N Ortalama  Standart t p
Sapma
Giiven K 103 3,07 ,452 ,285 776
E 128 3,09 ,496
Kontrol K 103 2,94 ,631 1,285 ,200
E 128 2,84 ,614
Devamhhik K 103 2,88 ,534 1,053 ,294
E 128 2,81 ,521
Zihinsel K 103 2,99 ,420 1,041 299
Dayanlkllllk E 128 299 405
(SZDE) ’ ’
*p<0,05

Tablo 1°de sporcularin cinsiyet degiskeni agisindan SZDE toplam puani

ve alt boyutlarinda anlamli bir fark tespit edilememistir (p>0.05).

Tablo 2. Brang Degiskeni Agisindan T-Testi Sonuglari
Standart

Boyutlar Brans N Ortalama Sapma t p
i 112 3,01

Giiven Bireysel ,452 033
Takim 119 3,14 491 2,148
i 2,87

Kontrol Bireysel 112 S0 s 67
Takim 119 2,90 ,640
i 2,82

Devamhlik Bireysel 112 ,531 478 633
Takim 119 2,86 ,524
i 2,92

Zihinsel Bireysel 112 ,399 T

Dayamkhilik Takim 119 2,99 422 1405

(SZDE)

*p<0,05

Tablo 2’ brans degiskenine gore giiven alt boyutunda anlamli bir

farklilik tespit edilmistir (p<0.05). Kontrol, devamlilik ve zihinsel
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dayaniklilik toplam puanlarinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir

(p>0.05).

Tablo 3. Sporculuk Diizeyi Degiskeni A¢isindan T-Testi Sonuglari
Standart

Boyutlar Spo“rcul_uk N Ortalama Sapma t p
diizeyi
Amator 179 3,08 461

Giiven ,036 971
Profesyonel 52 3,08 ,528
Amator 179 2,91 579

Kontrol 1,090 ,277
Profesyonel 52 2,81 ,579
Amator 179 2,84 ,520

Devamhlik 209 834
Profesyonel 52 2,83 ,555

o Amator 179 2,96 410

Zihinsel 532,596

Dayamklihk(SZDE) Profesyonel 52 2,93 420

*p<0,05

Tablo 3’te sporculuk diizeyi degiskenine gore giiven, kontrol,
devamlilik ve zihinsel dayaniklilik toplam puanlarinda anlamli bir
farklilik bulunamamustir (p>0.05)

Tablo 4. Calismaya Katilan Sporcularin Yas ve Spor Yasi ile Envanter Alt
Bovyutlar1 Arasindaki Iliskiye Yonelik Korelasyon Analizi Sonuglar

Zihinsel
DEGISKENLER Yas SporYasit Giiven Kontrol Devamhhk Dayamkhhk
(SZDE)
Yas
Spor Yasi ,383**
Giiven ,055 147
Kontrol -,010 ,059 ,349%*
Devamhhk  -,032 ,105 A50%*  541**
Zihinsel ,012 ,135% B800%* [ 772%* ,805%*
Dayamikhihk
(SZDE)
*p< 0.05,

**p<0.01
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Tablo 4’te sporcularin yasi ile zihinsel dayaniklilik toplam puani ve
envanter alt boyutlar1 arasinda anlamli bir iliski bulunamamistir
(p>0.05). Sporcularin deneyim y1l1 diger bir deyisle spor yasi ile giiven
alt boyutu ile pozitif yonde diisikk dereceli bir iliski bulunmustur
(r=.147, p <0.05). Spor yas1 ile zihinsel dayaniklilik toplam puani
arasinda da pozitif yonde diisiik bir iliski bulunmustur (r=.135, p<0.05).

TARTISMA ve SONUC

Bu arastirma sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerini belirlemek,
cinsiyete, bransa ve sporculuk diizeyine gore farklilasip
farklilagmadigin1  ortaya koymak ayrica sporcularin zihinsel
dayaniklilik diizeyi ile yaslari ile deneyim yillari arasinda bir iligki olup
olmadigin1 belirlemek amaciyla yapilmistir. Ilgili literatiirde farkls
orneklem grubu iizerinde psikolojik faktorlere odaklanan arastirmalarin
oldugu goriilmektedir (Baykan ve Adigiizel, 2021; Cakaroglu, Omer ve
Arslan, 2020; Dursun ve ark., 2021; Erarslan, Ozmaden ve Yildiz,
2016; Erdogan ve Giilsen, 2020; Giilsen ve ark., 2019; Gilingor,
Kurtipek ve Tolukan, 2020; Sahan ve ark., 2012; Tolukan, 2019;
Tolukan ve Akyel, 2019; Tutal ve Efe, 2019; Tutal ve Efe, 2020).

Calismada sonuglart incelendiginde ise, Sporcularin zihinsel
dayaniklilik diizeylerinin cinsiyete gore istatiksel olarak farklilasmadigi
tespit edilmistir (Tablo 3). Fakat Tablo 3 incelendigi zaman erkek
sporcularin giiven alt boyutunda kadilara gore daha fazla puan aldigi,
kontrol alt boyutunda ise kadin sporcularin erkek sporculardan daha
fazla puan aldig1 goriilmektedir. Yazici (2016) tarafindan profesyonel

basketbolcularla yapilan bir ¢calismada sporcularin zihinsel dayaniklilik
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envanterinin giiven, kontrol ve devamlilik alt boyutlarinda cinsiyet
degiskeni agisindan anlami bir farklilik belirtilmistir. Bu bakimdan
calismamizin bulgulart Yazici’nin (2016) ¢alismasi ile ¢elismektedir.
Yarayan, Yildiz ve Giilsen (2018) takim sporu yapan erkeklerin
devamlilik alt boyutundaki puanlarinin kadin sporculara gore daha
yiiksek oldugunu belirtmistir. Ote yandan Kalkavan, Acet ve Cakir,
(2017) tarafindan masa tenisi 6rnekleminde yapilan arastirmada ise,
cinsiyet faktoriine gore sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerinde
anlamli bir farkin olmadigi belirlenmistir. Benzer bir bulgu
Bayrakdaroglu, (2014), Gokmen (2014), Karairmak ve Giiloglu (2014),
Sar1, Sag ve Demir (2020) tarafindan yapilan ¢alismalarda da rapor
edilmistir. Literatiirde farkli sonuclar elde edilen bu degisken 6zelinde

daha fazla ¢calismaya ihtiya¢ duyulacagi sdylenebilir.

Calismada cevap aranan sorulardan bir tanesi de sporcularin zihinsel
dayaniklilik diizeylerinin brans degiskenine gore bir farklilagma olup
olmadigidir. Tablo 2’ye bakildigt zaman bireysel ve takim
sporcularinin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin gliven alt boyutunda
farklilagtig1 tespit edilmistir (p<0.05). Giiven alt boyutundan alinan
puanlara baktifimiz zaman takim sporcularinin puanlar1 bireysel
sporcularin  puanlarindan daha fazla oldugu goriilmektedir. Bu
dogrultuda takim sporcularinin giiven diizeylerinin bireysel sporcularin
giiven diizeyinden yiiksek oldugu sdylenebilir. Takim sporcularinin ve
bireysel sporcularin devamlilik ve kontrol alt boyutlarinda ayrica
zihinsel dayaniklilik envanteri toplam puanlarina bakildigi zaman

herhangi bir farklilasma olmadig1 goriilmiistiir.
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Amator ve profesyonel sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin
farkli olup olmadigini gosteren Tablo 3’e baktigimiz zaman ise
sporcularin giiven, kontrol, devamlilik ve zihinsel dayaniklilik toplam

puanlarinda bir farklilik gériilmemistir.

Arastirma kapsaminda yas degiskeni ile zihinsel dayaniklilik arasinda
anlamli bir iligski tespit edilmezken, sporculuk yasi ile zihinsel
dayaniklilik diizeyleri arasinda anlamli bir iliski oldugu tespit
edilmistir. Bu ¢alisma da elde edilen sonuglara paralel olarak Tiirkoglu,
(2019) ve Altintas, (2015) yapmis olduklar1 ¢alismalarda sporcularin
yas degiskenine gore zihinsel dayaniklilik alt boyutlar1 ve toplam
puaninda anlamli bir farklilik olmadigini tespit etmislerdir. Ote yandan
Onan (2017) ve Masum (2014) yapmis olduklarn c¢alismalarda
sporcularin yas degiskenine gore zihinsel dayaniklilik diizeyleri

arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki tespit etmislerdir.

Calismaya katilan sporcularin spor yasi degiskenine gore zihinsel
dayaniklilik diizeyleri arasindaki iligski incelendigi zaman sporcularin
deneyim yil1 diger bir deyisle spor yasi ile giiven alt boyutu ile pozitif
yonde diisiik dereceli bir iliski bulunmustur. Spor yasi ile zihinsel
dayaniklilik toplam puani arasinda da pozitif yonde disiik bir iligki
bulunmugtur Kontrol ve devamlilik alt boyutlarinda ise herhangi bir
iligki bulunamamistir. Yani sporcularin deneyimleri arttik¢a giiven ve
zihinsel dayanikliliklariin arttigi séylenebilir. Crust ve ark., (2014)
sporcu yasinin ya da baska bir ifadeyle deneyiminin zihinsel
dayaniklilik diizeyini etkileyen faktorlerden oldugunu belirtmistir
Calismada elde ettigimiz verilerden farkli olarak Dede (2019)
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tarafindan elit giires¢ilerle yapilan bir ¢aligmada spor yasi1 degiskenine

gore bir farklilik olmadigini saptanmistir.
Oneriler

Optimal performans araligin1 yakalamak i¢in zihinsel dayanmiklilik
kavraminin farkli degiskenler baglaminda incelenmesi gelecekteki

arastirmacilara onerilmektedir.
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1. GIRIS

Buharli makinalarin icadi ile birlikte 18. Yiizyildan baslayan sanayi
devrimi beraberinde bilimsel arastirmalarin artmasini1 ve teknoloji
alaninda hizli bir gelisimi getirmistir. Birinci sanayi devriminden
bugiine kadar gecen siire¢ icerisinde teknolojik gelismelerin en hizli
yasandigr donem olarak 2000°1i yillarin baslar1 gosterilmektedir.
“Endiistri 4.0” olarak tanimlanan bu donem teknolojik gelismelerin en

hizl1 ilerledigi donem olarak ifade edilmektedir (Ozkan, Al ve Yavuz,

2018).

Teknoloji oncelikle bireyleri etkiler ardindan da insan merkezli tiim
alanlar1 doniistiiriir (Ermis ve Ozerbas, 2021). Teknolojinin hizli
gelisiminin bir¢ok alanda insanlik i¢in olumlu etkileri oldugu gibi bazi
olumsuzluklar1 beraberinde getirmektedir. Makinelesme, otomasyon
sistemleri ve teknolojik araglarin kullanimi sayesinde insanlar eskiden
uzun zaman ve ¢aba harcayarak gergeklestirdikleri birg¢ok isi artik daha
az enerji harcayarak, daha kisa zamanlarda gergeklestirebilmektedir.
Ancak bu durumun farkli olumsuz etkileri de vardir. Daha az ¢abayla i
yapabilme durumu insanlarin sedanter yasam tarzini benimsemesine ve
buna bagli olarak fiziksel aktivite diizeylerinin azalmasina neden
olmaktadir. Hareketsiz bir yasam tarzinin saglik iizerine olumsuz
etkileri bilinmektedir. Dolayisiyla organizmanin sagligi ¢ogunlukla
egzersiz, fiziksel aktivite ve diizenli antrenmanlara gibi haraketlilik
iceren etmenlere baglidir (Serin 2020). Yapilan arastirmalar fiziksel

aktivite diizeyinin azalmasi ile olusan inaktif yaganti tarzinin obezite ve
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obeziteye bagl hastaliklarin artmasinda 6nemli paya sahip oldugunu

ortaya koymaktadir (Kushner ve Bray, 2017).

Yapilan aragtirmalar diinyada her dort yetiskin bireyden birisinin, ergen
niifusun yiizde sekseninden fazlasinin yeterli diizeyde fiziksel aktivite
yapmadigimni ortaya koymaktadir (WHO, 2020). Ulkemizdeki durum
cok farklilik gostermemektedir. Yapilan aragtirmalar tilkemizde her ii¢
yetiskin bireyden ikisinin yeterli seviyede fiziksel aktivite yapmadigini

belirtmektedir (Can, 2019).

T.C. Saghik Bakanliginin Tiirkiye beslenme ve saglik arastirmasina
gore 6-11 yas aras1 ¢cocuklarin yiizde 58,4’ diizenli (giinde en az 30
dk.) olarak fiziksel aktivite yapmamaktadir. 6-11 yas arasi ¢ocuklar
giinde ortalama 6 saatlik siireyi televizyon, bilgisayar ve internet
basinda hareketsiz olarak gegirmektedir. Ayni arastirma 12-14 yas arasi
erkek ergenlerin %41,4, 15-18 yas arasi1 erkek bireylerin %44,6
oraninda diizenli fiziksel aktivite yapmadiklari, 12-14 yas aras1 kadin
ergenlerin %69,8, 15-18 yas arast kadin bireylerin %72,5 oraninda
diizenli fiziksel aktivite yapmadigmi belirtmektedir (T.C. Saglik
Bakanligi, 2014). Hareketsiz bir yasam ile birlikte bircok saglik
probleminin de ortaya ¢ikmasi kacinilmaz olacaktir (Yasartiirk ve ark.,
2016). Veriler 15181inda toplumda ¢ok yiiksek oranli inaktif yasam
tarzinin biiylime ve gelisme, kardiyovaskiiler hastaliklar, kanser,
diyabet, obezite, depresyon, anksiyete, diisiinme ve 6grenme becerileri
iizerine olumsuz etkileri de kaginilmaz olacaktir. Insan yasamu iizerinde
etkileri bilimsel arastirmalarla ortaya konan fiziksel aktivite nasil

tanimlanmaktadir?
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1.1. Yasam Kalitesi

Yasam kalitesi farkli otoriteler tarafindan defalarca tanimlanmis bir
terim olsa da temel olarak insanmin fizyolojik ve psiko-sosyal
ihtiyaglarimin  karsilanmasiyla doyum haline ulagsmasi esasina
dayanmaktadir (Ware ve Sherbourne, 1992). Yasam kalitesi en basit
haliyle “bireyin siirdligli yasamin sundugu kosullara gbre onun kisisel
doyum diizeyini etkileyen, fiziksel, psikolojik ve sosyal alanlarda etkili
olan unsurlarin timii” olarak tanimlanabilir (Akdeniz ve Aydemir,
1999). Kisinin hayata atfettigi anlam ve deger yargilart “kisisel
doyuma” ulagsmasini etkileyen en dnemli faktorlerdir. Skantze ve Malm
(1994) yaptiklar1 calismada bireyin kendi yasamiyla ilgili yargida
bulunmasinda nesnel dis diinyadan ¢ok i¢ diinyalarinin etkisiyle hareket
ettiklerini  gostermektedir. Yani sosyo-ekonomik c¢evre yasam
kalitesinin kendisi olmaktan ziyade hedeflere ulagsmada arag rolii oynar.
Bu durumda yasam kalitesini etkileyen durumlar temel olarak fiziksel
saglik, islevsel yeterlilik, pozitif bir ruh hali, sosyallesme ve ekonomik

durum olarak siralanabilir (Adigiizel, 2021).

Yasam kalitesi tanimlanirken genellikle bireyin kendi yasamiyla ilgili
oznel algisiyla agiklansa da temel olarak nesnel ve 6znel iki farkli
zeminde konumlandirilir. Gelir, egitim durumu, mesleki kariyer ve
saglik yasam kalitesinin Dbelirlenmesinde referans olan nesnel
gostergeleri olustururken bireyin sahip oldugu imkanlarindan kaynakli
tatmini 6znel gostergelerin temelidir. Saglikli yagsamin bireyin yasam
kalitesini dogrudan etkiledigi géz oniinde bulunduruldugunda obezite

ciddi bir sorun olarak kargimiza ¢ikmaktadir. Bunlarin yani sira yapilan
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calisilmalara bakildiginda fiziksel aktiviteye katilim; fizyolojik,
psikolojik ve sosyal acidan o©Onemi c¢ok eski tarihlerden beri
bilinmektedir. Giiniimiizde spor alaninda edinilen basarilarin
toplumlarin hem psikolojik moral diizeylerini etkiledigi hem de
yaristiklar: iilkenin ekonomik ve egitim standartlarinin yiikselmesine

katki sagladig bildirilmektedir (Serin ve Tagkin 2016).
1.2. Cocukluk Cag1 Obezitesi

Obezite genel olarak “genetik” ya da “genetik olmayan” etkenlerden
kaynakl1 bir hastalik olarak tanimlanir ve Diinya Saglik Orgiitii (DSO)
obeziteyi “sagligi olumsuz etkileyecek 6l¢iide viicutta anormal ve fazla
yag birikimi olarak™ niteler (WHO, 2017). Obezite, viicutta yagin asiri
olarak depolanmas1 seklinde kendini gosteren, fiziksel ve psikolojik
sorunlara sebep olan enerji metabolizmasindaki bozukluktur (Altinci,
2017). Alman enerjinin fiziksel etkinlikle harcanmamasi, alinan
enerjinin azalmamasiyla birlikte fiziksel etkinligin ve metabolik hizin

azalmasi kilo artisin1 meydana getiren temel sebeptir (Kaya, 2015).

Tiim yas gruplarda olumsuz etkilerinin tartisildig1 obezite ozellikle
cocukluk ve ergenlik doneminde ciddiyetle ele alinmasi gereken bir
konudur. Cocukluk ¢ag1 obezitesi, cocuklar ve adolesanlar arasinda en
cok gozlemlenen beslenme bozuklugudur ve her gecen giin bebekler,
cocuklar ve adolesanlar igin artan bir risk egilimi gostermektedir. DSO
‘niin verilerine gore son 40 yilda 5-19 yas arasi bireylerde obezite
prevalanst %4 ten %18 e ¢ikmistir (WHO, 2017). Obezitenin saglikla
ilgili olumsuz etkilerinin yani sira, cocugun egitim hayatinda ve sosyal

yasaminda yasam kalitesini diisiirmekte ve ilerdeki yillarda da obez
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olma riskini, dolayisiyla metabolik hastaliklara yatkinlig1 artirmaktadir

(Halasi vd. 2018).

Obezitenin  saptanmasinda  farkli  yontemlerin  kullanildig
goriilmektedir. Beden Kitle Indeksinin (BKI) hesaplanmasi en ¢ok
basvurulan yontemdir. BKI, bireyin viicut agirhgmin (kg),
uzunlugunun (metre) karesine (BKi= kg/m2) béliinmesi ile hesaplanir
(Saglik Bakanligi, 2017). Cocuk ve adolesanlarin BKI’lerini
hesaplamaya yonelik net bir siniflandirma sistemi bulunmamaktadir
ama obezitenin belirlenmesinde farkli yaklasimlarin varligr soz
konusudur. Yiizdelik (persentil) veya z skor degerleri g¢ocukluk ve
adelosans doneminde obezitenin degerlendirilmesinde en ¢ok
basvurulan yéntemlerdir.(Saglik Bakanlhgi, 2017). DSO’ niin 5-19 yas
i¢in belirledigi BKI referans degerleri; 15. persentilden az zayif (<-1SD
), >15-<85. persentiller arasi normal (-1SD-1SD), >85-<95.persentiller
arasi agir1 kilolu (1SD-2SD), 95. veya 97. persentilden fazla obez
(>2SD), 99.persentilden fazla morbid obez (>3SD) olarak kabul
edilmektedir (De Onis ve ark,2007). Yetiskinler i¢in giinliik ortalama
otuz dakika orta siddette egzersiz onerilir. Bu aktivite tiirii 840kj (=200
kcal) enerji tiiketimi saglar. Obez bireylerde siirekli giinliik fiziksel
aktivite hedeflenir. Enerji tliketimi degisiklikleri kisinin viicut
agirh@ina ve aktivitesine gore yogunluk planlanir. Siirekli giinliik
egzersiz obezitenin dnlenmesi ve tedavisi i¢in kritik bir eylemdir (Yiicel

ve ark 2022).
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1.2.1. Cocukluk Cag Obezitesindeki Temel Faktorler

Obezite temel olarak genetik ve genetik olmayan etkenlerin sebep
oldugu ¢ok degiskenli bir hastaliktir (Huang, 2013). Cocuklarda ve
adolesanlardaki obezitenin temel sebebi fiziksel aktivitenin azligina
eslik eden fazla enerji alimiyla karakterize yanlis beslenmedir. Diisiik
kalsiyum ve D vitamini eksikliginin de bu donemde obeziteye sebep
oldugunu vurgulayan yayinlar da mevcuttur (Jaffar ve Qadir, 2016).
Cocukluk doneminde obeziteye yapilan miidahale ve sebeplerin
belirlenmesine yonelik calismalar ileri yaslardaki risk durumunu

azaltacagindan olduk¢a 6nemlidir (Bouchard, 2013).
1.2.1.1. Genetik (Biyolojik) Faktorler

Obezitenin sebeplerine yonelik yapilan ¢alismalar genetik yatkinligin
obezitenin olugmasinda etkili bir unsur oldugunu ortaya koymaktadir
(Walley, Blakemore ve Froguel, 2006). Viicut yag kiitlesindeki degisim
%25- 40 oraninda genetik faktorlerle agiklanir (Anderson ve Butcher,
2006). Ancak cocukluk cagindaki obezitenin olusumunda genetigin %5
oraninda etkili olmasi, bu donemde edilen aligkanliklarin ve sosyal
cevrenin etkisini 6ne ¢ikarmaktadir (Deles, 2019). Cocukluk ¢agindaki
etkili faktorlerin arastirlldigr bir calismada ailenin yapisinin ve
aligkanliklarinin 7 yasindan itibaren ¢ocugun agirligindaki degisimin
%11,3 {inii olusturdugunu saptanmistir (Gray vd. 2018). Sonug olarak;
Leptin hormonu ve leptin reseptorlerindeki defekler gibi monolejik
sebepler, Prader Wili, Fragile X, MOMO sendromu gibi genetik

sendromlar ve Hirsutizm, Cushing sendromu ve biiyiime hormonu
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yetersizligi gibi endokrin nedenleri cocukluk ¢agi obezitesinin genetik

kismin1 olusturmaktadir (Greydanus vd. 2018).
1.2.1.2. Cevresel Faktorler

Cevresel faktorler cocukluk cagi obezitesine sebep olan etkili
faktorlerdendir. Cevresel faktorleri dar bir alanda incelemek miimkiin
degildir. Zira ¢ocugun bebeklik doneminde formiil gidalarla
beslenmesinden reklamlarda sunulan gidalarin cazibesine kapilmasi,
evde yapilan yiiksek glisemik endeksli besinler yemesinden fiziksel
etkinligini azaltip ekran karsinda ge¢irdigi siireyi uzattigr sedanter
davranislar gelistirmesine kadar olduk¢a genis bir yelpazesi olan bir
kapsamdir (Kumar ve Kelly, 2017, Sahoo vd. 2015).

Besin degeri diislik, seker orani fazla gidalarin 6zendirici bir sekilde
reklamlar aracigiyla sunulmasi, ulasimin oldukca kolay olmasi,
cesitliliginin fazla olmasi ¢ocuklar ve adolesanlar igin obezitenin
gelismesinde 6nemli rol oynamaktadir. Ebeveynler bu konuda bilingli
olsalar dahi ¢evre etkisiyle c¢ocuklar bu iirlinlere kontrolsiizce ve
kolayca ulasabilmektedirler. Amerika birlesik Devletleri’'nde yapilan
bir aragtirma televizyonda reklamlar1 yaymlanan gidalarin ¢ocukluk
cag1 obezite prevalansint %16- 40 oraninda artirdig: tespit edilmistir
(Davies, 2019). Bu durumda obezitenin gelisimine katki saglayan bir
cevrenin yani obezojenik ¢evrenin varligindan soz etmek yerinde

olacaktir (Ozanne, 2015).

Obezite gelisimi ile sosyoekonomik gelisim arasindaki negatif iliski,

gelir diizeyi diisiik olan ailelerde beslenme ile ilgili bilincin
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yetersizligini gdosterir niteliktedir. Cocuklarinin nasil beslenmesi
gerektigini Onemsemeyen ya da bu bilince ulasamayan aileler
cocuklarin erken yasta viicut yapilarimin bozulmasina sebep
olmaktadirlar. Her kiiltiiriin kendi yasam tarzina uygun beslenme sekli
de yine cevrenin beslenme iizerindeki etkisinin diger bir ayagidir

(Deles, 2019).
1.2.1.3. Yemeye Yonelik Gelistirilen Davramslar

Yeme davranisi bireylerin hem zayiflik hem de obezlik gibi kilo ile
ilgili farkli problemler yasamasina sebep olabilecek bir durumdur.
Cocukluk doneminde gelistirilecek yeme davraniglan ileriki yillarda
yasanabilecek obezite sorunun temelini olusturabilir (Rossi vd. 2008).
Cocugun obezjenik bir ortama maruz kalmasi, eger monogenik yapida
obezlige yatkinligi varsa obezite riskinin artmasina yol acar (Fox ve
Hillsdon, 2007). Bunun disinda yeterince uyumamak, tiitiin tiriinlerine
bagimlilik gelistirmek, fiziksel etkinlikten zevk almamak gibi durumlar
yemek yeme ile ilgili olumsuz davranislar gelistirmeye neden olur
(DSO, 2000). Kiside yeme tutum ve davranislarindaki degisiklikler
disarida yeme aligkanliklari, ozellikle tiketim ev disinda fast-food
driinlerinin tliketimi artmakta ve diizensiz beslenme ile birlikte
gozlenmektedir. Yeme bozukluklarinin yayginligi ve sikligi gengler
arasinda ve zellikle kadinlar arasinda Diinya Saglik Orgiitii tarafindan
tanimlanan bir halk saglig1 sorunu ve bazen “tibbi miidahale” gerektiren

“Onemli bir tibbi durum” olarak tanimlamaktadir (Serin ve Kog 2020).

Adolesan donemi ¢ocugun yeme aligkanlhigi gelistirmesinde kritik bir

Ooneme sahiptir. Bu donemde ergen, ebeveynleri ile travmatik
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catismalara girdiginde yemekten kagma ya da tam aksine asir1 yeme
egilimi sergileyebilirler. Viicut kompozisyonu bozulmus bir ergenin
sorumluluklarin1 yerine getirmemesi, anne babasiyla duygusal bir
catisma icinde olmasi, yiiksek diizeyde kaygilar gelistirmesi ve
akranlariyla iletisimini azaltmasi ya da hig iletisim kurmamasi olasidir

( Ozanne, 2015).
1.2.2. Cocukluk Cagi Obezitesinin Sebep Oldugu Sorunlar

Diinyanin en 6énemli saglik problemlerinden biri olan obezite giderek
artan bir tehlike olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Fast food bagimliliginin
artmas1 ve kotli beslenme aliskanliklariyla birlikte bu tehlikenin bir
salgin haline gelmesi sasirtict olmamaktadir. Fiziksel aktiviteye
yonelimin olmamasi ve sedanter yasam tarzinin benimsenmesi de
obeziteyi tetiklemektedir (Uzun Donmez, 2019). Genel olarak, orta ve
yiksek yiiklerle direng egitimi viicudu olumlu yonde gelistirmek i¢in
etkili bir yontemlerdir. Bir metaanaliz, izole bir direncin egitim
miidahalesinin genglerde kilo durumu ve obezitenin 6nlenmesinde
direng egitiminin olabildigince olumlu etkisinin olabilecegine tedavide

onemli rol oynadigini agiklamistir (Serin ve Ziyagil 2022).
1.2.2.1. Fiziksel Sorunlar

Bireyin fiziksel yapis1 bir¢ok fizyolojik bilesenini de etkilemektedir.
Bireyin sahip oldugu fiziksel yap1 yapmis oldugu uygulamanin
gereksinimlerine uygun olmadikea iistii ortaya dogru hareketin ¢ikmasi
pekte miimkiin olmayacaktir. Kisilerin fiziksel ozellikleri yada

sorunlar1 onlarin hakkindaki gostergelerinden sadece birisidir (Serin
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2019). Obezite yalnizca ileriki yaslarda kronik hastaliklara sebep
olmaz. Obezite kardiyavaskiiler, ortopedik, noérolojik, pulmoner,
gastroentrolojik ve endokrin ile ilgili cocukluk ¢aginda da pek c¢ok
kronik hastaligin sebebidir (Judge ve Jahns, 2007). Obezite problemi
yasayan ¢ocuklarda hipertansiyon prevalansindaki artis, tip 2 diabetes
mellitus hastaligi riskinin artmasi, yiiksek diizey LDL-kolestrol ve total
kolestrol Olglimlerinin olmasi beraberinde kemik ve bag dokusu

hastaliklarinmi getirmektedir.
1.2.2.2. Psikolojik Sorunlar

Obezite, ¢ocuklarin ve adelosanlarin anksiyete, distoni, depresyon ve
entirezis gibi ciddi ruhsal sorunlar yasamasina sebep olan bir hastaliktir.
Bunun yansira obez cocuklarin  6fke nobetleri, 6z giliven kaybu,
dislanmiglik hissi ve sosyal izalasyon yasamalar ¢ok sik karsilasilan

durumlardir (Story, 1999; Adigiizel ve ark., 2022)
1.2.2.3. Akademik Sorunlar

Obezite sorunu yasayan c¢ocuk ve adelosanlarin akademik
yasamlarindaki bagarilar1 normal viicut kompozisyonuna sahip ¢ocuk
ve adelosanlara gore diisiiktiir. Yapilan g¢alismalar bu c¢ocuklarin
matematik ve okuma becerilerinin diigiikk oldugununu, okulla baglilik
iligkisi kuramadiklarin1 ve sonraki akademik yasamlarinda da durumun
degismedigini gostermektedir. Cocukluk caginda yasanan obeziteye
bagli gelisen uyku apnesinin hafiza ile ilgili sorunlar olusturmasi da
yine obezitenin onlarin akademik basarilari1 olumsuz etkiledigini

gostermektedir (Pyle ve Poston, 2006).
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1.2.2.4. Toplumsal Sorunlar

Obezite sadece problemi yasayan bireyi degil tiim toplumu etkileyen
bir sorundur. Obezitenin onlenmesiyle ilgili yapilan ¢alismalar, teshis
ve tedavide kullanilan kaynaklar, kisinin iiretkenligindeki diisiis
toplumsal etkiye sahip genis ¢apli sorunlardir. Bu agidan bakildiginda
obezite ekonomiye ylik getiren ve toplumun her bir ferdini etkileyen
diisiiniildiiginden ¢ok daha fazla etki alanina sahip bir problemdir.
Amerika Birlesik Devletleri’nde saglikla ilgili harcamalarin %7 si,
Fransa’da ve Avustralya’da % 4’l, Hollanda’da ise %4’li obezite ile

miicadeleye ayrilmaktadir ( DSO, 2000).
1.2.3. Cocukluk Cag1 Obezitesinin Onlenmesi

Cocukluk cag1 obezitesinin engellenmesi toplumsal olarak biiyiik 6nem
tagimaktadir. Bu konuda en ¢ok sorumlu olanlar; saglik calisanlari,

egitimciler ve ailelerdir.

Cocukluk cag1 obezitesini onleminin ilk yolu toplumdaki BKI’yi
istendik diizeyde tutmak ve c¢ocuk ve adelsonlart normal persentil
degerleri iginde tutabilmek igin yapilacak miidahalelerdir. Bu konuda
sorumluluk temel olarak saglik ¢alisanlarma aittir. Tkincil koruma, aile
oykiistinde obezlik sorunu bulunan ¢ocuklara yapilacak miidahaleleri,
ticiinciil korumalar ise fazla kilosu olan bireylerin yag oranini azaltmak
ve daha fazla kilo alimimi engellemek igin yapilan miidahaleleri
icermektedir (Miller vd. 2001). Bu miidahalelerin etkenligi saglik
calisanlari, egitimciler ve ebeveynlerin isbirligi ile dogrudan orantilidir.

Cocukluk cagi1 obezitesine miidahale yolar su sekilde siralanabilir:
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Temel olarak obezite dogru beslenmenin nasil olmasi
gerektiginin 6gretilmesiyle ve uygulanmasiyla onlenebilir.
Aileler ve c¢ocuklar1 giinliik beslenme almalar1 gereken
besin maddelerini ve miktarim1 bilmeli beslenme
diizenlerini buna gore gozden gecirmelidirler. Yiiksek yag
ve seker iceren gidalarin kisitlanmasi, 0giin aralarinda
kalorisi yiiksek karbonhidrat agirlikli atistirmaliklarin
tikketilmesi 6nlenmeli bunun yerine vitamin ve mineral
bakimindan zengin taze meyve, sebze ve kuru baklagillerin
tilketimine yonlendirilmelidir. Bunun yansira gece
yemelerinin oniline gecilmeli, hizli yemek yeme aligkanlig
onlenmelidir.

Obezitenin Onlenmesinde diger Onemli adim fiziksel
aktivitelere katilimin saglanmasidir. Uzun siire ekran
basinda televizyon izleyerek ya da oyun oynayarak vakit
geciren c¢ocuklar fiziksel aktivite iceren etkinliklere
O0zendirilmeli  bdylece hareketsiz yasamin  Oniine
gecilmelidir. Bu konuda ailelerin rolii kadar egitim
programcilarinin ve okul yonetimlerinin rolii oldukga
onemlidir.

Cocukluk c¢ag1 obezitesini onlemesinde aileyle yapilacak
isbirligi basari icin anahtar rol oynamaktadir. Oncelikle aile
obezite konusunda bilinglendirilmeli, ¢ocugun boy ve kilo
takibinin yapmasi saglanmalidir. Cocugun dogru bir
beslenme aligkanligi kazanmasinda aile doniiti ve

davranigin pekistirilmesi 6nemlidir.
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o Okullarla yapilan isbirligiyle c¢ocuklarin beslenme
diizenleri kontrol altina alinip dogru beslenme ile ilgili
verilecek egitimlerle c¢ocuklarin  diizgiin beslenme
aligkanligi kazanmalarina destek saglanmalidir. Fiziksel
olarak aktif bireyler yetistirmek i¢in c¢ocuklar spora
ozendirilmeli, sportif etkinliklerdeki basarilar

odiillendirilerek pekistirilmelidir.

1.3. Fiziksel Aktivite

Diinya Saghk Orgiitii (DSO) fiziksel aktiviteyi “enerji harcamas:
gerektiren, iskelet kaslari tarafindan iiretilen herhangi bir viicut
hareketi” olarak tanimlarken bireyin bos zamanlar1 da dahil olmak
lizere ulagim veya bir isin yapilabilmesi igin gergeklestirilen tim
bedensel hareketler ifadesini kullanmaktadir (WHO, 2020). T.C. Saglik
Bakanhigi (2014) ise fiziksel aktiviteyi “giinliik yasam icerisinde,
iskelet kaslart kullanilarak yapilan ve enerji harcamasini gerektiren

her hareket” olarak tanimlamaktadir.

Bir bagka tanim ise fiziksel aktiviteyi; metabolizmanin bazal halinin
iizerinde enerji tilketimi gerektiren, iskelet kaslari ile yapilan hareketler
olarak tanimlarken bu hareketleri her tiirlii kas hareketi olarak ifade
etmektedir. Bu hareketler giinliik yasam aktivitelerinden kol bacak ve

gdvde hareketlerini i¢eren tiim hareketler 6rnek gosterilebilir.

Giinliik kullanimda sik sik karistirilan fiziksel aktivite ve egzersiz
kavramlar1 birbirlerinden belirli noktalarda ayrilmaktadir. Daha 6nce

fiziksel aktiviteyi gilinlik yasanti icerisinde iskelet kaslar1 ile
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gerceklestirilen her hareket olarak tanimlandigindan bahsetmistik.
Egzersiz ise fiziksel uygunluk bilesenlerinin siirdiiriilmesi veya mevcut
durumundan daha iyilestirilebilmesi i¢in amagli, planli ve tekrarlayan

fiziksel etkinliklerdir (Dasso, 2019).
1.3.1. Fiziksel Aktivitenin Etkileri

Diizenli fiziksel aktivite toplum tizerinde genel refah seviyesini arttirma
ve toplum sagligini olumlu etkileme gibi etkileri yaninda insan
iizerindeki olumlu etkilerinden bahsetmek miimkiindiir. Fiziksel
aktivitenin birey {lizerindeki olumlu etkilerini fiziksel, ruhsal
(psikolojik), zihinsel, sosyal etkileri olarak siniflandirmak

miumkindiir.
1.3.1.1. Fiziksel Etkileri

Fiziksel aktivitenin fiziksel etkilerini kas sistemi ve diger viicut

sistemleri lizerindeki etkileri olarak ele almak dogru olacaktir.

Cocukluk ve ergenlik doneminde fiziksel aktivite sadece sporda en
yiiksek performansin elde edilmesini saglamakla kalmaz, ayn1 zamanda
sagligin iyilestirilmesine ve korunmasmna da katkida bulunur (Uzun
Dénmez ve Imamoglu, 2020). Fiziksel aktivite ile bireyler kas
kuvvetlerini  koruyabilir, zit yonli kaslar arasinda denge ve
koordinasyonu saglayabilir (Adigiizel ve ark., 2022b), denge gelisimini
gerceklestirebilir, eklem hareket acilarini arttirabilir, eklem ve kas
esnekligini arttirabilir, fiziksel dayanikliligini artirabilir, reaksiyon
zamanini gelistirebilir, postlriinii koruyabilir, viicut farkindaligini

kazanabilir, yorgunluk hissini azaltabilir ve olasi kaza ve yaralanmalara
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kars1 bedensel korunma gelistirebilir (T.C. Saglik Bakanligi, 2014).
Ayrica fiziksel aktivite sirasinda kemikler tizerine gerceklesen mekanik
yiiklenmeler ve buna bagli olarak kemiklerin maruz kaldig1 kuvvete
kars1 gosterdigi direng ile kemik gelisimini destekler. (Baltact ve
Diizgiin, 2012). Belirttigimiz nedenlerden dolay1 yasamin ilerleyen
donemlerinde kas ve kemik sagliginin korunabilmesi i¢in erken
yaslarda fiziksel aktivitelere alisgkanliginin kazanilmasi ve yasam tarzi

haline getirilmesi 6nem arz etmektedir.

Fiziksel aktivitenin viicut sistemleri lizerine etkilerini ise kalp dakika
atim sayisinda azalma, kalbin pompaladig1 kan miktarinda artis, kalp
ritminin ve kan basmcinin diizene girmesi, damar hastaliklar
risklerinin azaltilmasi, solunum kapasitesinden artis, kan sekerinin
diizenlenmesi, metabolizmanin mineral, su ve tuz kullaniminin
dengelenmesi, enerji ihtiyacinin yag yakimi ile karsilanmasinin
saglanmasi, kilo aliminin 6nlenmesi ve metabolizmanin hizlanmasi

olarak ifade edebiliriz (T.C. Saglik Bakanligi, 2014).
1.3.1.2. Ruhsal (Psikolojik) Etkileri

Cocuklarin  fiziksel  aktivitelerde  bulunmasi  davranislarinin
gelisimlerinde 6nemli bir rol oynar (Uzun, 2020). Bireyler diizenli
fiziksel aktivite uygulamalari ile ruhsal iyi olus ve buna bagli olarak
mutluluk hissine sahip olabilmektedir. Kaygi ve depresyon
egilimlerinde azalma, beden farkindaligina bagl olarak kendi ile
barisik ve 6zgiivenli olma, gerceklesen durumlara kars1 olumlu diisiince
tarzinin gelistirilmesi ve stresle basa ¢ikabilme gibi olumlu etkilerinden

de bahsedilebilir (T.C. Saglik Bakanligi, 2014). Ayrica yapilan
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arastirmalar anksiyetenin fiziksel aktivite ile ters orantili olarak
gelistigini ortaya koymakta, diizenli fiziksel aktivite siklig1 arttikca

bireylerde depresyon ve anksiyete halinin azaldigini belirtmektedir.
1.3.1.3. Bilissel Etkileri

Biligsel gelisimin dogum oOncesi donemden basladigi ve bireyin
deneyimleri ile farkli cevresel etkenlere maruz kalmasi ile desteklendigi
bilinmektedir. Gelisimin kritik donemlerinden olan ergenlik doneminde
hizl1 bir olgunlagma siirecine giren beynin iist diizey biligsel beceriler
kazanabilmesi i¢in gerekli deneyim ve ¢evresel etkenler fiziksel aktivite
ile saglanabilir (Wassenaar, ve digerleri, 2021). Fiziksel aktivitenin
beyine olan kan akisini hizlandirmasi, konsantrasyonu ve hafizay1

desteklemesi biligsel etkileri arasinda sayilabilir (Satman, 2018).
1.3.1.4. Sosyal Etkileri

Diizenli fiziksel aktivite aligkanlig1 olan bireylerde viicut farkindaligina
bagli olarak gelisen benlik saygisi ve 6zgiiven bireyin sosyal hayatini
olumlu yonde etkilemektedir. Ozgiivenli bireyler ¢evresi ile iletisimde

zorluk yasamaz ve sosyal iligkileri saha saglikli olmaktadir.

Viicut iizerine bir¢ok olumlu etkilerinden bahsettigimiz fiziksel

aktivitenin diizenli gerceklestirilmesi ve yapilma siddeti de dnemlidir.

Bir egitim faaliyeti olan spor, ortak hedefler belirleme, diger
sporcularin basarilarini takdir etme, hosgoriilii olma, sorumluluk alma,
isbirlik¢i yaklasim gosterme, bir sosyal gruba ve topluma aidiyet

duygusu olusturma becerilerini gelistirir (Orak ve ark., 2021).
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1.3.2. Fiziksel Aktivite Siddeti

Fiziksel aktivite gerceklestirilme yogunluguna gore diisiik, orta ve

yiiksek siddetli olarak siniflandirilmaktadir.
1.3.2.1. Diisiik Siddetli Fiziksel Aktivite

Diisiik siddetli fiziksel aktiviteler, viicudun dinlenme halindeki dakika
solunum sayisinda ve kalp atim sayisindaki degerlerinin biraz {izerinde
oldugu ve ¢ok az ¢aba ile gergeklestirilen giinliik aktiviteler olarak ifade
edilebilir. Bu aktiviteler yavas tempolu yiiriiyiisler ve giinliik ev isleri

olarak soylenebilir (T.C. Saglik Bakanligi, 2014).
1.3.2.2. Orta Siddetli Fiziksel Aktivite

Orta siddetli fiziksel aktivite dakikadaki kalp atim sayis1 ve solunum
sayisinin  viicudun dinlenme halindekinden daha fazla oldugu
etkinliklerdir. Orta siddetli fiziksel aktivite sirasinda iskelet ve kas
sisteminde diisiik siddetli fiziksel aktiviteye gore bir zorlanma
gerceklesmektedir. Birey bu etkinlikleri gergeklestirmek igin orta
diizeyde bir ¢aba gostermelidir. Orta diizeyde fiziksel aktiviteyi
tanimlamanin en kolay yolu birey bu etkinlikleri gerceklestirirken
konusabilir ancak sarki sdyleyemez seklinde ifade edilmektedir. Bu
aktiviteler hizli tempoda yiiriime, diisiik tempoda kosma, dans etme, ip
atlama ve yavas tempoda bisiklet siirme olarak siralanabilir (T.C. Saglik
Bakanlig, 2014).
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1.3.2.3. Yiiksek Siddetli Fiziksel Aktivite

Diisiik ve orta siddeti fiziksel aktivitelere gore bireyin dakikadaki
solunum ve kalp atim sayisinin ¢ok daha fazla oldugu aktivitelere
yiksek siddetli fiziksel aktivite denilmektedir. Yiiksek siddetli fiziksel
aktivitelerde kaslar daha ¢ok zorlanmakta ve birey daha ¢ok g¢aba
gostermektedir. Birey yiiksek siddetli fiziksel aktivite sirasinda nefes
almada zorlanmadan ancak birkag¢ kelime konusabilir. Yiiksek siddetli
fiziksel aktivite etkinliklerine yiiksek tempoda kosu, farkli branslarda

oynanan oyunlar, yiiksek tempoda bisiklet siirme 6rnek gosterilebilir.
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GIRiS

10-19 yas grubu Diinya Saglik Orgiitii (WHO) tarafindan addlesan,
olarak kabul edilmektedir. Addlesan donem; ¢ocukluk doneminden
yetiskinlik donemine gecis slirecinde biiylime ve gelisme hizinin ¢ok
fazla oldugu bir donemdir, ayrica insan hayatinda bilissel ve
psikososyal gelisiminde bu donemde gelisme gosterdigi onemli bir
donemdir (Giiler ve ark., 2009). Bu donem de bireyin anatomik
yapisinda degisimlerin oldugu doénem olarak kabul edilebilir. Bu
degisim ve gelismeler birey de orantisiz olarak goriilebilir. Addlesan
birey, kendi viicudunda olusan bu degisimlere alisma siirecinde bazi
problemlerle karsilasabilir (Malina, 2007). Bu dénemde olan bir bireyi
etkileyen 6nemli faktorlerden biri de beslenmedir. Biiyiime ve gelisme
stirecinde 6nemli bir yer tuttugu bilinen; alinan kalori miktari, saglikli
yaglar ve protein addlesan donemdeki beslenme siirecinde 6nemli bir
faktordiir (Sivagurunathan ve ark., 2015).Addlesan donemde bireyin
anatomik yapisindaki gelismeler, organizmasindaki hizli biiyiime ve
gelisme stireci kisinin kalori ihtiyacinin da arttigin1 ortaya konmustur.
Bununla birlikte hareketsiz yasam siirlidliriilmesi, bireyin i¢inde
bulundugu sosyal-¢evresel faktorler, 6zellikle bu donem de kazanilan
yanlis beslenme ve psikolojik faktorler obezite olusumunda 6nemli rol
oynamaktadir (Giiler ve ark., 2009). Sokakta oyun oynayarak bos
zamanlarin gecirmesi gereken cocuklar, giiniimiiz teknoloji ve sosyal
yasamin getirdikleriyle zamanlarin1 daha ¢ok televizyon, tablet ve

bilgisayar basinda gecirmektedir. Bununla birlikte ortaya ¢ikan yanlis
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beslenme aligkanliklariyla birlikte addlesan donemde obezitenin

giderek artmasina sebep olmaktadir (Oztora, 2005)

Obezite, giinimiizde addlesan bireyler de yanlis beslenme
aligkanliklarinin giderek artmasi sonucunda sik goriilen bir problem
haline gelmistir ve addlesan donem de olusan bu durumun biiyiik
oranda yetigkinlik doneminde de devam ettigi goriilmektedir. (Kili¢ ve
ark., 2006). Obezite goriilme siklig1 yetiskin bireylerde oldugu kadar
cocuk ve addlesan bireylerde de giderek arttigr gozlenmektedir

(Tascilar ve ark., 2010).

Beslenme, addlesan donemdeki zihinsel ve fiziksel gelisim siirecini
etkileyen onemli etkenlerden biridir. Bu donemde yeterli ve dengeli
beslenme, yapilacak olan diizenli egzersiz ile beraber addlesanlarin
stirdiirdiikleri yagamlarim1 olumlu etkiler ayni zaman da gelecekte
ortaya ¢ikabilecek saglik problemlerini 6nlemede etkin bir rol

oynamaktadir ( Adigiizel ve ark., 2022).
1. Adolesan Donem

Cocukluktan erigkinlige ge¢is donemi olarak tanimlanmistir. Addlesan
donem Fiziksel ve fizyolojik gelisim, addlesan donemde hizli bir ivme
kazanir ve bu dénemin sonunda bireyin viicut yapisi neredeyse yetiskin
donemdeki ulasacagi boyutlarina ulastig1 goriiliir. Bu donemde gelisim
olduk¢a hizli ve ¢ok yonlii oldugu bilinmektedir. Fiziksel gelisim ile
beraber, i¢ organ ve viicudun salgi bezleri de biiyiir ayrica viicudun kas,
kemik ve yag ve Kkitlelerin de 6nemli derece de artis olur. Addlesan

donem de viicudun diger sistemlerinin biiylime ve gelisiminin yani sira
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ireme sisteminde de artmis olan cinsiyet hormonlarinin salinimina
bagli olarak biiyiime meydana gelir. Ad6lesanlarda “biiyliime atagi”
olarak adlandirilan bu donen hizli gelisim donemidir. Bu donemde
biliylime hormonunun salgilanmasini tetikleyen en 6nemli faktorlerden
biri seks steroidlerinin  salgilanmasidir.  Biiylime ataginin
gerceklesmesine, biiyiime hormonu saliniminin artmasi neden
olmaktadir Biiylime atagi doneminde bireyin boy artis hizi en iist
seviyeye ulagmaktadir. Kadinlarda biiylime atagi, erkeklerden 2 yil
once gerceklesmesine ragmen bu dénemde erkeklerde daha fazla boy
uzamasi meydana gelmektedir. Bu nedenle yetiskinlik doneminde
erkekler kadinlardan yaklasik olarak 12-13 cm daha uzun oldugu
goriilmektedir. Bunun yani sira erkek adolesan bireylerdeki cinsel
gelisim kizlara gore daha gec baslamakta ve biiyiime hizi zirvesine daha
ge¢ ulagsmaktadir. Adolesan bireylerde biliylime ve gelisim,
ekstremiteler ve gdvde de olmak iizere iki kissmdan olusur. 11k olarak
viicudun alt ve {ist ekstremitelerin de gerceklesen biiyiime, bir yil sonra
kadar govde kisminda gergeklesmektedir. Ekstremite bolgelerinde ilk
olarak eller ve ayaklar uzar daha sonra bacaklar ve kollarda uzama
goriiliir

Kadin ve erkek bireylerin yag kitlesinde artis gozlenir. Yetiskin
donemdeki agirligin neredeyse yarisina biiylime atagi siirecinde ulasilir.
Adolesan donemin baslarinda kadin ve erkekte deri alti yag dokusu
azaldig1 goriilmektedir. Menars donemi, kadinlarda kas dokusunun artig
hiz1 en yiiksek donem oldugu goriiliir. Erkeklerde ise kas dokusu ile boy

uzamasi es zamanl olarak gelisir. Erkeklerde testostoron hormonunun



SPOR BILIMLERINDE GUNCEL ARASTIRMALAR VE DEGERLENDIRMELER | 176

kadinlara oranla daha etkili oldugu bilinmektedir. Buna bagli olarak kas
dokusu erkeklerde daha fazla gelisir. Addlesan donem hizli iskelet
gelisimi s6z konusu oldugu donemdir. Bu dénem de kemik mineral
iceriginin zenginligi ve yogunlugu hizla artarak dénem sonunda en
yiiksek seviyeye ulasir. Bazi c¢alismalar baktigimizda  yetiskin
bireylerin kemik yogunluklarinin ve boy uzamasinin 20 yasindan
sonra artig gostermedigi ortaya konmaktadir. Yetigkinlik doneminin
ileri safhalarinda olusabilecek osteoporoz riskinin azaltilabilmesi,
addlesan donemi sonunda olusacak iyi bir kemik kalitesine baghdir
(yogunluk, mineral igerigi vb.). Bu nedenle adélesan donem
osteoporozu Onlemek i¢in yapilan calismalar ve uygulamalarin

baslatilmasi a¢isindan olduk¢a dnemlidir (Baltact ve Diizgiin., 2008).
1.1. Adolesan Donem ve Obezite

Obezite, Diinya Saglik Orgiitii (WHO) tarafindan viiciit yag oraninin
insan saghigint olumsuz sekilde etkileyecek diizeydeki artis1 olarak
kabul edilmistir. Kilonun boyun karesine oranlanmasi (kg/m2 ) ile elde
edilen viicut kitle indeksi, klinik olarak obeziteyi tanimlamak i¢in
kullanilmaktadir. Obezite tiim diinyada hizla arttig1 goriilen ve insanlar1
onemli 6lciide etkileyen bir saglik sorunu olmaya devam etmektedir

(Babaoglu ve Hatun, 2002).

Adolesan donem, viicut yapisinin ve Olgiilerinin biiylik degisimler
gosterdigi bir donem oldugu bilinmektedir. Erken ¢ocukluk déoneminde
gerceklesen hizli biiylime, addlesan donem obezitesi gibi durumlari
ortaya c¢ikardigi goriilmektedir. Adolesan donemin obezite olusumu

bakiminda O6nemli donem olmasi farkli risk faktorlerinin de etkisi
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oldugu sonucunu ortaya koymaktadir. Son zamanlarda ortaya konulan
fazla kilolu olus risk faktorlerinin basinda adélesan donemdeki uyku

donemi oldukg¢a 6nemli yer tutmaktadir (Berberoglu, 2008).

Cocukluk ve adolesan doneminde ortaya ¢ikan obezitenin en biiyiik
sebebi hareketsiz yasam tarzi, diizensiz beslenme aligkanliklar1 ve
yeteri kadar yapilmayan diizenli egzersizdir (Oztora, 2005; Parlak ve
Cetinkaya, 2007; Karacabey, 2009). Adolesan bireylerde goriilen
televizyon izlerken asir1 ve dengesiz beslenme, fiziksel aktiviteyi
engelleyen en 6nemli faktorlerden biridir. Televizyon izleme zamani ile
fazla kilolu olus arasindaki iliskiye baktigimizda dogru bir oranti
oldugu ortaya cikmaktadir (Giiler ve ark., 2009). 2005 yilinda Oztora
ve arkadaglar tarafindan yapilmis olan ¢alismada televizyon basinda
zaman gecirme ile obezite arasindaki siire¢ incelenmis ¢alisma
sonucunda bu iki veri arasinda pozitif bir iliskinin oldugu gorilmiistiir
(Oztora, 2005). Baska bir arastirma da 4 saatin iistiinde televizyon
izleyen ¢ocuklar ile 1 ya da 1 saatin altinda televizyon izleyen cocuklar
incelenmis obezite sikligi 4 saatin istiinde televizyon izleyen

cocuklarda daha yiiksek bulunmustur (Babaoglu ve Hatun, 2002).

Obezitede, ideal viicut agirliginin korunmasinin temel prensibi olarak,
alinan enerji ile harcanan enerjinin kontrol altinda tutulmasi oldugu
bilinmektedir. Obezite sayis1 giderek artan c¢ok ¢esitli saglk
problemlerine sebep olmaktadir. Bu nedenle obezitenin tedavi edilmesi
gerekliligi bir zorunluluk oldugu ortaya cikmistir. Obezite tedavileri
uygulanirken tizerinde durulmasi gereken en 6nemli noktanin egzersiz

uzmani, spor hekiminin , diyetisyen gibi ana rollerin yani sira , klinik
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psikolog ve aile gibi rollerinde birlikte rol aldig1 bir ekip calismasi
gerekmektedir(Giiler ve ark., 2009, Karacabey, 2009).

1.2 Obezitenin Onemi

Diinya saglik orgiitine (WHO) diinya da yaklagik olarak 1.1 milyar
obez bireyin oldugu ve bu bireylerin neredeyse diinya niifusunun 1/6 ‘i
obezite ile miicadele ettigi ortaya konmustur. Obezite son yillarda
yapilan arastirmalarda da goriildiigii gibi hastalikli yasam ve dlen kisi
sayisinda artisa neden olmustur. Kroniklesmis bir hastalik olmasi
sebebiyle kisinin yasaminda oOnemli sorunlara neden oldugu
goriilmektedir. Bu sorunlar ayrica saglik alanindaki harcamalarda artisa
sebep oldugu kadar artig, verimli i giiciinde de azalmaya sebep

olmaktadir

Obezite  kisilerin i3  bulmasinda, evlenme  durumunun
gerceklesmesinde, toplumsal alanda kendini kabul ettirme gibi sosyal

sorunlarin ortaya ¢ikmasinda da dnemli rol oynamaktadir(Serter, 2004).

Obezite, toplumlarda énemli saglik sorunlarinin yani sira ekonomik
olarak da yiik olusturdugu goriilmektedir. Obezite sorunu yasayan
iilkelere baktigimiz zaman, %4—8 oraninda biit¢enin obezitenin sebep
oldugu hastaliklardan kaynaklanan saglik problemlerine ayrildigi
bilinmektedir. Ayrica bu hastaligin sebep oldugu bir diger ekonomik

sorunda is verimliliginin ve is giiciindeki diististiir(Y1lmaz, 2001).

Obezite vakfinnin agiklamalarina gore Tiirkiye’de insanlarin 1/5’inin
obezite sinirinda oldugu, sismanlik yas simirmmin 15-16 yaslarinda

goriildigi ve son yillarda sismanligin hizla arttig1 ortaya koyulmustur.
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Ayrica bayanlarin zayiflamak i¢in zayiflama iriinlerinin tedarigine ve

zayiflama merkezlerine 6nemli derecede para harcadigi goriilmektedir.

Obezite, diinya da goriilen 6nemli bir saglik sorunu halini almistir.
Diinya saglik orgiitiinden yapilan aciklamalar toplumun yarisinin obez
ve fazla kilolu oldugu belirtilmistir.%25’inin ise normal kilolu oldugu
ancak genetiklerinin asir1 kilo almaya yatkin oldugunu belirlemistir. Bu
kilo almaya yatkin bireylerin diyet,egzersiz gibi aktivitelerle kilolarin
koruyabilmekte oldugu ancak bu aktiviteleri biraktiklar1 zaman da hizli

bir sekilde kilo aldiklar1 gozlenmistir( Serter, 2004).

Sisman bireylerde kronik rahatsizliklar daha fazla goriilmektedir.
Kiiciik miktarlardaki zayiflamanin bile tansiyon,insiiliin degerleri ve
kan lipitlerini normal seviyeye getirdigi gortiilmiistiir. Viicut agirliklar
ideal kilolarinin %35 fazlasinda olan bireylerde inme ve erken 6liim

riskinin %50 oraninda arttig1 belirtilmistir(Kavas, 2000).
1.3. Obezite Sikhgi

Obezite, gelismis iilkelerde daha az gelismis oranla daha sik
goriilmektedir. Kadinlardaki obezite sikligi erkeklere gore daha fazla
oldugu ortaya konmustur. Ayrica yasin ilerlemesiyle birlikte daha da
fazla gorildigi belirtilmistir. Kisa ve orta boya sahip olan bireyler,
uzun boya sahip olan bireylere gore daha fazla obeziteye yatkin oldugu
goriilmektedir. Obezite ayn1 zamanda fiziksel aktiveleri uygulamada
kisitlamalara sebep olmakla birlikte birlikte, yasam siiresini kisalttigi

goriilen en Onemli etkenlerden biridir. (Sencer, 1983).
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Ulkemizde obezitenin goriilme orani yaklasik %22,3 olarak tespit
edilimis giiniimiizde ise bu oranin giderek artt1g1 goriilmiistiir. Ozellikle
15 yas ve {istii bayan bireylerde yapilmis olan arastirmalarda obezitenin
karsilagilma siklig1 %27,3 olarak ortaya konmustur(Erkol, A, Khorshid,
L,2000). ABD’de toplumun %55’i sisman oldugu bildirilmistir Diger
Avrupa iilkelerine baktigimizda da obezitenin goriilme sikligit ABD ye

yakin seyretmektedir (Kavas, 2000).
1.4. Obezitenin Sebepleri

Obezitenin ortaya ¢ikmasinda etkili olan faktdrlere baktigimizda ; asir
ve gereksiz kalori alinmasi, alinan enerjinin tiiketilememesi, aileden
gelen yatkinlik, yetersiz fiziksel aktivite, depresyon ve stres, kisinin

sahip oldugu gelir diizeyinin azlig1 gibi etkileyen faktorler vardir.

Glinlimiizde toplumun giinliik hareket aktiviteleri azaldigi
goriilmektedir. Ise, okula veya markete giderken yiiriime aktivitelerinin
azalmas1 ve ara¢ kullanimin artmasi giinlik yasamimizdaki

hareketsizligi giderek attirmaktadir (Adalig ve ark., 2002).

Yapilmis olan bilimsel arastirmalarla kilolu olma ile genetik yatkinlik
arasinda yakindan bir iligski oldugu belirtilmistir. Obeziteye sahip olan
anne babalarin, genetik yatkinlikla obeziteyi c¢ocuklarina aktarma
olasiligir %80 iken kilolu olmayan ebeveynlerin ¢ocuklarinda goriilme
olasiligi ise %15 oldugu belirtilmistir (Eker ve Sahin, 2002).

Asirt ve dengesiz beslenme igerisinde porsiyonlar1 biiyiilk se¢me
obezitenin olusmasinda en Onemli c¢evresel faktér olarak

goriilmektedir.Ulkemizde de son zamanlarda siklikla "fast food"
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restoralnlarda restoranlarda goriilen siiper boy meniiler bunun en giizel
ornegidir (Gedik, 2003).

Obezitenin olusmasinda en 6nemli faktorlerden biri de alinan enerjinin
harcanamamasidir. Ozellikle ¢ocuklarin ekran basinda oldukca fazla
zaman gegirmeleri yetiskin bireylerin masa basi islerdeki yogunlugu ve

asir1 ara¢ kullanimi bu enerji harcamasinin 6niine gegerek obeziteye

sebep olmaktadir. (Erkol ve Khorshid, 2004).

Psikolojik faktorlerde bireyin kilo almasini etkileyen faktorlerden
birirdir.Bireyin kendi yasamiyla ilgili is gelecek gibi kaygilar stres
unusru olusturmasindan dolayr obezite konusunda etkili rol
oynamaktadir.Biiyiikk {iziintiilerin yasanmasi, depresyon ve  stres
ortaminin olugmasi istah merkezinin uyarilmasina sebep olarak asir
yemek yeme isteginin olusmasina sebep olmaktadir. Kisiler bazen
sadece mutlu olmak duygusal acligi gidermek i¢in yemek yedikleri
gozlenmistir. (Adalig ve ark., 2002)

1.5. Obezite de Kullanilan Tedavi Yontemleri

Obezitenin tedavisinda uygulanmak istenen yontem enerji girdisini
azaltip enerji ¢iktisint arttirarak viicudun enerji dengesini diizende
tutmaktir. Tedavi siirecindeki ulasilmak istenen amaglara baktigimizda
; uzun donemde viicut agirhiginin diisiirtilerek, kilo aliminin 6nlenmesi
ve obez bireylerde ortaya ¢ikmis veya c¢ikacak olan kronik ve fiziksel
rahatsizliklarin  kontroliiniin saglanmasidir. Obez bireylerin tedavi
stirecindeki yaklasimlari inceledigimizde; diyet programi uygulayarak

beslenme diizeninin saglanmasi , bedensel hareketler ve aktivitelerin



SPOR BILIMLERINDE GUNCEL ARASTIRMALAR VE DEGERLENDIRMELER | 182

arttirillarak enerji harcanmasinin saglanmasi , davranis bi¢imlerinin
degistirilerek tedavi yonteminin uygulanmasi , farmakoterapi yontemi
ile tiim bu tedavi yontemlerinin birlikte uygulanmasi ve son agsama diye

adlandirdigimiz tedavi yontemi,cerrahi tedaviyi kapsamaktadir.

Beslenme diizenindeki kalori aliminin diisiiriilmesi , fiziksel aktivite ve
egzersizin arttirilarak daha hareketli yasam saglanmasi ve davranis
terapisi yontemiyle birlikte uygulanan tedavi , kilo kaybi ile viicut
agirhgnin - korunmasi asamasinda en etkili yontem oldugu
goriilmektedir. Bu tedavi yontemleri uygulanirken ilk olarak toplam
agirhigin %10 u kadar kilo kayb1 saglamak igin bir yontem uygulanir.
Daha sonra alt1 aylik siirecte aylik 3,5-4 kilo kayb1 saglanacak sekilde
uygulanir. Alt1 aylik siirecin sonunda bireyin ulasmis oldugu kiloya
gore yeni planlar yapilarak kilo kaybi saglanmaya devam edilir. (Eker
ve Sahin, 2002).

Kisiler kilo verdikleri zaman asagidaki durumlar ortaya ¢ikar:

e Normal seviyesine donmiis bir kan basincinin saglanmasi

e Normal seviyelerine donmiis Kan sekeri, kolesterol ve
trigliserid diizeylerinin saglanmasi

¢ Uyku esnasindaki nefes alip verisin diizelmesi

e Ozellikle diz eklemleriyle beraber tiim eklemlerin rahatlamasi

e Psikolojik olarak bireylerin kendini saglikli hissetmesi

(Kavas,2000).
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2. Obezite ve Egzersiz

Saglikli besin tiiketimi ve diizenli yapilan fiziksel aktivite addlesan
obez bireylerde obezitenin Onlenmesi konusunda onemli bir yere
sahiptir. Fiziksel aktivite ve enerjinin harcanmasi arasindaki iliski
obezitenin ortaya ¢ikmasinda Onemli rol oynamaktadir (Parlak ve

Cetinkaya, 2007).

Adolesan obez bir bireyin sagliginin korunmasinda ve devam
ettirilmesinde fiziksel aktivite ve egzersizin yeri olduk¢a onemlidir.
Fiziksel aktivite ve egzersiz dinlenik seviyenin tizerinde bir enerji
aktivitesi saglar. Bu nedenle viicutta enerji harcamasia katki saglayan
ve artiran hareketlerin timi fiziksel aktivite olarak tanimlanir

(Mcardle, Katch F. ve Katch V., 2001).

Adolesan donemindeki yasam tarzi, bireyin bu donemdeki sagligini
dogrudan etkilemesinin yan sira yetiskinlik dénemindeki organizma
yapisini ve isleyisini de onemli Ol¢iide etkileyecektir. Hareketli bir
yasam insan saglhigim iyilestirdigi ve saglikli olma durumunu devam
ettirdigi bilinmektedir. Viicudumuzun sagliginin korunmasinda en
onemli sistemlerimizden olan bagisiklik sistemimiz de diizenli fiziksel
aktivite sayesinde desteklenir, hastaliklara karsi organizmanin
direncinin arttirilmasinda ve yorgunlugun geciktirilmesinde oldukca
onemli bir yer tutar. Adolesan obez bireylerde fiziksel ve ruhsal degisim
oldukca hizlidir. Bu nedenle hareketli yagam tarzi ve diizenli fiziksel
aktivite, bireyin ruh saglig1 ve gelisimini de destekler. Diizenli fiziksel

aktivite, fiziksel gelisimin yani sira sosyal gelisim, bireyin ¢evresi ile
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iyi iligkiler kurmasi ve toplumsal diizene ayak uydurabilmesine de katki

saglayacaktir (Araci, 2001).

Yapilan diyet uygulamalar1 ve fiziksel aktivite sayesinde obeziteden
kurtulmus saglikli ve sosyal adolesan bir birey, akranlariyla iletisimde
daha yiiksek bir yasam kalitesine sahiptir (Baykal ve Adigiizel; 2021)
Bu nedenle gelismis, 6z giiven sahibi, lireten ve girisimci nesillerin
yetismesinde, fiziksel uygunlugunun istenilen diizeyde olmasi, hem
sportif performans bakimindan hem de sosyal yasam ve sorumluluklar

acisindan olduk¢a 6nemlidir (Baltaci ve Diizgiin, 2008).

Adolesan doneminde; diizenli fiziksel aktivitenin, ileriki donemde
ortaya c¢ikabilecek cesitli hastalik risklerinin ve erken Oliimlerin
onlenmesinde, bireylere kaliteli ve saglikli bir yasam sunacag ortaya

konmustur (Ozer ve Baltaci, 2008).

Adolesan doneminde, kisinin viicut degisim ve gelisimlerinin en
yiiksek seviyede oldugu gozlenen ve bazen viicuttaki bu degisikliklere
adapte olma konusunda bir takim problemlerle karsilasildig1 bir donem
olarak bilinmektedir. Bu donem ergen bireylerin fiziksel aktivite
yaparken olusabilecek yaralanmalar ve sakatlilar, kaslarindaki kuvvet
ve esnekliklerindeki dengesizlik gelisime bagli olabilir. Ozellikle
cocukluk doneminde yapilacak diizenli fiziksel aktivite ve egzersize,
kemiklerdeki biiylime plaklarimin heniiz kapanmamis olmast ve
bliylime ve gelismenin devam etmesi sebebiyle dikkat edilmelidir.
Adolesan donemindeki obez bireylerde gereginden fazla yapilan agirlik
calismalar ve egzersiz sirasinda ki asir1 yiiklenmenin biliyiimeyi

olumsuz etkiledigi ayn1 zamanda yaralanmalara sebep olacagi goriisii
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kabul edilmektedir. Bu sebeplere bagli olarak 6zellikle obez bireyin
kaldirabilecegi yiikk (Viicut agirhgi ya da fiziksel gelisime uygun
agirliklar) ve uygun egzersiz siddetin de yapilacak caligsmalar

onerilmektedir (Baltact ve Yosmaoglu, 2006).
Bu donem de uygun yiiklemelerle uygulanan egzersiz programa ;

e Fiziksel gelisim degisim hizini arttirarak saglikli, 6z giivenli
ve kendini iyi hisseden bireylerin yetismesin de 6nemli rol
oynar.

e Bireyin daha hareketli bir yasam tarzina sahip olarak yasam
kalitesini artirir.

e Yetiskin donemde olusabilmesi muhtemel kalp-damar
rahatsizliklari, diyabet ve kas-kemik rahatsizliklarin
Onlenmesine katki saglar.

e Depresyon ve stres durumlarini azaltilmasini ve dnlenmesini
saglar (Ozer ve Baltaci, 2008).

e Diizenli egzersiz sosyallesme ve kisilik gelisimine katki
saglamasiyla birlikte, saldirganlik, 6fke, utangaglik gibi tutum
ve davraniglarin kontrol altinda tutulmasini saglar (Caglayan-

Tung, 2019).

Giliniimiizde modern yasamin getirdigi hareketsizlik, fiziksel
aktivitenin ne kadar onemli oldugunu tekrar ortaya koymaktadir.
Diizenli yapilan egzersizler viicut yag oranini azaltarak viicudu gereksiz
agirliklardan kurtarir ve obezite sorunu yasayan addlesan bireylerde bu

sorunun onlenmesini saglar. Bu sayede olusabilecek yaralanmalar ve
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sakatlanmalara kars1 da viicudu korur. Yapilan egzersizlerden
sayesinde viicut giinliik yapilan is ve aktivite sirasinda daha ge¢ yorulur

Ve cabuk toparlanma konusunda oldukga etkilidir (inal, 2003).
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GIRIS

Obezite, Diinya Saglik Orgiitii (WHO) tarafindan viiciit yag oraninin
insan saghigint olumsuz sekilde etkileyecek diizeydeki artis1 olarak
kabul edilmistir. Kilonun boyun karesine oranlanmasi (kg/m2 ) ile elde
edilen viicut kitle indeksi, klinik olarak obeziteyi tanimlamak i¢in
kullanilmaktadir. Obezite tlim diinyada hizla arttig1 goriilen ve insanlar1
onemli 6l¢iide etkileyen bir saglik sorunu olmaya devam etmektedir

(Babaoglu ve Hatun, 2002).

Bununla birlikte hareketsiz yasam siirdiiriilmesi, bireyin iginde
bulundugu sosyal-gevresel faktorler, kazanilan yanlis beslenme ve
psikolojik faktorler obezite olusumunda 6nemli rol oynamaktadir
(Giiler ve ark., 2009). Sokakta oyun oynayarak bos zamanlarin
gecirmesi gereken cocuklar, glinlimiiz teknoloji ve sosyal yasamin
getirdikleriyle zamanlarin1 daha ¢ok televizyon, tablet ve bilgisayar
basinda gecirmektedir. Bununla birlikte ortaya ¢ikan yanlis beslenme
aligkanliklar1 ve ara¢ kullanimi ile birlikte obezitenin giderek

artmasina sebep olmaktadir (Oztora, 2005).

Obezite, giiniimiizde yanlis beslenme aligkanliklarinin giderek artmasi
sonucunda sik goriilen bir problem haline gelmistir(Kilig ve ark., 2006).
Obezite goriilme siklig1 yetiskin bireylerde oldugu kadar ¢ocuk ve
adolesan bireylerde de giderek arttig1 gézlenmektedir (Tascilar ve ark.,
2010).

Beslenme, zihinsel ve fiziksel gelisim siirecini etkileyen Onemli

etkenlerden biridir. Yeterli ve dengeli beslenme, yapilacak olan diizenli
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egzersiz ile beraber, bireylerin siirdiirdiikleri yagsamlarini olumlu etkiler
aynm1 zaman da gelecekte ortaya ¢ikabilecek saglik problemlerini
onlemede etkin bir rol oynamaktadir. Kisinin harcadigi enerji miktari,
yapilan egzersizin tiirli, siddeti, siklig1 ve siiresine gore degisiklik
gostermektedir. Bireyin uygulamis oldugu egzersiz programi siirecinde
karsilamas1 gereken enerji gereksinimi fiziksel gelisimi dogrudan
etkiledigi bilinmektedir. Uzun siire diizenli enerji gereksiniminin
karsilanamamasi ve alinmasi gerekenden fazla enerji alinmasi bireyin
viicut agirliginda degisimlere sebep olmaktadir. Bireylerin fiziksel
uygunluklarini Koruyor olmasi ortaya ¢ikabilecek sakatlik ve kronik
hastaliklarin 6nlenmesini saglar ve bireyin giinlik yasamdaki

performansini olumlu yonde etkiler (Ersoy, 2012).

Fiziksel aktivite, fiziksel ve saglik gelisimi bakimindan ¢ocukluk ve
genglik doneminde oldugu kadar yetiskinlik doneminde de bireylerde
olduk¢a 6nemli yer tutmaktadir. Diizenli egzersiz, bireylerin saglikli
olmasinda etkili oldugu kadar, onlarin koti aligkanliklardan
korunmasinda ve kurtulmasinda, sosyal bir birey olmasinda da olduk¢a
etkilidir. Fiziksel aktivite yetiskinlerin c¢esitli kronik hastaliklarin
olusumunun 6nlenmesinde veya bu hastaliklarin tedavisi i¢in gerekli
olan yontemlerde, yashlarin daha saglikli ve aktif bir yaslilik donemi
gecirmelerinde oldukca onemlidir. Kisaca bireyin yasami boyunca
stirdiirdiigi diizenli fiziksel aktivite yasam kalitesinin ylikseltilmesi
bakimindan 6nemli farklar ortaya koyabilmektedir (Mendes ve ark.,
2011).
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Obez bireylerde , gliniimiizde fiziksel uygunluk egzersizleri arasinda
bilinirligi ve uygulanabilirligi artmis olan bir antrenman tiirii olan
fonksiyonel antrenman, yapilacak olan diizenli egzersizler arasinda yer
alabilir. Son 20 yila baktigimizda en énemli fitness kavramlarindan bir

tanesi oldugu goriilmektedir (Collins, 2012).

Fonksiyonel antrenman genellikle tiim viicuda yonelik uygulanan
fiziksel aktivitedir. Icerdigi hareketlere baktigimizda giinliik yasamin
igerisinde olan, isin ya da sporun bir pargasi olan tiglii hareketler olarak
bilinmektedir (Liebenson, 2014). Baska bir deyisle fonksiyonel
antrenman, giinliik yasamimizda yaptigimiz ; kaldirma,itme,gcekme
gibi baz1 hareketleri taklit ederek, serbest agirliklarin ve ozel
ekipmanlarin kullamildigi bir antrenman tiiriidiir. Bu antrenman tiirii
kaslar1 gii¢lendirip viicudun daha siki olmasini saglamasinn yant sira,
bireyin giinliik yasaminda fonksiyonel hareketlerini rahat bir sekilde
yapabilmesine katkida bulunur. Ayrica uygulanacak olan fonksiyonel
antrenmanin obezitenin Onlenmesi ve azaltilmasina da katkida

bulunacag diisiiniilmektedir.
1.0Obezite

Obezite, Diinya Saglik Orgiitii (WHO) tarafindan viiciit yag oraninin
insan saghgini olumsuz sekilde etkileyecek diizeydeki artisi olarak
kabul edilmistir.Kilonun boyun karesine oranlanmasi (kg/m2 ) ile elde
edilen viicut kitle indeksi, klinik olarak obeziteyi tanimlamak ig¢in
kullanilmaktadir. Obezite tiim diinyada hizla artti1 goriilen ve insanlar1
onemli Olgilide etkileyen bir saglik sorunu olmaya devam etmektedir
(Babaoglu ve Hatun, 2002).
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Obezite viicut yapisimin ve dlgiilerinin bilyiik degisimler gosterdigi bir
donem oldugu bilinmektedir. Erken ¢ocukluk déneminde gerceklesen
hizl1 biiytime, obezite gibi durumlarin ortaya ¢ikardigi goriillmektedir.
Obezite olusumu bakimindan o6nemli donem olmasi farkli risk
faktorlerinin de etkisi oldugu sonucunu ortaya koymaktadir. Son
zamanlarda ortaya konulan fazla kilolu olus risk faktorlerinin basinda
diizensiz uyku donemi de oldukga 6nemli yer tutmaktadir (Berberoglu,

2008).

Cocukluk ve adolesan doneminde ortaya ¢ikan obezitenin en biiyiik
sebebi hareketsiz yasam tarzi, diizensiz beslenme aligkanliklar1 ve
yeteri kadar yapilmayan diizenli egzersizdir (Oztora, 2005; Parlak ve
Cetinkaya, 2007; Karacabey, 2009). Bu donemdeki bireylerde goriilen
televizyon izlerken asirt ve dengesiz beslenme, fiziksel aktiviteyi
engelleyen en 6nemli faktorlerden biridir. Televizyon izleme zamani ile
fazla kilolu olus arasindaki iliskiye baktigimizda dogru bir oranti
oldugu ortaya c¢ikmaktadir (Giiler ve ark., 2009). 2005 yilinda Oztora
ve arkadaslar tarafindan yapilmis olan ¢alismada televizyon basinda
zaman gecirme ile obezite arasindaki siire¢ incelenmis calisma
sonucunda bu iki veri arasinda pozitif bir iliskinin oldugu gérilmistiir
(Oztora, 2005). Baska bir arastirma da 4 saatin iistiinde televizyon
izleyen ¢ocuklar ile 1 ya da 1 saatin altinda televizyon izleyen ¢ocuklar
incelenmis obezite sikligi 4 saatin {istinde televizyon izleyen

cocuklarda daha yiiksek bulunmustur (Babaoglu ve Hatun, 2002).

Obezitede, ideal viicut agirliginin korunmasinin temel prensibi olarak,

alinan enerji ile harcanan enerjinin kontrol altinda tutulmasi oldugu
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bilinmektedir (Gtiler ve ark., 2009, Karacabey, 2009). Obezite sayisi
giderek artan ¢ok cesitli saglik problemlerine sebep olmaktadir. Bu
nedenle obezitenin tedavi edilmesi gerekliligi bir zorunluluk oldugu
ortaya cikmistir. Obezite tedavileri uygulanirken iizerinde durulmasi
gereken en Onemli noktanin egzersiz uzmani, spor hekiminin |,
diyetisyen gibi ana rollerin yan1 sira , Klinik psikolog ve aile gibi

rollerinde birlikte rol aldig1 bir ekip ¢alismasi gerekmektedir.
1.1.Obezite ve Egzersiz

Saglikli besin tiiketimi ve diizenli yapilan fiziksel aktivite addlesan
obezitenin onlenmesi konusunda 6nemli bir yere sahiptir. Fiziksel
aktivite ve enerjinin harcanmasi arasindaki iletisim obezitenin ortaya

¢cikmasinda dnemli rol oynamaktadir (Parlak ve Cetinkaya, 2007).

Bir bireyin sagliginin korunmasinda ve devam ettirilmesinde fiziksel
aktivite ve egzersizin yeri olduk¢a onemlidir. Fiziksel aktivite ve
egzersiz dinlenik seviyenin tizerinde bir enerji aktivitesi saglar. Bu
nedenle viicutta enerji harcamasia katki saglayan ve artiran hareketlerin
timi fiziksel aktivite olarak tammlanir (Mcardle, Katch ve Katch,
2001).

Hareketli bir yasam insan saglhigmi iyilestirdigi ve saglikli olma
durumunu devam ettirdigi bilinmektedir. Viicudumuzun sagliginin
korunmasinda en 6nemli sistemlerimizden olan bagisiklik sistemimiz
de diizenli fiziksel aktivite sayesinde desteklenir, hastaliklara karsi
organizmanin  direncinin  arttirilmasinda  ve  yorgunlugun

geciktirilmesinde olduk¢a 6nemli bir yer tutar.Hareketli yasam tarzi ve
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diizenli fiziksel aktivite, bireyin ruh sagligi ve gelisimini de destekler.
Diizenli fiziksel aktivite, fiziksel gelisimin yan1 sira sosyal
gelisim,bireyin ¢evresi ile iyi iliskiler kurmasi ve toplumsal diizene

ayak uydurabilmesine de katki saglayacaktir (Araci, 2001).

Saglikli ve sosyal bir birey, akranlarina goére daha yiiksek bir yagsam
kalitesine sahiptir. Bu nedenle gelismis, 6z giiven sahibi, iireten ve
girisimci  nesillerin  yetismesinde, obez  bireylerin  fiziksel
uygunlugunun istenilen diizeyde olmasi, hem sportif performans
bakimindan hem de sosyal yasam ve sorumluluklar agisindan olduk¢a

onemlidir (Baltact ve Diizgiin, 2008).

Giinliik yagamdaki dizenli fiziksel aktivitenin, ileriki donemde ortaya
cikabilecek ¢esitli hastalik risklerinin ve erken 6liimlerin 6nlenmesinde,
bireylere kaliteli ve saglikli bir yasam sunacagi ortaya konmustur (Ozer
ve Baltaci, 2008).

Obezite donemi, kisinin viicut degisim ve gelisimlerinin en yiiksek
seviyede oldugu gozlenen ve bazen viicuttaki bu degisikliklere adapte
olma konusunda bir takim problemlerle karsilasildigi bir donem olarak
bilinmektedir. Bu donem ergen bireylerin fiziksel aktivite yaparken
olusabilecek yaralanmalar ve sakathilar, kaslarindaki kuvvet ve
esnekliklerindeki dengesizlik gelisime bagli olabilir. Bu dénemde
yapilacak diizenli fiziksel aktivite ve egzersize, kemiklerdeki biiyiime
plaklarinin heniiz kapanmamis olmasi ve biiylime ve gelismenin devam
etmesi sebebiyle dikkat edilmelidir. Gereginden fazla yapilan agirlik
calismalart ve egzersiz sirasinda ki asir1 yiiklenmenin biiylimeyi

olumsuz etkiledigi ayn1 zamanda yaralanmalara sebep olacagi goriisii
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kabul edilmektedir. Bu sebeplere bagli olarak o6zellikle bireyin
kaldirabilecegi yiikk (Viicut agirh@i ya da fiziksel gelisime uygun
agirliklar) ve uygun egzersiz siddetin de yapilacak ¢aligmalar

onerilmektedir (Baltac1 ve Yosmaoglu, 2006).
Obezite donemin de uygun yiiklemelerle uygulanan egzersiz programi,

e Fiziksel gelisim degisim hizini arttirarak saglikli, 6z gilivenli
ve kendini iyi hisseden bireylerin yetismesin de 6nemli rol
oynar.

e Bireyin daha hareketli bir yasam tarzina sahip olarak yasam
kalitesini artirir.

e Yetiskin doénemde olusabilmesi muhtemel Kkalp-damar
rahatsizliklari, diyabet, obezite ve kas-kemik rahatsizliklarini
Onlenmesine katki saglar.

e Depresyon ve stres durumlarin1 azaltilmasini ve dnlenmesini
saglar (Ozer ve Baltaci, 2008).

e Diizenli egzersiz sosyallesme ve kisilik gelisimine katki
saglamasiyla birlikte, saldirganlik, 6fke, utangaglik gibi tutum
ve davraniglarin kontrol altinda tutulmasini saglar (Caglayan-

Tung, 2019).

Gilinimiizde modern yasamin getirdigi  hareketsizlik, fiziksel
aktivitenin ne kadar onemli oldugunu tekrar ortaya koymaktadir.
Diizenli yapilan egzersizler viicut yag oranini azaltarak viicudu gereksiz
agirliklardan kurtarir. Bu sayede olusabilecek yaralanmalar ve

sakatlanmalara karst da viicudu korur. Yapilan egzersizlerden
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sayesinde viicut giinliik yapilan is ve aktivite sirasinda daha ge¢ yorulur

ve ¢abuk toparlanma konusunda oldukea etkilidir (Inal, 2003).
2. Fonksiyonel Antrenman

Fonksiyonel ifadesinin kelime anlami ‘“amag, hedef”  olarak
bilinmektedir (Gambetta, 2007). Fonksiyonel antrenman 1990 yillardan
itibaren bilinirliginin giderek arttirdigi bir antrenman tiiriidiir. ilk
zamanlarda rehabilitasyon amachi kullanimiyla karsimiza g¢ikmistir
(Santana, 2016; Defranscesko ve Inesta, 2012). Fonksiyonel antrenman
giinliik yasamimizda yapmis oldugumuz hareketlerin getirdigi siireg, is
ve spor aktivitelerini igerdigi bilinen {glii kombinasyon olarak
diisiiniilebilir (Liebenson, 2014; Defranscesko ve Inesta, 2012). Temel
de insanin giinliik yasaminda en temel hareketleri olan egilme,
adimlama, ¢ekme, itme, yer degistirme ve rotasyon gibi ¢ok eklemli
olan hareketleri gelistirmeyi hedefleyen fonksiyonel antrenman tiirii;
ayrica kuvvet, dayaniklilik, siirat, esneklik, koordinasyon ve derin duyu
gibi motorik 6zelliklerin gelisimini de bu siireg i¢erisinde hedeflemistir
(Boyle, 2004; Cook ve ark., 2010; Ratemess, 2012). Fonsiyonel
antrenman; bireyin denge, kas kontrolii ve gii¢ artisini daha fazla
saglamaktadir(Adiglizel ve ark., 2022b). Biiyik ve kiigiik kas
gruplarinin farkli agilarda ve hareket cesitliligi igerisinde antrene
edilmesi nedeniyle , bireyin gii¢ dagiliminda artig saglamaktadir. Bu
antrenman siirecindeki artis da kas gruplarindan ve uygulanan
hareketlerden daha kisa siirede ve daha etkili verim almayi

saglamaktadir (Francesco ve Inesta, 2010).
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Insanlar giinliik yasamlarinda Sagital, Frontal ve Transvers olarak ii¢
diizlemde  fleksiyon/ekstansiyon,  abdiiksiyon/addiiksiyon  ve
rotasyon(i¢/dis) aktivitelerini gergeklestirmektedirler. Bireyin
belirtilen bu hareketleri bu ii¢ diizlemde yapabilmesi gerekmektedir
(Boyle, 2004). Kisinin her ii¢ diizlemde yaptigi bu hareketleri
olusabilecek yaralanmalar ve rahatsizliklar sonucunda  yerine
getirememesinin sebebi olacagi bilinmektedir. Fonksiyonel antrenman,
bireyin bu sorunlari yasamamasi veya Ortaya ¢ikmig olan sorunlarin
olusmamasi ve diizeltilmesi i¢in uygulanan antrenman tiirtidiir(Cook ve
ark, 2010). Kisideki fonksiyonel eksiklikler incelenerek bu
eksikliklerin giderilmesi amaciyla hazirlanan fonksiyonel antrenman,
kisiyl yapmis oldugu egzersiz veya spor aktivitesinin fonksiyonel
yeterliligine ulastiracaktir. Fonksiyonel yeterlilige ulasan kisinin
performanst olumlu yonde etkilendigi gozlenmistir (Cowen, 2010;
Thompson, ve ark, 2007; Fimland ve ark., 2009).

Fonksiyonel antrenman uygulamalar1 kinetik zincirle yakindan
iliskilidir. Kinetik zincir temelinde, zincirde bulunan bir eklemin
yavasglamasi ve diger bir eklemin hizlanmasi olarak ifade edilebilir.
Kinetik zincir beraberinde kaslarin, eklemlerin ve propriosepsiyon
(viicut farkindaligi) unsurlarinin es uyumunu i¢cermektedir Gambetta,
2002). Motor korteks hareket olgusunun olusumunda en uygun kas
isbirligi se¢ilimini i¢in yonlendirme yapan bir mekanizmadir (Cook,
2003). Kas gruplarina yonelik birlesik hareket formunda ki hareketler
kinetik zincir fonksiyonunu artirirken, daha izole egzersizler kinetik

zincirin bilesimini olumsuz etkilemektedir (Gambetta, 2002 ; Soslu ve
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ark. 2018b). Cok eklemli hareketlerle uygulanan fonksiyonel
antrenman viicuda daha fonksiyonel pozisyon kazandirir ve birgok kas
grubunu biitiinlesik hale getirir (Liebenson, 2014; Adigiizel ve ark.
2021).

2.2. Fonksiyonel Antrenman Bilesenleri

Fonksiyonel antrenman da ilk amag¢ kas gelisimi degil hareketlerin
gelisimidir (Beckham ve Harper, 2010). Bu sebepten dolay1 uygulanan
fonksiyonel antrenmanlarda asil amag, geleneksel antrenman
programlar ile izole kas ¢alismalar1 sonucunda gelisen kas gruplari
degil, birlesik fonksiyonel hareket modellerinin yer aldigi  bir
antrenman programi ile fonksiyonel yetenegi ve uygulanabilirligi
gelistirmek olmalidir. Yapilacak olan hareketin amacina yonelik,
fonksiyonelligi gelistirecek bir antrenman programi planlanmalidir
(Muratli, 2010). Bu nedenle fonksiyonel antrenman, uygulanacak
hareket paterni {izerine kisinin fonksiyonel hareket kapasitesini

artirmak i¢in uygulanir (Collins A, 2012).

Fonksiyonel antrenman programi uygularken daha ¢ok  kuvvet
kazanimlarina yonelik antrenmanlar tasarlanarak uygulanmaktadir. Bu
programlar uygulanarken viicudun sahip oldugu evrensel motor
becerilerde kuvvet aktariminin kor bolgeden ya alt ekstremiteye yada
ist ekstremiteye  dogru olabildigi gibi alt ekstremiteden {ist
ekstremiteye yada tam tersi aktarimla gergeklestigi gbz Oniinde
bulundurulmalidir. Belli bir sirada, hizda, siddette ve sistemde kasilan
agonist, antagonist ve sinerjist kaslar, uygun etkilesimler sayesinde

hareketin kusursuz sergilenmesinde etkili rol oynarlar (Cook ve ark.,
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2010;). Bu nedenle fonksiyonel antrenman programlanirken Kinetik
zinciri tamamlayici ve hedef beceriyi gergeklestirecek, biitiinlesik kas
gruplarinin devreye girerek uygulandigi hareket paternleri oncelikli
hedef olmalidir(Boyle, 2004; Cook ve ark., 2010). Fonksiyonel
hareketlerin koordinesi ve kontrol altinda tutulmasi, sinir-kas
sisteminin etkinliginin {ist diizeyde olmasin1 gerektirmektedir.
Antrenman planlamalar1 yapilirken stabilizasyon, statik ve dinamik
denge, koordinasyon ve propriosepsiyon gibi  Ozelliklerini
aktivasyonunun arttirllmasina yonelik planlamalar yapilmalidir

(Beckham ve Harper, 2010).
2.2.Fonksiyonel Hareketin Hedefi

Amaclanan hareketin etkin ve diizgiin bir sekilde uygulanabilmesi
fonksiyonel hareketin hedefidir (Boyle, 2004). Hedefe yonelik hareket,
insanlarin giinliik yasantilarin1 saglikli bir sekilde devam ettirebilmesi,
yasadiklari gevreyi 6grenebilmesi ve bu ¢evreye uyum saglayabilmeleri
icin 6nemli oldugu bilinmektedir. Ornegin, bir yerden bir yere ulasmay1

hedefleyen yiirtimek fonksiyonel bir harekettir(Libenson,2014).

Bir kisinin giinliik yagamindaki isleri yaparken veya bir sporcu spor
branginn gerektirdigi hareketleri uygularken , sakatlik ve yaralanma
bakimindan diisiik riske sahip olabilmesi ve yiiksek performansa
ulasabilmesi igin, bu siire¢ igerisindeki hareket tekniklerinin aynisini
uygulamaya galisarak Kinetik zinciri gelistirecek egzersizler uygulamali
yani amacima uygun hareketler (fonksiyonel egzersizler) yapmasi
performansin artmasina katki saglayacaktir(Boyle, 2004; Cook ve ark,
2010).
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Iste uygulanan ve uygulanmak istenen o hareket biitiinliigii i¢in yapilan
hareketler, fonksiyonel harekettir(Boyle, 2004). Kisinin fonksiyonel
performans kapasitesi, uygulanan bu  hareketlerin uygulanma
seviyelerini ortaya koymaktadir. Kisinin fonksiyonel performans
seviyesini belirlerken ¢ diizlemde g¢esitli hareket paternleri
uygulayarak toplam bir sonu¢ deger olarak ¢ikarilmali ve bu degere
gore bireyin fonksiyonel performans kapasitesi
belirlenmelidir.Fonksiyonel hareket hedefleri belirlenirken, Kisinin
fonksiyonel limitleri, yapmis oldugu spor bransinin ve egzersizin
gerekliligi ~ ve  kisinin  hedefleri  iyi  analiz  edilerek
degerlendirilmelidir(Cook ve ark, 2010).

2.3. Fonksiyonel Hareket Degerlendirme Testi

Fonksiyonel hareketlilik degerlendirilirken mobilite , stabilizasyon ve
denge  gerektiren 7  Onemli  hareketten  olusan testler
uygulanmaktadir. Testler uygulanirken kisinin asimetrik, dengesiz ve
kisith  pozisyonlara sokulmasi saglanarak fonksiyonel hareketl
kapasitesi 6lglilmektedir (Cook ve ark, 2010). Fonksiyonel hareketlilik
degerlendirilirken tiim testler 3 puan tizerinden degerlendirilmektedir.
Kisi testi gerceklestirirken kurallarina uygun olarak tamamladigi zaman
3 puan, testi baz1 eksikler gergeklestirerek tamamladigi zaman 2 puan,
test hi¢ tamamlanamamis ise 1 puan, test sirasinda birey agri yasar ise
0 puan almaktadir (Letafatkar ve ark, 2014).
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2.3.1. Derin Cokme (Deep Squat)

Derin ¢okme hareketi c¢esitli fonksiyonel hareketler uygulanirken
kullanilan harekettir. Derin ¢okme hareketi dogru uygulanirsa tiim
viicut mekanikleri ve sinir-kas kontrol mekanizmalar1 devreye
girmektedir. Alt ekstremitenin hareketliliginin tespit edilmesi, postiir
kontroliiniin saglanip saglanamamasi, pelvis ve core sabitligini etkilibir
yontemle bu hareket sayesinde 6lgiilebilmektedir. Omuz ve kalgalar
birlikte simetrik bir sekilde hareket ettigi esnada, ekstremitelerdeki
mobilite ile core stabilizasyonunun tam koordine saglayip saglamadigi
gozlemlenebilir. Bilateral pozisyonda,tiim viicut simetrisi ile, kalga, diz
ve ayak bilek hareketlerinin fonksiyonel mobilitesi ve stabilizasyonunu

olgmek bu test ile saglanmaktadir.

<~

NRa

Sekil 1:Fonksiyonel Hareket Testi Derin ¢okme (Deep Squat)
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2.3.2. Engel Ge¢me (Hurdle Step)

Fonksiyonel hareketleri uygularken ve hizlanma saglarken uygulanan
engel gegme testdir. Cogu aktivite yapilirken bu yiikseklikte bir adim
atilmiyor olsa da, engel ge¢me testi ile adim atma sirasinda olusabilecek
sorunlar1 ve asimetrileri gérmemize katki saglamaktadir. Tek bacak
tizerinde dururken dengemizi ve Kontrolii saglamamizi test eden bu test,
viicudun yiirimeyi gerceklestirirken ve atlama mekaniklerinin
Olclilmesini bu hareket ile gorebiliriz. Engel ge¢me testi, bilateral
durumda kalganin, diz ve ayak bileklerinin mobilitesini ve
stabilizasyonunu degerlendirmek i¢in uygulanir. Bu test, pelvis ve core
bolgesinin stabilizasyonunu degerlendirmemize katki saglarken, core

bolgesindeki fonksiyonlarun simetrisini de gézlemleme imkani saglar.

Sekil 2: Fonksiyonel Hareket Testi Engel gegcme (Hurdle Step)
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2.3.3. One Adimlayarak Cémelme (In-Line Lunge)

One adim alarak ¢dmelme hareketi, egzersiz, giinliik hareketleri
uygularken ve sportif harcketler esnasindaki yon degistirme ve
yavaglama hareketleri i¢in biitiinleyici hareket paternidir. Durmak,
yavaglamak ve tek tarafli hareketlerin uygulandigi zaman ki viicut
tizerindeki gerilimi 6lgmektedir. Viicudun donme hareketi, yavaslamak
ve yanal hareketler gibi hareketleri uygularken viicudun tizerindeki
zorlanma diizeylerini degerlendirmek i¢in planlanmistir. Viicudun dar
pozisyondayken, ilk asamada yeterli stabilizasyon pozisyonuna ihtiyaci
olmasi, hareket devam ederken asimetrik kalga pozisyonundaki
agirligin esit bir bicimde dagitilabilmesinde, ayrica dinamik core ve

pelvis bolgesi kontroliiniin saglanmasi i¢in olduk¢a 6nemlidir.

Sekil 3:Fonksiyonel Hareket Testi One Adimlayarak Comelme (In- Line Lunge)
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2.3.4. Omuz Hareketliligi (Shoulder Mobility)

Karsilikli omuz hareketlerini uygularken, skapula-torasik bolge, torasik
omurga ve gogiis kafesinin birlikte uyumunun gosterildigi harekettir.
Bunun yani sira, bilateral pozisyonda omuz aktivite genisliklerinin

oOl¢iilmesini saglamaktadir.

I}

ot

Sekil 4: Fonksiyonel Hareket Testi Omuz Hareketliligi (Shoulder Mobility)

2.3.5. Aktif Diiz Bacak Kaldirma (Active Straight Leg Raise)

Bu hareket paterni analiz yapilirken basit olarak gériinmesine ragmen
aslinda uygularken bireyin zorlandig1 bir kaldirma
hareketidir. Kaldirma hareketi sadece kalganin fleksiyon esnasindaki
aktif mobilizasyonunun saglanmasin1 degil, aym1 zamanda hareketi
uygularken ki hareket baslangici ve devaminda ortaya ¢ikan core
stabilitesini gosterir ve diger kalga ekstansiyon durumundayken test

edilip degerlendirlmesini saglamaktadir. Bu hareket, esnek hamstring
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ve gastrocnemius-soleus kaslar1 sayesinde diger bacagin aktif
ekstansiyon  pozisyonaykenki  durumunun  degerlendirilmesini
saglar.Ayrica bu bu hareket esnasinda pelvis ve core bolgesi

stabilizasyonunu korunmasina katki saglar.

< §

Sekil 5: Fonksiyonel Hareket Testi Aktif Diiz Bacak Kaldirma (Active Straight Leg
Raise)

2.3.6. Sabit Govde Sinavi (Trunk stability Push-Up)

Bu test iist bolge kuvvetini test etmek i¢in kullanilmamaktadir, tiim
govde  stabilizasyonunu  degerlendirmek  ve  refleks  core
stabilizasyonunu goézlemlemek i¢in kullanilmaktadir. Bu test, {ist
ekstremiteyle beraber omurga ve kalga hareket ettirilmeden
uygulanmayr amaclamaktadir. Bu test i¢in kullanilan sinav hareket
pozisyonu, tiist govdenin simetrik kapali zincir itis hareketlerini
uygulandigi esnada, sagital planda omurganin sabitlenme yetenegini ve

kapasitesini test etmektedir.
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Sekil 6: Sabit Govde Sinavi

2.3.7. Capraz Sabitleme Hareketi (Rotary Stability)

Bu hareket, viicudun iist ve alt bolgesi entegre bir sekilde hareketleri
uygularken, omuz, core ve pelvis bolgesinin bir¢gok ayrintida
degerlendirilmesini saglamaktadir. Hareket uygulanirken sinir-kas
koordinasyonunun saglanmasi ve viicudun goévde bolgesinin dogru
enerji transferini yeterli sekilde gerceklestiren komplike bir yapiya
sahiptir. Bu testin amaci,tirmanma hareketinin uygulanmasi esnasinda,
refleks  stabilizasyonunun  saglanmasi,  agirlik  transferinin
gerceklesmesi ve es zamanda stabilizasyon ve mobilizasyon

hareketlerinin koordinasyonun saglanmasi ve degerlendirilmesidir.



211 | SPOR BILIMLERINDE GUNCEL ARASTIRMALAR VE DEGERLENDIRMELER

Sekil 7: Fonksiyonel Hareket Testi Capraz Sabitleme (Rotary Stability) (Cook, 2003).

2.4.Fonksiyonel Antrenmanda Kullanilan Ekipmanlar

Gilinlimiizde dumbel, barbell, kettle bells, bosu, direng lastikleri, halat,
TRX ile birlikte spor salonlarindaki fitness makineleri fonksiyonel
antrenman uygulanirken kullanilan ekipmanlardir (Latorre Romén ve
ark., 2015; Zhang, 2018). Ayrica bunun yani sira saglik toplari, foam
roller, swissball, c¢eviklik merdiveni, mini slade board v.b.

ekipmanlarda kullanilmaktadir (Boyle, 2020).

Saglik Toplari; viicudun iist bolgesinin giiclinlin arttirilmast i¢in
kullanilmaktadir. Saglik topu ile gogilis pas, bas iistiinden firlatma,
duvara karsi hedef atiglart v.b. bir ¢ok hareket paterni fonksiyonel

antrenman planlamalarinda uygulanmaktadir (Boyle, 2020).

TRX; son yillarda bilinirligi ve kullanilabilirligi artmis olan TRX
(“Total Resistance Exercise”), ipler, kayislar, zincirler araciligi ile
tavana ya da sabit bir noktaya asilmis veya baglanmis materyallere

bagli tutama¢ yada ve jimnastik halkalarmin da tercih edildigi
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fonksiyonel bir ekipman olarak karsimiza ¢ikmakta ve fonksiyonel
antrenman programlarinda yer almaktadir(Calatayud ve ark., 2014).
TRX de yer alan iki adet tutamaca el veya ayaklar konularak farkli
egzersizler formlar1 uygulanmaktadir. Ayni zamanda TRX de
kullanilan kayislarin uzunluklart arttirillip azaltilarak, kisiye farklh
acilarda ve siddette antrenman yapma imkani saglamaktadir (Eckstein

ve ark., 2006; McGill, 2014).

Foam Roller; masaj ve masaj toplari, (SMR) myofasyal gevsetme,
egzersiz Oncesi 1sinma yada performansa olumlu yonde katki amaclh
olarak kullanilmasinin yam sira, yumusak doku rejenerasyonu icin
alternatif toparlanma amaglh da kullanildigi bilinmektedir (Casanova ve
ark., 2018; Pearcey ve ark., 2015; Cheatham ve ark., 2015; Beardsley
ve Skarabot, 2015; MacDonald ve ark., 2013).

Bosu Topu; konvansiyonel denge topuna alternatif olarak tasarlanana
bosu, bir diiz tarafi ve bir de yarim top seklindedir. Antrenmanlarda
kubbeli tarafiyla kor bolge egzersizleri, kardiyo ve alt ekstremiteye
yonelik denge unsurlarinin gelistirilmesi i¢in kullanilabilir. Diiz kism1
ile st ckstremiteye yonelik egzersizler uygulanabilir. Sabit bir
zeminde dengesiz bir yiizey olusturmayi saglamaktadir (Yaggie ve
Campbell, 2006)

2.5.Fonksiyonel Antrenman Programm Uygulamirken Dikkat

Edilmesi Gerekenler

Oncelikle kisilerin yapacaklari spor branslarinin gerektirdigi biyomotor

ozellikler hakkinda bilgi edinilmelidir. Bransin gerektirdigi becerilerin
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hareket formlar1 ve kaliplar1 6grenilmelidir. Basitten karmasiga dogru
aktif olunan spor bransinin becerileri siniflandirilarak bir fonksiyonel

antrenman planlamasi yapilmalidir.
Program uygulanirken (Boyle, 2020);

1-Temel kaliplarin 6grenilmesi programlar uygulanirken olukca
onemlidir. Kiginin ¢ok eklemli temel hareketleri herhangi bir direng
unsuru olmadan yapabilmesi gerekir. Kisinin hareketleri kendi viicut
agirligi ile hatasiz bir sekilde uygulayabilmelidir. Sportif becerileri
daha fonksiyonel bir sekilde nasil uygulayacagi ve fonksiyonel
antrenmana nasil doniistiirebilece§i konusunda uygulayan kisiye

farkindalik olusturulmalidir.

2-Antrenman programi planlandiktan sonra uygulamaya baslarken
oncelikle kisinin viicut agirligmin kullanildigr basit fonksiyonel
egzersizler tercih edilmelidir. Bu basit egzersizler hem antrenmana
adaptasyonun saglanmasi hem de sakatliklarin 6nlenmesi konusunda
kisiye yardimci olacaktir. Eger kisi fonksiyonel hareketleri bir dis yiik
ile yapiyor ve zorlaniyorsa 0 zaman destekleyici makine ve direng
lastiklerin kullanilmasi kisinin hareketleri daha dogru yapmasina katki

saglayacaktir.

3-Ogretim yontemlerinin de temel prensiplerinden olan basitten
karmasiga dogru bir dgretim metodu uygulanmalidir. Ornegin, teknik
olarak parcalara boliinerek squat hareketinin uygulatilmasi; burpees
hareketinin air squat ve siav olarak iki asamali olarak uygulatiimasi

v.b.
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4- Haftalik antrenmanlar ile progresif direng formunun uygulanmasi
etkiyi arttirma da Onemlidir. Gelisme kaydedildik¢e agirliklarin
(dumbel, agirlik plakalari, direng lastiklerinin sertlik derecesi) ve

setlerdeki tekrar sayilarinin arttirilmasi gerekmektedir.

Sonug olarak yaptigimiz bu ¢alismanin;hareketsiz yasam tarzi, dengesiz
beslenme, yeterli olmayan uyku diizeni nedeniyle ortaya ¢ikabilecek
obezite sorununun Onlenmesine katki saglayacagini diisiinmekteyiz.
Obezite sorunu yasayan bireylerde uygulanabilecek diizenli egzersiz
programlar1 arasinda fonksiyonel antrenmana da yer verilmesi
gerekmektedir. Ozellikle bu dénem de fazla kilo artislarina bagli olarak
egzersiz programi uygulamasinda kendi viicut agirligiin kullanildig:
fonksiyonel antrenman metodunun uygulanmasi obezite sorunu
yasayan bireylerin yaralanma ve sakatlanmalarini 6nlenmesine de katk1

saglayacak ve egzersizin devamliligi konusunda daha verimli olacaktir.
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GIRiS

Giiniimiizde sedanter bir yasam tarzinin benimsenmesi, teknolojik
gelismeler basta olmak iizere bir¢ok faktore bagl olup, bu sedanter

yasam tarzi ¢ocukluktan baslayarak aligkanlik haline gelmektedir

(Tase1, 2010).

Cocuklar hareket etmeyi ve g¢evrelerini kesfetmeyi severler. Ancak
modern ¢agla birlikte ¢ocuklar ¢ok fazla egzersiz yapmamakta ve
neredeyse her yere ulasim vasitalarn ile gitmekteler. Gilinliikk okul
hayatlar1 genellikle sadece akademik basariya yonelik oldugundan,
sportif faaliyetler ikincildir veya belirli haftalarla sinirlidir. Cocuklar
giinde en az bir bucuk saat, gengler en az bir saat egzersiz yapmalidir

(Lukas Zahner ve ark, 2006).

Insan viicudu hareket etmek icin tasarlanmistir. Durgun bir yasam,
insanin yaratilis amaci ile gelisir. Fiziksel aktivite, viicut organlarinin
saglikli bliytimesini ve gelismesini saglamakla birlikte viicudu fit ve

saglikli tutar.

Fiziksel aktivitenin saglikla ilgili yasam kalitesi tizerinde de olumlu
etkisi oldugu gosterilmistir (Rhodes ve ark. 2012). Fiziksel aktivitenin
saglik tizerindeki etkileri dikkate alindiginda, kalp-damar hastaliklar
riskini azaltmakla birlikte korunmasina ve gelismesine katki sagladigi

sdylenebilir (DSO, 2008).

Sonug olarak, ¢ocuklar1 sadece belirli bir yas araliginda degil, her
zaman ve her yasta mimkiin olan tiim sportif alanlarda hareket

etmelerini saglamak onemlidir. Ayrica ebeveynler ve egitimciler de bu
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biling dogrultusunda ilerlemelidir ki c¢ocuklarin gelecekteki yasam

bicimleri daha saglikli ve uzun olsun.
Cocuk ve Spor

Birlesmis Milletler Cocuk Haklarina Dair S6zlesme'de, erken resit olma
durumu disinda, her insan 18 yasina kadar ¢ocuk olarak tanimlanir

(Sirin, 2011).

Bu genel tanimin yani sira farkli bakis agilar1 da farkli ¢ocuk
tanimlarina yol agabilmektedir. Cocugu tanimlayan Yoriikoglu,
kendine has ozelliklerinin yani sira hizli ve sasirtict degisimler

gosterebildigini vurguluyor (Yoriikoglu, 2011).

Spor ise, insanlarin bireysel veya toplu olarak belirli bir diizen i¢inde
ve belirli kurallara gore fiziksel, zihinsel ve psikolojik yeteneklerini
gelistirmeyi  amaglayan tiim eylemlerin  genel adi olarak

tanimlanmaktadir (Gergek, 2016).

Bir egitim araci olarak sporun giiniimiizde c¢ocuklarin gelisiminde
onemli bir rol oynadig1 bilinmektedir. Ozellikle spor, saglikli kemik ve
kas gelisimine katkida bulunmada, viicuttaki kan dolasimini
diizenlemede ve saglikli fiziksel gelisimi tesvik etmede 6nemli etkilere

sahip oldugu ifade edilebilir.

Sporun biligsel gelisime katkist biiyiiktiir; Cocuklar becerilerini
ogrendikge, reflekslerini ve diistinme becerilerini gelistirirler ve sporun
destegini alarak hizli karar verme, karar1 uygulama ve kararlarinin

sonuglarina katlanma aligkanlig1 kazanirlar. Arkadaslariyla spor yapan
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cocuk, rakibine saygi duymayi ve yenilgiyi kabul etmeyi G6grenir,

kazanmanin ve yenilmenin zevkini yasar.
Cocuk Saghginda Sporun Onemi

Spor, ¢ocugun fiziksel, zihinsel ve sosyal gelisimi i¢in 6nemli bir
aktivitedir. Psikolojik ve sosyolojik acgidan cocukluk donemindeki
sporlarinin, fiziksel yeteneklerin gelisimine katki saglayan, 6zgiiveni
garanti eden, kurallara uyan ve cocuklarin fiziksel 6zelliklerine ve
haklarina saygi gosteren oyun seklindeki etkinliklerden olugmasi

gerektigi ifade edilebilir (Camliyer, 1997 s.20).

Cocukluktan itibaren diizenli egzersiz yapma aligkanligl, egzersizi
giinliik yagsamin vazge¢ilmez bir pargasi haline getirmek ve her bireyin
en azindan giinlik fiziksel aktivite miktarin1 artirmak, bireysel
sagligimiz1t korumak ve gelecekteki yasam tehditlerini azaltmak icin
biiyiik 6nem tasimaktadir. Ozellikle yasadigimiz bu ¢agda biiyiik
sehirlerde yasayan cocuklar arasinda fiziksel aktivite eksikligi artmakta
ve buna bagli olarak hastaliga yakalanma oranlar1 da giderek

artmaktadir.

Cocuklar evde daha ¢ok televizyon ya da bilgisayar karsisinda vakit
gecirmekte, yeterli yesil alanin olmamasi, trafik, gilivenlik vs.
nedenlerden otiirti ¢ocuklar ¢ok sik evden ¢ikamamaktadirlar. Tim
yasam dongiisliniin en aktif donemi olan ¢ocukluk déneminde bile,
ozellikle biiyiik sehirlerdeki cocuklar olumsuz c¢evre kosullari

nedeniyle yeterince aktif olamamaktadir. Bu nedenle ¢ocuklar diizenli



SPOR BILIMLERINDE GUNCEL ARASTIRMALAR VE DEGERLENDIRMELER | 224

fiziksel aktivite ile tanmistirmak, saglikli biiylime ve gelismelerini

desteklemek ¢cok 6nemlidir.
Diizenli fiziksel aktivite;

v" Viicut agirligini dengeleme ve saglikli bir yasam siirme firsat
saglar.

v/ Cagimizin en biiyiik sorunlarindan biri haline gelen kalp
damar sagligini iyilestirir.

v  Erken yasta yapilan fiziksel aktiviteler = ¢ocugu
sosyallestirecek, 0zgiivenini artiracak, kendine olan giivenini
gelistirmektedir.

v’ Zihinsel gelisimi saglar.

v" Motor becerileri gelistirir.

v" Cocuklarin ulasilabilir hedefler koymasini ve desteklenmesini
saglar. Saglik ve zindelik i¢in Og8renci sorumlulugunun
gelisimini kolaylastirir.

v" Cocuklarin fiziksel aktiviteler yoluyla tizerlerindeki stresin
azalmasina yardimci olur.

v" Cocuklarin sosyal ortamlara uyum saglamasina ve arkadas
edinim becerilerinin artmasina yardimci olur

(Dogafenanaokulu, 2016).

Cocuklarda Dayamkhhik Gelisimi

Bilimsel arastirmalar, ¢ocukluk doneminde diizenli egzersiz ve spora
katilmanin hem cocuklarin ¢esitli gelisimleri i¢cin hem de saglikli bir

yasam ic¢in gerekli oldugunu ortaya koymustur. Ancak cocuklarin
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diizenli olarak fiziksel aktiviteye katilma aliskanlig1 gelistirebilmeleri
i¢in ¢evresel ve bireysel kosullarin bu durum i¢in hazir hale getirilmesi
onem arz etmektedir (Gralla ve ark., 2019). Dayaniklilik, ¢ocuklarin
egzersiz etkinliklerine katilimlarin1 ve aktivite sirasindaki fiziksel
aktivitenin derecesini bireysel kosullarda belirleyen en temel

gostergelerden biridir (Francini ve ark., 2019).

Cocuklarda dayaniklilik gelisimi boy, kilo, iskelet sistemindeki
kaldirag ve kas kiitlesi gelisimine paralel olarak yasla birlikte artar. Bu

gelisme viicudun atletik yapisina katki saglar (Hekim ve Hekim, 2015)

Bununla birlikte, dayanikliliktaki gelismeler yalmzca kaldirag
sisteminin uygunlugundan kaynaklanmamaktadir. Bunun nedeni,
cocuklarda direng gelisiminin hormonal gelisime, merkezi sinir sistemi
(MSS) islevine ve verilen O2'yi daha iyi tolere etme yeteneginin
gelismesine bagli olmasidir. Bu nedenlerle ¢ocuklarda maksimal
kuvvet, patlayici kuvvet ve kuvvet devamliliginin gelisiminde yasa

Ozgii bazi farkliliklar olabilir (Muratl, 2007).
Cocuklarda Dayamkhiligin Degerlendirilmesi

Cocuklarda dayanikliligi degerlendirirken, laktat tolerans esigi, kas
dayanikliligimin  en giivenilir gostergesidir. Kas dayaniklilig
degerlendirirken, Onemli belirleyiciler aerobik (2 mmol.L-1),
anaerobik-aerobik (4 mmol-L-1) ve maksimum kararli durum laktat
esikleri (7 mmol-L-1) olarak goriilmektedir. Ancak bilimsel ¢aligmalar,
bu esik degerlerin prepubertal donemdeki ¢ocuklarda onemli 6lcilide

daha diisiik oldugunu gostermektedir. Cocuklar i¢in genellikle laktatin
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biriktigi ve yorgunlugun arttig1 4 mmol.L-1 anaerobik-aerobik esiginin
2.5 mmol.L-1 oldugu belirtilmektedir. Bu nedenle ¢ocuklarda
kullanilacak kas direng testlerinde ve antrenmanlarinda bu esiklerin
belirlenmesi ve dikkate alinmasi ¢ok 6nemlidir. Statik veya tekrarlayan
dinamik kasilmalara dayanan anaerobik mukavemet testleri, 6rnegin 30
s Wingate, 30 s maksimum mekik, sinav ve biikiilmiis kollar, spor
alaninda cocuklarda kas dayanikliligini degerlendirmek i¢in yaygin
olarak kullanilmaktadir. Bu testler arasinda en yaygin olarak kullanilan
test protokolii, 30 saniyelik bir bisiklet ergometresinde gergeklestirilen

Wingate testidir (ACSM, 2013; Armstrong ve van Mechelen, 2008).
Wingate Anaerobik Gii¢ Testi

Anaerobik performanst belirlemek icin dokuz yasindan itibaren
cocuklar igin en popiiler performans testidir. Cocuklarda laktasit ve
alaktasit anaerobik dayaniklilik performansini degerlendirmek igin
kullanilir. Bu testi yapmak i¢in aynakol disli bir bisiklet ergometresine,
ergometrenin bagli oldugu bir bilgisayara ve verileri saglamak igin
uygun bir bilgisayar programina ihtiyaciniz var. Teste katilan ¢cocuklar
i¢in, testten kisa bir siire dnce 5 dakika bisiklet ergometresinde 60-70
rpm pedal c¢evirme hizi ve 60-70 W hafif yiikk yogunlugu ile 1sinma
yapilir. Issnmanin ardindan 5 dakikalik bir dinlenme periyodu vardir.
Test sirasinda, ergometre platformundaki yiik, ¢ocuklar i¢in Onerilen
viicut agirligiin kilogrami basina 75 gr olarak hesaplanir. Ilk test
asamasinda ¢ocuklar aynakol dislisine herhangi bir yiik bindirmeden
130-150 dev/dak hizla pedal gevirir. Istenen hiz araligina ulasildiginda

aynakol dislisinde dnceden belirlenen artik yiik birakilir ve ¢cocuktan 30
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saniye boyunca maksimum hizda pedal cevirmesi istenir. Yazilim
tarafindan 30 saniye boyunca kaydedilen performans ve yorulma
verileri analiz edilir ve sonuglar degerlendirilir (Kosar ve Hazir, 1994;

Plowman ve Smith, 2013).

Katilimeilarin laktat analizorleri ile parmak uglarindan veya kulak
memelerinden alinan kan Ornekleri incelenerek o6zellikle ergen ve
yetiskinlerde bu test Oncesi, sirast ve sonrasinda laktik asit seviyeleri de
incelenir. Elde edilen sonuglar, bransa 6zel yayimlanmis standart

degerlerle karsilastirilarak yorumlanir.
Cocuklarda Yas Gruplarina Gore Dayaniklilik Antrenmanlari

Cocuklarda gii¢lii bir dayaniklilik antrenmani i¢in ilk onciil, her
cocugun fiziksel kapasitesine gore bireysel antrenman programi

tasarlamaktir (Muratli, 2007).

Dayaniklilik gelistirme caligmalarinda kuvvet antrenmanina yeni
baslayan bireylerin oncelikle genel kuvvet 6zelliklerini gelistirmeleri
gerekmektedir. Sporcunun yaptig1 spor ne olursa olsun, biiyiik kas
gruplari i¢in yapilan direng egzersizlerinden sonra, itme-¢ekme veya ek
hafif agirliklarla dayaniklilik antrenmanlarina baslanabilir. Buradaki
amag, kas giliclinli artirmaktan ziyade kas kalitesini iyilestirmek ve

yaralanmalara karsi korumaktir (Karatosun, 2012).

Calismalar ayrica, ¢ocuklarda diren¢ egitiminin birincil amacinin,
hipertrofi gelisimini (kas kiitlesinin biiylimesi ve genislemesi) tesvik
etmekten ziyade kas lifleri ve MSS arasindaki iletisimi gelistirmek

oldugunu vurgulamistir (Faigenbaum, 2001). Ayrica dayaniklilik
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antrenmanlarina uyum, gelismekte olan ¢ocuklarda 6nemli bir konudur.
Cocuklarin dayaniklilbik antrenmanlarima uyumlar: sagliklart ve

performans gelisimleri i¢cin onemlidir (Muratli, 2007).

Dogru bir dayanikhilik antrenmani ile ¢ocuklarda kemik gelisimine ve
kas giiclinlin artmasina olumlu bir yonde etki saglamasi beklenebilir.
Ayrica ¢ocuklarda yas faktorii dikkate alinarak yapilan antrenmanlarda
sakatlik riskini ve egzersiz esnasinda olusabilecek olumsuz durumlar

da azaltabilecegi ifade edilebilir.

Tablo 1. Virgilio’ya Gore Cocuklarda Yas Gruplart ve Dayaniklilik
Calismalarmin Genel Ozellikleri

Table 1. Virgilio®ya Gire Cocuklarda Yas Graplen ve Devanikithk Czlssmalannm Genel Ozeliiklen

46 Yag Teknak Orefime yonelik airliksr dayamklibk setrenmanlan wyzulazabir

610 Yas Hafif afrliclar ve cok tekrara dayal kuvvette devamilk ile dayamikithk calssmalan yapilabifir
10-12 Yas Dtk direngler 2 brans t2kmblenm smmsatan koordinatif davambit cahismalan yapeahdr

12-14 Yag Postiii koruyan kaslin kvvetiendirmeyi amaglayzn calismalar yapesbalir

14 Yaymdan sonra  Hipertrofl anirenmantarma tagianabilsr.

16 Yagmdan soars  Spor fiiriine dzgl kuvvet calsmalanza beslanabilir

Kaynak: (Aktaran; Muratli, 2007).
Cocuklarda Dayamkhhg Etkileyen Faktorler

Cocuklarin  dayaniklilik  performanst uzun yillardir yakindan
incelenmekte ve gozlemlenmektedir. Bu c¢aligmalarin sonucunda,
cocuklarin dayaniklilik gelisimi ve performans diizeylerini birgok
bireysel ve ¢evresel faktoriin etkiledigi gosterilmistir. Genel bashiklar
altinda ele alindiginda, ¢ocugun bilissel, fiziksel, genetik ve ruhsal

ozelliklerinin yam sira dis ¢evresel faktorlerin de psikolojik saglamlikta



229 | SPOR BILIMLERINDE GUNCEL ARASTIRMALAR VE DEGERLENDIRMELER

etkili faktorler oldugu gosterilmistir (Armstrong ve van Mechelen,
2008; Hoeger ve Hoeger, 2007, Dogru, 2019).

Genetik ozellikler: Ebeveynlerin fiziksel 6zellikleri, performansi ve
biyomotor becerileri, ¢ocuklarin dayaniklilik performansini belirleyen
onemli faktorlerdir. Bireyin VO2max seviyelerinin genetik 6zellikleri

ile dogrudan iliskili oldugu bilinmektedir (Bouchard ve Lortie, 1984).

Fiziksel ozellikler: Cocuklarin viicut agirligi, boyu, viicut oranlari ve
yag orani dayaniklilik performansini etkileyen temel antropometrik
ozelliklerdir. Viicut yag kiitlesindeki artis kaslar {izerindeki stresi
arttirdigindan dayanikliliklar1 olumsuz etkilenir  (Hazar, Eker ve
Yiiksel, 2015).

Mental o6zellikler: Cocuklarin fiziksel etkiler ve oyunlarda taktik
becerilerini  gelistirmek, katildiklar1 aktivitelerde kaslarin1  ve
enerjilerini daha tasarruflu kullanmalarini saglayarak dayaniklilik
performansini artiran dnemli bir faktordiir. Ote yandan, bilgi diizeyi ve
kisinin sagligini ve performansini iyilestirmeyi veya korumay1 6grenme
yetenegi, saglikli beslenme ve yasam aligkanliklarinin kazanilmasi igin
cok onemli oldugundan, bu, dayaniklilik ve diger motor becerilerin

gelisimini etkiler (Philippe, Reynes ve Bruant, 2003).

Psikolojik ozellikler: Fiziksel aktivite sirasinda artan stres ve
yorgunlukla basa c¢ikmak sadece psikolojik degil, ayni zamanda
izyolojik adaptasyonu da gerektirir. Bundan &tiirti artan yorgunluk ve

kas agrilart karsisinda c¢ocuklarin dayaniklilik ve motivasyonu
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performans ve dayaniklilik gelisiminde ¢ok Onemli bir etkendir

(Almarwaey, Jones ve Tolfrey, 2003).
Cocuklarda Esneklik ve Calismalari

Bizim i¢in esneklik kelimesi egilme, acilma, esneme, artma ve azalma
gibi kavramlar1 tamimlar. Esneklik, sihhatli insanlarda fizyolojik agidan
onemli bir husustur (Akyiz vd., 2010) Esneklik, hareketleri
gerceklestirirken izin verilen maksimum seviyede genis bir ag¢1 elde

etme ve hareketleri farkli yonlerde uygulama yetenegidir (Arabaci,
2010).

Yetersiz esneklik veya yetersiz esneklik gelisimi bazi sorunlara neden

olabilir.
Bunlar;

v’ Sakatlanma ve yaralanmalara

v Koordinasyon gelisimine

v Ogrenilmis hareketlerin pekistirilmesi veya becerisinde
eksikliklere

v' Hareketlerin  dogru  teknikle uygulanmasinda  bazi
problemlerin yasanmasina

v Antrenmanlarda istenilen verimin elde edilememesine
(Y1lmaz, 2019).
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Cocuklarda Esneklik Cahsmalar1 Yapilirken Dikkat Edilmesi
Gereken Noktalar

Esneklik gelistirme g¢alismalari ¢ocuklarin ileri ki siiregleri dikkate
almarak antrenmanlar bu yonde programlanmali, 1sinmalara cokca
dikkat edilmeli ve ¢ocuklarda faydasini daha ¢ok gérmek igin erken
yasta baslatilmalidir. Esneklik calismasina ara vermek dogru bir
davranis olmamakla birlikte var olan esnekliginde zamanla yok
olmasina neden olabilir. Esneklik ¢alismalarinda kazanilan degerlerin
ve hareketliligin kaybolmamasi i¢in elastikiyet caligmalarinin devamli
olarak ¢aligmalara entegre edilmesi gerekmektedir. Burada miihim olan
bir 6teki nokta ise elastikiyet egzersizlerinin antrenmanin baslangicinda
ve nihayetinde kesinlikle diizgiin bir sekilde yapilmasi oldugu

sOylenilebilir.
Cocuklar icin esneklik ¢alismasinda énemli hususlar;

¢ Egzersiz Oncesi yeterli 1sinma yapilmalidir.

¢ Yapilacak egzersize uygun malzeme tercih edilmelidir.

¢ Calisma gelistirme odakli olmalidir.

+¢ Esneklik ¢alismalar siirekli olmalidir.

v Egzersiz  sonrast  soguma  hareketlerinde  esneklik
egzersizlerine yer verilmelidir.

%+ Iklim kosullarina uygun malzemeler tercih edilmelidir.

% Yaralanmaya yol acabilecek eylemlerden kaginilmalidir.

% Grup diizeyine uygun olmalidir.

¢ Egzersize zihinsel olarak hazir olunmali (Yilmaz, 2019).
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Esneklik Gelistirme Yontemleri
Statik Germe;

Statik germe, eklemin tam hareket acikligi elde edildikten sonra bu
pozisyonda 16 ila 60 saniye beklemeyi igerir. Hareket araligini
arttirmanin etkili bir yontemi olarak kabul edilir. Bu artisa ek olarak,
statik germe egzersizleri yaralanmalar1 onler veya azaltir, ayrica kas
agrilarini azaltir ve performansi artirir (Young & Behm, 2002; Dogru
ve ark., 2018).

Dinamik Germe;

Dinamik germe egzersizleri, her bir eklem i¢in aktif hareket aciklig ile
kontrollii hareketleri igerir ve giinlimiiziin 1sinma hareketlerinde artik
statik gerdirmeden daha fazla kullanilmaktadir. Dinamik germe
yontemi ile insanlar normal pozisyonlarindayken kaslari, eklemlerin
hareket araligmma genisletmeyi ve orijinal pozisyonlarina geri
dondiirmeyi icerir. Bu yontem, belirli bir siire icinde hareketlerin
tekrarin1 gerektirir. Balistik esnetmeyi dinamik germeden ayiran en
onemli husus, kontrolli uzuv sallamay1r igermesi ve ziplama
hareketlerinin dinamik esnemenin bir pargasi olmamasidir (McAtee &

Charland, 2007; Akyiiz ve ark., 2017).
Balistik Germe;

Elastik ve kismen hizli hareketle germe yontemidir. Bu nedenle,
balistik ve dinamik esnemeyi veya esneme refleksini uyararak

esnemeye karsi daha fazla direng olusturur. Bu tiir germe, kas liflerinde
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ve bag dokusunda kiigiikk sakatlanma ve yirtiklara sebep olabilir

(Ozer,2006).
PNF Germe (Propriosptif noromiiskiiler fasilitasyon)

Hem rehabilitasyon siireclerinde hem de spor miisabakalarinda
performansi artirmak bu germe yontemi kullanilir. PNF siirecinin asil
amaci, esnekligini artirmanin yani sira kas kiitlesini de artirmak i¢in
kullanilabilir. Bu teknikler; kas gevsemesi, tut-gevset, yavas ters tut-
gevset, antagonist kasilma, agonist kasilma ile kas gevsemesi ve agonist

kasilma ile tut-gevsemeden meydana gelmektedir (Baltaci vd., 2003).
Materyal ve Yontem

Arastirmada, tarama modeli ve belgeler incelenerek gerceklestirildi.
literatiir taramasi sonucu elde edilen bilgiler 15181nda ulasilan sonuglarin
analizini icerir. Arastirmada ¢ocuk sagligi ve spor ile ilgili literatiir

taramasi yapilmistir.
Verilerin Toplanmasi

Calismada belgesel tarama modeli kullanilmistir. Belgesel tarama
yonteminde; Arastirmanin amaglarina gére kaynak arama, okuma, not
alma ve degerlendirme siireclerini icerir. Bu ¢alismada spor, fiziksel
aktivite, cocuklarda spor ve ¢ocuk sagligi kavramlar teorik baglamda
incelenmistir. Bu baglamda ¢ocuk sagligi ve spor kavramini igeren
makale, metin, arastirma makaleleri ve kitaplardaki metinleri
dokiimanlart  tarayarak ve analiz ederek degerlendirmeyi

amaclamaktadir.
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Veri Toplama Araci

Geleneksel derleme yontemi kullanilarak olusturulan bu g¢aligmada;
kitap, tez ve makalelerden yararlanilmis olup Pub Med, Ulusal Tez
Merkezi, Google Scholar ve Web of Science veri tabanlarindaki fiziksel
aktivite, cocuk ve spor kavramlarinin yani sira sporda ¢ocuk sagligi
anahtar kelimeleri kullanilarak, bu alandaki arastirmalar incelenmis ve

gbzden gegirilmistir.
Verilerin Istatistiksel Analizi

Nitel veri analizi, aragtirmacinin verileri ¢oziimleme birimlerine
ayirdigl, diizenledigi, sekilleri ortaya ¢ikardigi, sentezledigi, miihim
degiskenleri kesfettigi ve raporda hangi detaylarin olusturulacagina
karar verdigi bir siirectir. Diger bir deyisle nitel ¢éziimleme meydana
getiren arastirmaci, sahada toplamis oldugu veriler iistiinden hareket
ederek o verilerdeki detaylar1 kesfetmeye ve ortaya ¢ikarmaya calisir.
Amaglar dogrultusunda spor, fiziksel aktivite, ¢cocuk ve spor ayrica
cocuk sagligr ilgili yazilmis olan eserler, makaleler ve aragtirmalar

taranmis, analiz edilmis ve yorumlanmaya c¢aligilmistir.

SONUC

Spor, bir gocuk i¢in beslenmek ve nefes almak kadar 6nemlidir. Fiziksel
aktivite ve sporu miimkiin oldugunca c¢ocuklarin yasam tarzlarina
entegre etmek saglikli bir yasam silirmeleri bakimindan onemlidir.
Cocuklarda erken yasta sporu aliskanlik haline getirmek ve bir yasam
felsefesi olarak algilanmasi1 saglanmalidir. Giiniimiiz ¢ocuklari

zamanlarinin ¢ogunu cep telefonlarinda oyun oynayarak, televizyon ya
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da bilgisayar karsisinda oturarak, sosyal medyada ve internette ¢ok

fazla zaman gecirmekte ve bu nedenle yeterince hareket etmemektedir.

Gliniimlizde spor, yasam kalitesini yiikseltmek i¢in Onemli
faaliyetlerden biridir. Sportif faaliyetler cocuklar i¢in sadece fiziksel
gelisim acisindan degil, zihinsel, duygusal ve sosyal agidan da

onemlidir (Kayiran, 2012).

Uygun egitimle yapilan bireysel sporlar ¢ocugun fiziksel gelisimini
desteklerken, kisilik gelisimini destekleyen grup sporlar1 ¢ocuklarda
karsilikli yardimlasma, uyum, diger grup {iiyelerine saygi ve oyun
kurallar1 duygusu gelistirir (Sapan ve Canitez , 2003 ve Tasgin ve

Donmez, 2009).

Sonug olarak, ¢ocuklarin saglikli bir birey olarak yetismesinin en kalic1
¢oztimi belki de sporla gergeklesecektir. Kiigiik yaslardan itibaren
cocuklara, fiziksel aktivitenin ve hareket etmenin ne kadar Onemli
oldugunu, bunu hayatlarina entegre etmenin elzem bir durum oldugunu
ogretilmesi, toplumda istenilmeyen (obezite, diyabet, dikkat eksikligi
ve depresyon) gibi hastaliklar1 bir nebze de olsa en aza

indirgeyebilecegi diisiiniilmektedir.
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GIRIS

Olimpiyatlarin Yunanistan’da basladigi kesin olmakla birlikte hangi zaman
araliginda ve nasil bir baglangi¢ yaptig1 konusunda bir¢ok goriis bulunmaktadir.
Olimpiyatlarin baslangici ile ilgili ilk yazili kaynaklara milattan 6nce 776
tarihlerinde rastlanmaktadir. Bu kayitlardan yola ¢ikarak oyunlarin tanrilar igin
yapildig1 yapilan oyunlarda basarili olan sporculara zeytin dali verildigi ve
basarili sporcularin heykelleri dikildigi yoniinde gorliglerin var oldugu
bilinmektedir. Tanrilarin yasadigi bolgelerde olduguna inanilan oyunlar
tanrilarin yasadigi bolge olduguna inanilan ve adinin da buradan geldigi
soylenen Olympia daginda oynatilmistir. M.S 393 yilina varildiginda 1.
Theodosius (Roma Imparatoru) oyunlarn pagan inancindan geldigi

gerekeesiyle oyunlari yasaklamistir.

19. yiiz y1l da Fransiz Baron Pierre de Coubertin’in ¢abalariyla Olimpiyat
Oyunlart tekrardan canlandirilarak uluslararasi bir organizasyon roliine
birinmiistiir (Ozdemir, 2012). Baron Pierre de Coubertin; Olimpiyatlarda
kazanmaktan ziyade katilim gostermek, birinci olmaktan ziyade sonuna kadar
miicadele etmek, yasamdaki miicadelenin zafere oranla daha degerli olduguna

deginir.

Coubertin’in Fransiz soylusu bir 19. yiiz yil diisiiniirii olarak bahsettigi
yukaridaki bu giizel sozleri, Su an devam etmekte olan modern olimpiyat

oyunlarmin temel felsefesi olarak kabul edilmistir (Yapici, Ersoy, 2003).

Atina’da 1896 senesinde ilk kez diizenlenen olimpiyat oyunlari, tiim
diinyadaki sporculari dorder yil arayla bir araya getirmistir. Olimpiyat
Oyunlari’’nin gengligi bir arada karsilikli baris ve dostluk anlayis iceresinde
egitip Ogreterek, barigeil bir  diinya diizeninin Kkurulmasina katkida

bulunmustur. Yapilan bu organizasyonlar, daha sonra yerini bir¢ok tilkelerin
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siyasal ve sosyal propagandalarinin reklamimni yaptigi bir yapr haline
doniismiistiir. Zamanla olimpiyat oyunlarinda ekonomik faydalar, bireysel
menfaatler, istekler ve kargasalar gériilmiistiir (Ozdilek, Sentiirk, Désy1lmaz,
2003). Bu durum, Siyasi ¢ekismeleri, protestolari, Arap iilkeleri savaslarini ve
zaman zaman ortaya c¢ikan terér ve bomba saldirilarini ulusguluk ve
sanayilesmeyi de iginde barindirmaktadir. Modern doénemlerde spor
etkinlikleri, ulusguluk ve bir¢ok olgu arasinda yakin bir iliskide bulundugu; bu
sebeple de Fransiz ihtilali sonrasinda, 20. yiizyilda olimpiyatlarin; baris,
kardeslik, evrensellik gibi degerlerin énem kazandig1 bir gergektir (Ozdemir,
2012).

Bu galigmanin amaci; Modern Olimpiyatlarin dogusu felsefesi ve evrimi ile

Tiirkiye’nin olimpiyatlar siirecini incelemektir. Metre uzunluk ve
Gecmisten Giiniimiize Olimpiyat Oyunlari ve Tiirkiye

Antik olimpiyat oyunlari Yunanistan’da uzun siiren savaglar sonucu
parcalanmig sehirlerin spor vasitasiyla birlesmeleri amaciyla diizenlenmis ve
ilk olarak sporcularin katilmiyla Yunanistan’in Olympos bdlgesinde
diizenlendigi bilinmektedir. M.0.10. yiiz yilin ilkyarisindan itibaren Olympia
Zeuz ve Hera’nin tapinaklarinin yer aldigi dinsel ve politik ritiiellerin yapildigi

bir alan olmustur (Doralp, Barkul, 2011).

Olympia Oyunlarinin yapildigi yer ii¢ ana boliimden olugsmaktadir. Birinci
boliim; Zeus, Meter ve Hera adina yapilmig tapinaklarin bulundugu kutsal bir
yerdir. ikinci boliimde; sporcularin antrenman yaptiklari Palestra, Gymnasium,
banyolar, ylizme havuzu, gorevli rahiplerin ve miisabakay1 izlemeye gelen
onemli sahislarin kaldiklar1 bina ile Olimpiyat Konseyi'nin toplandigi ve

argivlerin muhafaza edildikleri yerler vardi. Olimpiyat yariglarinin yapildigt
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iiciincli bolimde ise; konusmalarin yapildigr kapali alan ile stadyum ve

hipodrom bulunmaktadir (Atabeyoglu, 1997).

Yunanistan'in Olimpia bélgesinde, M.O. 776 yilinda Isparta Krali Likorgos'un
da teklifi ile gergeklestirilen oyunlar ilk basta 192 metre uzunluk ve 32 metre
geniglige sahip bir pistte giin asir1 devam eden farkli mesafe yarislari, , uzun
atlama, disk ve cirit atma, giires boks, atli araba yariglar1 gibi branslarinda
eklenmesiyle oyunlarin sliresi bes giin olarak yeniden diizenledi
(http://vww.gsh.gov.tr/londra2012/site/olimpiyattarihcesi.asp (2012)).

Olimpiyatlarda  miisabakalari, kadmlar igerisinde sadece basrahibe
seyredebilmektedir. Rahibenin disinda oyunlar1 seyretmeye ¢alismanin cezasi
6liim olarak belirtilmistir (Giiven, 1999). Yunanh erkekler diginda katilimin
yasak oldugu oyunlara ¢iplak olarak Katilir, yarismacilar ¢alismalara 10 ay
boyunca hazirlanir, oyunlara 1 ay kala da Elius'a gidip rekabetgileriyle ¢aligma
halinde bulunurlar. Yarismada dere yapan sporculara zeytin dalindan yapilmis
celenkler taktim ederler (http://www.gsbh.gov.tr/londra2012/site/olimpiyat
tarihcesi.asp). Oyunlarin en ciddi yapildigi donemlerde yarismalara sadece
Grek kolonilerinden Yunan asilli soylular ve sabikasizlar alinmistir. Daha
sonralar1 barbar atletler diye anilan Giritli ve Sicilyali yabancilar oyunlara
kabul edilmeye baslanmigtir. M.S. 146 yilina gelindiginde Yunanistan’in
Romalilar tarafindan isgalleriyle beraber oyunlar istirak ederek oyunlarin
bozulmasinda 6nemli faktor haline doniistiirmiistiir. Romalilarin hakimiyeti
sonunda kabul edilen gevsek gelenek ve goreneklerin tesiri ile Yunanistan’in
genel ve Ozel hayatinda 6nemli degismeler meydana gelmistir. Romalilarin
kendilerini oyunlara zorla kabul ettirmeleri sonucunda oyunlarin kaderi

degismistir (Serdaroglu, 2002).

Yunanlilarin, Romalilar hakimiyetine M.S. 146 yilinda girmelerinden sonra,

Olimpiyat Opyunlarmin panhelenistik  6zeligini tamamen kaybettigi
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goriilmektedir. Ancak Romalilar oyunlara ¢ok az ilgi gostermislerdir. Bunda
spor yapilirken Yunanlilarin ¢iplak olmalari ve bu durumun Romalilarin
ahlakina ters diistiigiiniin etkisinin de oldugu sodylenmektedir. Ayrica
Romalilar, Yunan jimnastiginin kendileri i¢in pek fayda saglamayacagina, esas
faydanin savasg ihtiyaclarimi karsilayacak sekilde yapilan beden hareketlerinde
olduguna inanmaktadirlar. Romalilar oyunlara yarigmaciliktan ve sporculuktan
uzak, sonu Oliimle biten gladyator diiellolariyla, imparatoru ve halki
eglendirmislerdir (Serdaroglu, 2002). Biitiin bunlar, tamamen bariscil ve dini
amagclarla kurulan ve buna uzun yillar riayet edilerek savas halindeki insanlarin
bir araya geldigi, Olimpiyat Oyunlarmin ruhunu kirletmis, hedeflerinden
saptirarak oyunlar1 karanlik bir siirece siiriiklemistir. (Serdaroglu, 2002).
Romalilarin M.S.324 yilinda Hiristiyan dinini kabul etmelerinden sonra, dinsel
agirlikli  yapilan olimpiyatlarin yapilis tarzlarinda inme ve ¢ikmalar
goriilmiistiir. Romalilar, Yunanlilarm tapmaklarma ve burada yapilan tdrenlere
dolayisiyla da Olimpiyat Oyunlarina zaman zaman engel olmuslar, ancak Roma
Imparatoru 1.Theodosius, tapmaklarin yok edilmesini ve pagan temeline
dayandigini bildigi Olimpiyatlari’n da yapilmamasini buyurmustur (Korytirek
2003).

1.500 yila yakin bir siireyle hatirlanmayan bu oyunlar, Olimpiyatlarin diinya
bariginin temeli oldugunu diisiinen Fransiz Baron Pierre de Coubertin eski
Olympia oyunlarini tekrardan eski giiciine kavusturmak, modernize etme
diisiincesi icinde bulunmustur. Diisiincelerini hizlandiran ve modernize eden
Coubertin, sporu tiim diinya i¢in diisiinmektedir (Ozdilek, Sentiirk, Ddsy1lmaz,
2003).

USFSA'nin (Fransiz Atletizm Sporlar1 Birligi) 25 Kasim 1892 tarihinde

kurulusunun besinci yildoniimiinde gergeklestirilen toplantida zihninde
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biitiinlestirdigi fikirlerini konusu "Modern Diinyamda Beden Egitimi" temelli
soyleyisinde dile getirmistir. Bu toplantida ilk defa Olimpiyat oyunlarma
deginerek, savaglarin bitecegini dinlendirenlere iitopist diyerek konusmasini
bitirmistir. Savag olasiliginin azalmayacagindan bunun bir {itopya oldugunu
dile getirmistir. Diplomatik miinasebetlerden ziyade telgraf, telefon, bilimsel
aragtirmalar, uluslararas1 sergiler ve kongreler barisa daha fazla hizmet etigini
dile getirmistir. Atletizmin bundan daha fazla barisa hizmet edecegini umut
etmistir. Bu konusmada sportif aktiviteler Avrupa’ya yerlesirse barisa biiyiik
bir hizmet edecegini sdylemis ve Olimpiyat oyunlarinin yasatilmasi i¢in destek
talebinde bulunmustur. Bu konusma dinleyiciler tarafindan anlagilamamis hem
de istendigi gibi taraftar da bulamamistir (Korytirek, 1996). Fakat Coubertin
Fransa ve bagka ftilke spor teskilatlarina 15 Ocak 1894’de bir mektup
gondererek Uluslararasi bir kongrenin toplanmasini ve bu kongrede Amatorliik
ve Olimpiyat Oyunlarmin tekrardan yapilir hale getirme konusunun
islenecegini duyurmustur (Serdaroglu, 2002). ingiliz sporunun ortaya ¢ikardig
yarigma 6zlemi, kazilarla ilgili ortaya konulan raporlar tiim ilgiyi Olimpia’ya
dondiirmiis eski tesisleri tekrardan hizmete sunma dilegi belirmistir.
Olympia’da ki kazilar eski kutsal tesisleri meydana ¢ikarmakla birlikte Modern
olimpiyatlarin olugsmasina da zemin olusturmustu. Atina’da 4 kez yapilan milli
yarigma senlikleri, eski oyunlari diriltme gabasi olurken basarili olunamamustir.
Bu basar1 Fransiz baronu Pierre de Coubertin tarafindan gergeklesmistir
(Serdaroglu, 2002). Baron Pierre de Coubertin, Eski Yunan’in gorkeminin
temel olarak atletizim senliklerine dayandigina inanmig Antik Olimpiyatlar1 bir
model olarak bir yol gésterici olarak gormiistiir. Antik ve Modern Olimpiyatlar
kiyaslandiginda Olimpizmi anlama bi¢iminden olusan ¢ok dnemli farkliliklar
vardir (Serdaroglu, 2002).

Modern Olimpiyatlarda Olimpizm, insan felsefesince ayrimciliktan uzak ve

oyunlar bir diinya olay1 diizeyinde gergeklestirilmistir (Serdaroglu, 2002).
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Antik Olimpiyatlar kokeninde din olustururken, modern olimpiyatlar dinsel
ritiellerden uzak yapilmistir. Antik Olimpiyatlar’da yalnizca 6zgiir
Yunanlilarin  yarigabildigi ayrimciligi, modern olimpiyatlarda ortadan
kaldirilmistir. Olimpiyatlar ulusal bir statli kazanmistir. Her tiirlii ayrimciligt
yok saymustir. Yalnizca erkeklerin yarisabildigi Antik Olimpiyatlar yerine,
kadinlarin da yarisabildigi Modern Olimpiyatlar dinlendirilmistir Yalnizca bir
bolgede gerceklestirilen Antik Olimpiyatlara nazaran, dort yil arayla diinyanin
cesitli yerlerinde yapilan Modern Olimpiyatlar dogmustur (Alptiirk, 2006).

Olimpiyat Oyunlarinin agilisinda yarismada bulunacak tiim sporcular
Olimpiyat yemini ederler organize eden iilkenin tanmmis bir sporcusu
yarigmaya katilan tiim sporcu adina sdylemektedir. Olimpiyat Yemininin
sOylenigi: "Olimpiyat Oyunlarinda iilkemin serefi ve sporun zaferi icin
kurallara uyarak diiriist yarisacagimiza ve ger¢ek sportmenlik ruhu iginde

miicadele edecegimize ant igeriz.” (Kuraner ve digerleri, 1979).

Bu yeminden sonra, Coubertin’in belirttigi “6nemli olan kazanmak degil,
katilmaktir” olimpiyat inanigiyla Fransiz egitimci Didon tarafindan 1895
yilinda ortaya atilmis ”Citius”daha hizli, ”Altius” daha yiiksek, ”Fortius” daha
kuvvetli, sozlerinden olusan olimpiyat parolasiyla yarismalara baslanirdi

(Kuraner ve digerleri, 1979).

Modern Olimpiyat Oyunlari’nin gergek mesalesini yakan Baron Pierre de
Coubertin eski olimpiyat diisiincesini modern bir hale doniistirmiistiir. Antik
Olimpiyatlarda kazanmak her sey iken, modern olimpiyatlarin ana temast
yarigmaya istirak olarak olusturulmustur (Alptiirk, 2006). Coubertin gerileyen
Fransiz ulusunu giiglii kisiliklerle gelistirerek, genglige dayanma giicii, rekabet

ve atletik katilim gibi olumlu 6zellikler kazandirmaktir. Bunun yaninda insanlar
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arasinda olusan diismanlik ve gerilimlerin rekabet ruhuyla azaltilabilecegine
inanmustir. Tiim diinyada barig ve siikiinetin var oldugu uluslarmin katildigi

yarismalar planlamustir (Ozdilek, Sentiirk, Dosyilmaz, 2003).

Modern olimpiyat oyunlarinin yeniden baslamasi karar1 23 Haziran 1894 Paris
Sorbonne Kongresindeki 2000 delege, bu son toplantida Baron Pierre de
Coubertin’in tezini yani Modern Olimpiyat Oyunlarini oy birligi ile onaylamis
ve 23 Haziran ‘Olimpizm Glni’ olarak kutlanmaya baglanmistir (Serdaroglu,
2002). Paris Kongresi'nde Olimpiyat Oyunlari’na hareketlilik kazandirma
karar1 ile Olimpik hareketin yonetimini olustuma, kontroliinii saglama,
gelisiminden ve gozetlenmesinde sorumlu olan Uluslararasi Olimpiyat
Komitesi (IOC), olusturulmustur (Ozdilek, Sentiirk, Ddsyilmaz, 2003).
Coubertin' in toplantidan bir hafta 6nce Revue Paris Dergisi'nde yayinlanan bir

makalesinde belirttigi su ilkeler de kongrede kabul edilmistir:

* Olimpiyatlarin dort yil arayla yapilmasi

* Olimpiyatlara tim iilke sporculart katilabilecek, yarismalar ¢agin
sporlarin1 igerecektir.

* Yarigmalarda yalnizca biiyiiklerin katila bilmesi.

» Amatorliik kurallarmin kesinlikle uygulanmasi.

* Olimpiyat organizasyonu sabit bir yerden ziyade farkl iilkelerde de

olabilecektir (TMOK, 1985).

Tanzimat’a kadar (1839) , iki yiiz yil boyunca diinya ya kapilarin1 kapatmig
olan Osmanli’da, ¢agdas anlamda sporlara gegis 19. yy”n ikinci yarisinda yani
Osmanlinin batiya agilan pencereleri olan okullar sayesinde baslamigtir. Sultan
Il. Abdiilhamit 1908 de II. Mesrutiyeti ilaniyla cemiyet kurmak miimkiin
kilinmis ve Selim Sirr1 Tarcan, Osmanli Milli Olimpiyat Cemiyetini kurmak

i¢in girisimde bulunmustur (TMOK, 1985).
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Coubertin diinya ilkelerini bir cati altinda toplamak ic¢in yaptigi gezileri
sirasinda 1907 yilinda Istanbul’a ugramistir ve Selim Sirr1 Tarcan’t dénemin
dernek kurmaktaki zorluklari nedeniyle sahsi temsilcisi olmas1 konusunda ikna
etmis ve Milli Olimpiyat Komitesi olusturmakla goérevlendirilmis IOC nun
Tiirkiye miimessili olmugtur. II. Mesrutiyetinde ilan1 iizerine “Osmanli
Olimpiyat Cemiyeti” kurulmustur. Cesitli donemlerde, ¢esitli nedenlerle
kendini yenileme yoluna giden TMOK, zaman zaman tekrar kurulma agamalari
gecirdi. 1908°de kurulan ilk komitenin baskani, Ahmet Thsan Tokgdz ve ilk

genel sekreteri Selim Sirr1 Tarcan olmustur (Serdaroglu, 2002).

I. Diinya savagina neden oldugu gerekgesiyle I0C’tan c¢ikarilan Tiirkiye,
1921°de Coubertin’in teklifiyle iiyelige tekrar kabul edildi ve Selim Sirri
Tarcan oOnciiliiglinde yeniden oOrgiitlenme calismalari baslamistir. 1922°de
Tiirkiye’deki ilk spor cemiyeti olan “’Tiirkiye idman Cemiyetleri Ittifaki’nin
(TICI) kurulmasinin ardindan, Selim Sirr1 Tarcan Olimpiyat Cemiyetini tekrar
diizenleme geregi duymustur. 1924 Paris Olimpiyatlarinin hazirliklarini yapan
yeni komitenin bagkanhigina Selim Sirr1 Tarcan, genel sekreterligine ise TICI
baskani Ali Sami Yen getirilmis ve 16 Ocak 1924 tarihli karar ile Tiirkiye Milli
Olimpiyat Cemiyeti, kamuya faydali kurulus olarak goriilmiistiir (Serdaroglu,
2002).

ATINA (1896): 6 -15 Nisan 1896 Atina’da gergeklestirilen ilk olimpiyat
oyunlarina 14 {ilkeden 241 sporcu katilarak ve 9 spor dalinda 43 bransta
yarigilmistir.  Bu ilk olimpiyatta bayan sporcular yer almamstir
(http://www.olimpiyatkomitesi.org.tr/olimpik-sporcularimiz/yaz-olimpiyat-

oyunlari-ve-urkler#tab_423). ilk olimpiyat oyunlarinin, ilk altin madalyasini
kazanan ti¢ adim atlamada 13.71 metrelik derecesi ile Amerikali atlet James B.

Connoly olmus ve oyunlarin en fazla ilgi toplayan ismi olmustur (Serdaroglu,


http://www.olimpiyatkomitesi.org.tr/olimpik-sporcularimiz/yaz-olimpiyat-oyunlari-ve-urkler#tab_423
http://www.olimpiyatkomitesi.org.tr/olimpik-sporcularimiz/yaz-olimpiyat-oyunlari-ve-urkler#tab_423

251 | SPOR BILIMLERINDE GUNCEL ARASTIRMALAR VE DEGERLENDIRMELER

2002). Mehmet Kog isimli gen¢ bir pehlivanin oyunlara katilmak igin
organizasyon komitesine bagvurdugu, fakat Osmanli Devletinin Uluslararasi
Olimpiyat Komitesine iiye olmamasindan dolayr bagvurusunun kabul

edilmedigi soylenmektedir (Dogan, 2002).

PARIS 1900: Fransa’nin baskentinde 14 Mayis—28 Ekim 1900 tarihleri
arasinda yapilan oyunlara 24 iilkeden 22'si bayan toplam 997 yarismact
katilmigtir. Pierre de Coubertin’in 1896’da baglattigi ilk modern oyunlarin
kadin sporcular yarisamiyorlardi. Fakat kadin sporcularin liderliginde olusan
kadinlarin ugrasilari sonucu, Coubertin’e ragmen, kadin sporcularin 1900 Paris
olimpiyatlarina katilimlarmi saglamistir. Kadinlarin sporla ilgili haklarmin
savunucusu Fransiz Alice Milliat’in  20. ylizyilm baglarinda hem
organizasyonel hem de kurumsal olarak g¢abalari sonucu, kadinlarin spor
organizasyonlarina katilimlarinin oniinii agarak, giiniimiize kadar gelmistir

(Memis U. , Yildiran 1. 2011).

Bayanlarda Golf ve tenis branslari olimpiyat programinda ilk kez yer almist1 ve
olimpiyat tarihinde ilk altin madalyay1 alan bayan sporcu olmak serefini Ingiliz
tenis¢i Charlotte Cooper tek bayanlar sampiyonu olmakla elde etmistir
(Serdaroglu, 2002).

1900 yilinda Paris’te diizenlenen olimpiyat oyunlarma Osmanli Devleti’nin
icinde bulundugu yasak¢r doénem nedeniyle herhangi bir sporcunun
katilamamustir (Celik ve Ark., 2010).

SAINT LOUIS 1904: Maraton yarisi tam bir skandala doniismiistiir. Fred Lorz
stada birinci girdiginde yer yerinden oynamistir ancak on dakika sonra stada
giren Thomas Hicks ile Lorz un 7 metreyi kosarak devamini ise araba iginde
tamamlamis oldugunu bagirmasi ardindan bayilmasi ile Lorz un hilesi ortaya

¢cikmustir. Thomas Hicks birinciligi almistir fakat Hicks’in yol boyuna iki kez
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strikinin ignesi (Sinirli olarak kullanildiginda tipta ila¢ olarak faydalanilir)
yaptirdigi ve defalarca konyak igtigi tespit edilmesine ragmen o zamanlar
doping kontrolii olmadigindan doktorlarin ayiltabildigi Hicks yine de birinci
sayilmistir (Serdaroglu, 2002). Osmanli Devleti’nin i¢inde bulundugu yasake1

donem nedeniyle herhangi bir sporcunun katilamamstir (Celik ve Ark., 2010).

ATINA 1906 (Ara Olimpiyat): Yunanistan'in bagkenti Atina'da 22 Nisan -2
Mayis 1906 tarihlerinde 20 tilkeden 7'si bayan, 877 yarismaci yer aldi. Osmanli
Devleti'nden bu oyunlara; Selanik, Istanbul ve izmir'den 10 ingiliz, 1 Ermeni,
1 Musevi ve 18 Rum olmak iizere 30 sporcu katilmistir
(http://www.olimpiyatkomitesi.org.tr/olimpik-sporcularimiz/yaz-olimpiyat-

oyunlari-ve-turkler).

Yunanlilarin diizenledikleri ilk Modern Olimpiyat Oyunlarinin o kadar etkisi
altinda kalmiglardir ki; oyunlarin 10. y1l déntimiine denk gelen 1906 tarihinde
6zel bir olimpiyat diizenlemek i¢in IOC’ye bagvurmuslardir. IOC’nin Modern
Olimpiyat Oyunlar1 hakkindaki kesin ve kati kurallar1 oyunlar arasi siirenin 4
yilda bir olacagini ve her oyunun farkl iilkelerde olacagimi sdylemektedir.
Fakat Coubertin ve onun gibi Yunan ve Yunan mitolojisi hayrani komite
iiyeleri oyunlarm Atina da yapilmasim1 miisemma ile karsiladilar ancak bu
oyunlarmn ara olimpiyat olarak adlandird1 ve resmi Olimpiyat oyunlar iginde
siralanmadi (Serdaroglu, 2002). Daha 6nceki oyunlara katilamayan Osmanl
devleti sporculart bu oyunlara katilmistir ¢iinkii Yunanlilar 10C’ye fliye

olamayan tilkeleri de dahil etmistir (Serdaroglu, 2002).

LONDRA 1908: Ingilizler panayir ve sirk havasinda gecen 1900 ve 1904
oyunlar1 sonrasi Londra oyunlarini ciddiye almiglar ve bir diinya fuar1 agarak

mali kazang saglamislardir (Serdaroglu, 2002). Ingiltere'nin baskentinde
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diizenlenen Olimpiyat Oyunlari'na 22 tilkeden 37'si bayan 2008 yarigmaci yer
aldi. Bu olimpiyat yarisina Tiirkiye’den katilan jimnastik¢i Aleko Mulos,
Olimpiyatlarda iilkemizi temsil eden ilk resmi sporcu tinvanini kazanmistir
(http://www.olimpiyatkomitesi.org.tr/olimpik-sporcularimiz/yaz-olimpiyat-
oyunlari-ve-turkler). Londra Olimpiyat Oyunlarina da futbola yer verilmesi,
spor tarihinin gelisim asamalarindan biri olarak soylene bilir (Devecioglu,
2008).

1908 Olimpiyatlarmin en biiyiik olay1 atletizm de olmustur. italyan Dorando
Pietri stada en on sirada girdikten sonra yere diismiis ve hakemler tarafindan
kaldirilarak adeta yaris1 siiriiklenircesine tamamlanmasi saglanmistir. Dorando
diskalifiye edilmis ve Amerikali Haynes birinci ilan edilmistir. Bu olay biiyiik
tepkilere neden olmus ve diskalifiye edilmesi kesin bir atlete neden yardim
edildiginin cevab1 1956 yilinda 6liim doseginde bir ingiliz hakemi tarafindan;
“Dorando doping yapmist1 ve onun kosmasi lazimdi, 6liim tehlikesi ile kars

karstyaydi, onun i¢in kosturduk™ ifadesi kullanmigtir (Serdaroglu, 2002).

STOCKHOLM 1912: Bu doénemde artik Osmanli Olimpiyat Cemiyeti
kurulmus ve Vahram Papazyan ve Migirdi¢ Migiryan bu dernegin verdigi
belgelerle resmen Olimpiyat Oyununa katilmistir (Serdaroglu, 2002). Atina ara
oyunlarinda katilan sporcumuz vardir ancak Osmanli Devleti ilk kez 1912
yilinda Stockholm’de diizenlenen Olimpiyat oyunlarinda resmi olarak yer
aldig1 bilinmektedir (Atabeyoglu, 2004).

Vahram Papazyan gogsiic Ay-yildizli kirmizi formasiyla 1500m yarisma
katilmistir. Son diizliige kadar onde gotirdigi yarista 20-25m Kkendini
kaybederek bayilmistir. Birinci olmasi beklenen Tiirk atlet yarig sonunda
dereceye girememistir. Migirdic Migiryan; daha fazla yarismada, Tiirkiye’yi

temsil etmistir. Disk’te 34. giillede 19. sag ve sol elle atilan giillede 7. olmustur.
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Dekatlona da katilmig, fakat sakatlanarak yarismadan ¢ekilmek zorunda
kalmistir (Serdaroglu, 2002).

Modern Pentatlon programa almmistir ve oyunlarda, onlu yaris denilen
dekatlon ilk kez yapilmistir. Bu dalda ve besli yaris pentatlon da ABD’li
Kizilderili atlet Jim Thorpe birinci olarak cifte altin madalyanin sahibi
olmustur. Thorpe, ABD’de milli kahraman ilan edilmistir. Ancak 1rk¢iligin o
siralarda yogun oldugu Amerika da bir kizil derilinin béylesine biiyiik basarisi,
beyazlar tarafindan hazmedilememistir. Thorope’nin ¢ok once bir ¢iftlikte
calisirken kasaba takiminin iddiali bir maginda oynayabilmesi igin,
kaybedecegi yevmiyenin kendisine ddenmesi olaymi biiyiiterek Thorpe’nin
profesyonel oldugunu I0C’a bildirmeleri, bu sporcuyu oyunlardan 1 y1l sonra
madalyalar1 geri alinmistir. Thorpe’nin bagvurular1 oyunlarda kendi takim
arkadasi beyaz IOC Baskani A. Brundage tarafindan yillarca hasiralti edilmistir
ve Thorpe’nin hakli oldugu 69 yil sonra, yani oliimiinden 28 yil sonra
anlagilarak Olimpiyat Seref Kiitiigline adi yeniden islenerek madalyalar

ailesine iade edilmistir (Serdaroglu, 2002).

BERLIN 1916: 1916°da Berlin’de yapilmas: gereken Olimpiyat oyunlarmin 1.
Diinya savasindan dolay1r yapilmamustir. Bu nedenle 1912 Stockholm
oyunlarinda iki Ermeni sporcu ile katilmis oldugumuz olimpiyat yarismast,
Osmanli Devletinin resmi olarak temsil edildigi ilk ve son olimpiyat olarak

bilinmektedir (Atabeyoglu, 1985).

ANVERS 1920: Olimpiyat yemini Anvers Olimpiyat Oyunlari ile Olimpiyat
tarihindeki yerini almistir. Bu yemini Anvers’te ilk soyleyen sporcu; Belgikali

iinlii eskrimci Viktor Boin olmustur (Serdaroglu, 2002).
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Belgika’nin Anvers kentinde diizenlenen bu oyunlara Osmanli imparatorlugu
1920 Olimpiyatlarina da “savag kaybetmis iilke sayilmasi nedeniyle
almmamustir (Fisek, 2003). IOC biiyiik bir tarihi hata yaparak savas yenigi
tilkeleri oyunlara kabul etmemistir. Bdylece oyunlara bizzat IOC tarafindan

politika karigmistir (Serdaroglu, 2002).

PARIS 1924: 4 Mayis- 27 Temmuz 1924 tarihleri arasinda Paris’te yapilan
oyunlara Tirkiye Cumbhuriyeti tamami erkek 40 sporcu ile katilmigtir
(http://mvww.olimpiyatkomitesi.org.tr/olimpik-sporcularimiz/yaz-olimpiyat-

oyunlari-ve-turkler).

Tiirkiye Cumhuriyeti maddi sikintilara ragmen 1924 Paris Olimpiyatlari’nda
yer almistir. Kadinlar bu gelismeyle birlikte olumlu kilinmig ve sporun gesitli
dallarina katilarak kendilerini gostermislerdir (Atalay, 2007). Giireste Tayyar
Yalaz, ilk iki maginda Ispanyol rakibini 3 dakikada, Fransiz rakibini ise 11
dakikada tusla yenerek 3. Tura yiikselmistir. Bu turda {inlii Finli Westerlund ile
giliresen Tayyar istiin durumdayken kolundan ciddi sekilde sakatlanmistir.
Yoneticilerin ve doktorlarin biitiin ugragsmalarina ragmen tek kolla giiresmis az
bir say1 farkiyla yenilen Tayyar Yalaz bu yenilgiyle sansini kaybetmemis
olmasina ragmen sakathnin yiliziinden diger magma ¢ikamamigtir

(Serdaroglu, 2002).

Paris olimpiyatlarinda ilk akla gelen Paalo Nurmi’dir. Unlii atlet ayn1 giiniin
ayni saati icinde sadece 55 dakika ara ile dnce 1500 metre ardindan 5000 metre
kosularinda olimpiyat sampiyonlugu kazanma basarisin1 gdstermis ve ugan
Finli efsanevi {ine kavusmustur. Amerikali yiiziicii ve daha sonra Tarzan
filmlerinin yildiz1 olacak Jhonny Weismiillerde 100 metreyi 59 saniyede
ylizerek Paris’in yildizi olan isimdir (Serdaroglu, 2002). Modern Oyunlarin
kurucusu Baron Pierre de Coubertin kendi kurdugu ve ideallerini kendisinin

tespit ederek diinyaya kabul ettirdigi olimpiyat oyunlarmin gidigsatindan
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rahatsizlik duymus ve 1924 oyunlarinin ardindan asagidaki konusmay1 yaparak

10C Bagkanligindan ayrilmaistir;

“Sporcu gengcler fazla alkiglardan simararak, beni gordiiniiz mii? Bak gazeteler
resmimi basmis, diinkii alkiglar hep benim i¢indi. Para kazanma arzusunun 6n
plana ¢ikmasi ve birincil 6ncelik hakini almasi tehlikelidir. Olimpizm doktrini
alkis toplamak, adin1 gazetelerde gegirtmek, sdhret olmak degil, spor ile birlikte
kazanilan gii¢, kars1 koyma, sthhat ile milletine hayri dokunan bir fikir adami
olmak i¢in ortaya c¢ikmaktir. 32 yildan beri ¢ikan yazilarimda ve
konusmalarimda hep bu fikri savundum. Sporun bir temasa mahiyetini
almasmin doguracag: tehlikelerin durdurulmasi i¢in ikazda bulundum. Her
milletin terbiyecilerinin ve iktidar mevkiinde olanlarmin dikkatlerini bu
ehemmiyetli nokta ¢ekmek istedim. Fakat politikacilar bu vaziyetten kendi
menfaatleri igin istifade etmeyi tercih ettiler. Idarecilerin para kazanmak icin
tertip edecekleri miisabakalar, geng sporculara bir yandan bedeni, 6biir yonden
ahlaki tehlike yaratmaktadir. Bu meydanda maddi menfaattar1 olan spor
bezirganlar birer fazilet ve feragat drnegi olmalari lazim géren amatdrleri para
ile satin alarak, onlar1 profesyonel sporculardan daha fena bir vaziyete
diigiiriirler, sahte amatdr yaparlar. Iste bunlari gérdiigiim igindir ki reislikten

cekiliyor ve olimpizmin gelecegi i¢in iizliliiyorum.” (Serdaroglu, 2002).

AMSTERDAM 1928: Hollanda tarafindan Amsterdam'da diizenlenen
oyunlarda Tirkiye Cumhuriyeti tamami erkek 40 sporcu tarafindan temsil
edilmisti (http://vww.olimpiyatkomitesi.org.tr/olimpik-sporcularimiz/yaz-
olimpiyat-oyunlari-ve-turkler). Yarislarda 6ne ¢ikan geligmelerden birisi 22
bayan atletin katildigi 800 metre kosusudur. 6 bayan atlet yarigtan ¢ekilmis, 4
bayan atlet hastanelik olmustur. Alman bayan atleti Linda Radkede ise uzun

stire sagligina kavusamamustir. Bu iirkiitiicli tablodan karsisinda bayanlar 800
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metre yariglar1 Olimpiyat Oyunlar1 programindan cikarilmigtir. 32 yil sonra
programa tekrar alinmistir (Serdaroglu, 2002). Modern olarak kurulan Tiirkiye
Cumhuriyeti 1928 Amsterdam oyunlarinda bisiklet, eskrim, atletizm, giires,
futbol ve halter branglarinda yarigmis. 67 Kilo da yarisan Tayyar Yalaz yaristigi
5 miisabakanin dordiinii kazanmasi ve giires¢imizin dordiincii olmasi biiyiik bir
basar1 olarak goriilmiistiir. Kurtulus Savasindan 5 yil sonra ilk kez Tiirk
sporcular ile Yunanli sporcular giires minderi ve eskrim de karsi karsiya gelmis
ve giireste Tayyar Yalaz, eskrim de de Muhittin Okyavuz, Yunanl rakiplerini

yenmiglerdir (Serdaroglu, 2002).

LOS ANGELES (1932) : 4 yil 6nceki Amsterdam Olimpiyat Oyunlarindan
1932’yekadar Tiirk sporu biiyiik ilerlemeler kaydetmisti. Bu Olimpiyatta Tiirk
sporcular bir varlik gdsterebilecekken, Tiirkiye idman Cemiyetleri ittifaki ve
Tiirkiye Milli Olimpiyat Komitesi bu masrafi karsilayabilecek durumda
olmamas1 sonucu Tiirkiye sporcularim 1932 Los Angeles Olimpiyat

Oyunlarina gonderemedi (TMOK. 1997).

Bayanlar 100 metre yarigin1 Polonya’li Stanislawa Walasiewicz kazand fakat
1980 yilinda bir market soygununda Walasiewicz oOldiirtilmiistiir, morgda
yapilan otopsi sonucu bayan degil erkek oldugu ortaya ¢ikmustir. Hayret verici
bir olay ise uzun atlayic1 iken sanssiz bir atlayis sonucu 2 ayaginin bilegi kirilan
ve bu kazadan sonra 400 metre kosmaya baglayan William Carr sahane bir
Diinya rekoruyla sampiyonlugu kazanmasi olmustur (Serdaroglu, 2002).
Oyunlardan kisa bir siire 6nce Amerika’da hazirlik yapan Nurmi’ye chevrolet
firmasinin hediye ettigi otomobili kabul etmesi ile IOC Finli atleti profesyonel
ilan etti ve Olimpiyat oyunlarinin yildizi Paova Nurmi Los Angeles

oyunlarindan bir giin 6nce oyunlardan ihrag edildi (Serdaroglu, 2002).

BERLIN (1936) : Almanya’nin baskenti Berlin’de yapilan oyunlara yilinda

diizenlenen iilkemiz ilk defa bayan sporcu gotiirerek 2’si bayan 61 sporcuyla



SPOR BILIMLERINDE GUNCEL ARASTIRMALAR VE DEGERLENDIRMELER | 258

katilm gostermistir. Oyunlarin agilisint Almanya Sansolyesi Adolf Hitler
yapmustir  (http://www.olimpiyatkomitesi.org.tr/olimpik-sporcularimiz/yaz-
olimpiyat-oyunlari-ve-turkler). Olimpiyat mesalesi ilk olarak 1936 Berlin
Olimpiyatlar’'nda yakilmistir. Yunanistan'm Olimpos Dagi'nda geleneklere
uygun olarak yakilan mesale, sporcularca oyunlarin diizenlendigi sehre
taginmis ve organizasyonu gerceklestiren {iilkenin sporcularina teslim
edilmistir. Mesaleyi en son alan yarismaci stadyuma gelerek olimpiyat atesini
elindeki mesaleyle yakarak temiz ve yiice bir 6zlemin semboliinii barindiran
Olimpiyat atesi oyunlarinin son buldugu giine kadar yanmistir (Karakiigiik,
1989).

Basketbol ilk kez olimpiyat oyunlar1 programina alinmig anavatant ABD olan
bu dalin sampiyonu Amerika ekibi olmustur (Serdaroglu, 2002). 1936 Berlin
oyunlar1 Tiirk spor tarihi ve Tiirk olimpizmi agisindan altin donemi baglamistir.
Ik kez Tiirk bayrag dalgalanmis, istiklal mars1 calinmis ve ilk kez 2 bayan
sporcu eskrim ve giires branglarin da Tirkiye’yi temsil etmis ve ilk altin
madalya kazanilmistir. Olimpiyat oyunlart tarihinde derece alan ilk sporcu
giireste bronz madalya alan Mersinli Ahmet Kiris¢i olmustur. Ardindan altin
madalyay1 61 Kilo grekoromende kazanan Yasar Erkan seref kiirsiisiiniin en
iistline ¢ikmistir. Tiirk sporculan kendilerinden beklenenin fazlasini yapmis ve
7 isim seref kiitiigiine yazilmistir (Serdaroglu, 2002). 1936 Berlin oyunlarindan
1 yil sonra 2 Eyliil 1937 tarihinde Modern Olimpiyatin kurucu olan Baron de
Coubertin ani bir kalp krizi nedeniyle Isvi¢re’nin Cenevre kentinde hayata

gdzlerini yummustur (Serdaroglu, 2002).

1940 ve 1944 OYUNLARI: 1939°da Almanya’nin Polonya’ya saldirmasiyla

baslayan 2.Diinya Savasi sonucu bu oyunlar yapilmamistir.
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LONDRA 1948: 2. Diinya Savasi’nin sebepgisi olarak goriilen Italya, Almanya
ve Japonya bu olimpiyatlara katilmalarina izin verilmedi. Londra oyunlari
Tirkler i¢in bir doniim noktasi teskil etmistir. Tiirk sporcular ay yildiz
formalartyla giires minderinde firtina gibi esmistir. Bir Tiirk’ten daha giiclii iki
Tiirk vardir o zamanin atasozii olarak dillere dolanmistir. Futbolda ilk olimpiyat
galibiyetini ve atletizmde de ilk altin madalyasini aldilar. Atletizmde ilk kez bir

Tiirk kizinin ¢ivili ayakkabilar1 kulvara izini birakmistir (Serdaroglu, 2002).

HELSINKI 1952: Helsinki olimpiyat oyunlar ayr1 gériise sahip olan dogu bati
iilkelerini birbirinden ayiran demir perdeleri aralamaya imkan vermis ve dogu
tilkeleri ilk kez oyunlara katilmigtir (Serdaroglu, 2002). 1948 Londra
olimpiyatlarinda derece kazanan Tiirk sporculara para yardimlari yapilmasi
evler armagan edilmesi biiyiik olaylara yol agmistir. TMOK tarafindan amator
fisleri onaylanirken Nasuh Akar, Gazanfer Bilge, Halit Kaya, Celal Atik, Yasar
Dogu gibi 5 sampiyon giiresci ve Ruhi Sarialp gibi rekortmen igin amator
olarak kabul goriilmedikleri i¢in geri ¢evrilmistir. Cok fazla tepkiye yol acan
bu olaylara hiikiimet bile karigsmak zorunda kalmistir. Tiim ¢abalar sonucu Son
dakikada kafileye dahil edilmislerdir fakat isimlerinin ge¢ bildirilmesi
nedeniyle Helsinki ye gittikleri halde oyunlara katilamamiglardir (Serdaroglu,
2002).

Helsinki oncesi beklenilen katilma katilmama haberleri Olimpiyatlarin
sonrasindaki intibasini aktaran Sulhi Garan, bagvuruda geg alinmasiyla ilgili bir

anisini soyle dile getiriyordu:

Unlii Fransiz L’Equipe dergisi yazari Jean Eskenazi, yarismacimizin
miisabakasindan sonra bana “Bundan bdyle Tiirk gibi kuvvetli diyemeyecegiz”
seklinde bir espri bile yapmistir. Buna karsilik olarak asil sampiyonlarin bir

hata sebebiyle isim listelerinin gec ulastirildigini sdyledigimde karsihig:: <*Oyle
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ise Tiirk gibi kuvvetli yerine Tiirk gibi ge¢ kalan soziinii kullanalim demisgti”

(Milliyet, 7 Agustos 1952).
MELBOURNE 1956:

Cin Halk Cumbhuriyeti Bir dnceki yonetimi alt eden Mao Zedong’un 1949
yilinda yonetime gelisiyle beraber bugiinkii ideolojik dogrultuya adimlarini
atmigtir, Kominizmin hiikiim siirdiigiic Cin 1956 yili itibari ile olimpiyat
oyunlarindan men edilmistir. Bu simirlama 1980 yilinda sona ermistir (Sahin,

2010).

Bu oyunlar boykotlara sahne olmustur Rusya’nin Macaristan’1 iggali yiiziinden
Hollanda, Isvicre, Ispanya oyunlara katilmayi ret etmistir. Genis c¢aph
boykotlara ragmen olimpiyatlar, diinya iilkeleri arasinda barig ve igbirligi
organizasyonu olarak dnemini arttirmistir. 1956 Melbourne oyunlarina Tiirkiye
yol uzunlugu ve masraflar nedeni ile 15 sporcu gonderebilmistir. Ancak 15
kisilik sporcu ile 7 madalya alarak biiyiik basar1 elde etmistir (Serdaroglu,
2002).

ROMA 1960: Roma da doping lafi ortalarda dolagsmaya baslamis, yol yarisi
sirasinda Danimarkali bisiklet¢i diiserek kafatasini kirmis ve kaldirildig:
hastanede 6len Knut Jensen’in yarigmadan evvel kan dolasimini diizenlemek
icin Ronicol adl1 bir uyarici aldigi anlasilmistir. 1960 Roma oyunlarin farkli bir
Ozelligi vardir oyunlarla ayni anda televizyon yayminin da ilk kez yapilmig

olmasidir (Serdaroglu, 2002).

Roma olimpiyat1 Tiirk giiresi icin Londra’y1 golgede birakan bir basar
olmustur. Istiklal marsimiz 7 defa calinmus Tiirk bayrag1 9 defa dalgalanmustir.

Grekoromende 62 kiloda Miizahil Sille, 73 kiloda Mithat Bayrak, 87 kiloda
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Tevfik Kis toplam 3 birincilik madalyas: aldilar. Serbestte 52 kiloda Ahmet
Bilek, 62 kiloda Mustafa Dagistanl, 79 kiloda Hasan Giingér, 87 kiloda Ismet
Atli toplam 4 birincilik madalyas: aldilar. 79 kiloda Ismet Ogan ve agir siklette
Hamit Kaplan ikincilik madalyas1 aldilar (Serdaroglu, 2002). Tiirkiye altin
madalya siralamasinda 84 Millet arasinda altinci olmus ancak genel puan

siralamasinda on birinci sirada yer almistir (Milliyet, 12 Eyliil 1960).

Grekoromende 73 kilogramda Mithat Bayrak, 62 kilogramda Miizahil Sille ve
87 kilogramda Tevfik Kis toplamda 3 altin madalya kazandilar. Serbestte; 62
kilogramda Mustafa Dagistanli, 52 kilogramda Ahmet Bilek, 79 kilogramda
Hasan Giingor, 87 kilogramda Ismet Atli toplamda 4 altin madalya kazandilar.
79 kilogramda ismet Ogan ve agir siklette Hamit Kaplan giimiis madalya

kazandilar ( Serdaroglu, 2002).

TOKYO 1964: Giiney Afrika’daki irke1 politika sebebiyle Tokyoda yapilacak
olan olimpiyatlara katilimi yasaklanip, bu sinirlama ancak 1992 yilinda son

bulmustur (Sahin, 2010).

Japonlarin istegi lizerine bayanlarda ve erkeklerde voleybol ile judo Olimpiyat
Oyunlar1 programinda yer almistir ve judoda, Japon sampiyonun bir Hollandal
tarafindan mindere yapistirilmasi, Tokyo’da seri halinde harakiri olayina neden

olmustur (Serdaroglu, 2002).

Tokyo oyunlarinda Tiirkiye Serbest 78 kiloda Ismail Ogan ile grekoromen 70
kiloda Kazim Ayvaz birer birincilik almislar, serbest 57 kilogramda Hiiseyin
Akbas, 87 kilogramda Hasan Giingor, 97 kilogramda Ahmet Ayik ikinci, agir
siklette Hamit Kaplan 3. olmustur. 97 kiloda Ahmet Ayik Rus rakibi Medved’e
kars1 ¢ikardigi Ustlin ve fevkalade gliresten sonra hakemler tarafindan yenik
sayilinca seyirciler bu karar1 dakikalarca protesto etmiglerdir. Hasan Giingor

altin madalyay1 minderde degil, kantarda kaybetmistir. Final giiresinden sonra
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2 giirescinin de puanlar1 esit duruma geldiginden sampiyonlugun tayini i¢in
tartiya basvurulmustur. Rakibinden 150 gram fazla gelen Gilingdr altin
madalyay1 kaybetmistir (Serdaroglu, 2002).

Bunlarla birlikte 4x100 bayrak yariglarinda ingiltere Amerika ve Rusya gibi
cok iyi sprint atletlerden kurulu takimlar1 geride birakip altin madalya alan ve
diinya rekorlarmi paramparca eden Polonya takimmin son atleti Ewa
Klobukowiska gdzden kact1 bir y1l sonra uluslararasi bir sampiyona da cinsiyet
testinde bayan olmadig1 i¢in yarislara alinmamasi ile IOC harekete ge¢mistir
Polonya takimima verilen madalyalart Amerika takimina verilmistir

(Serdaroglu, 2002).
MEKSIKO CIiTY 1968:

1968’de Meksika’da gergeklestirilen oyunlarda ilk defa kadin bir sporcu
olimpiyat mesalesini yakmistir (Serdaroglu, 2002).

Geng bir Amerikali yepyeni bir stil kullandig1 yiiksek atlamada altin madalyaya
alirken o giinden sonra hemen tiim diinyada taklit edilecegini hayal ile
edemezdi. Dick Fosbury, ¢itaya dikey uzanarak ve sirtini ¢itaya vererek yaptigi
“Fosbury flog” adli stilinin fizik kanunlar icerisinde en iyi sigrama ve ¢itay1

agma imkan1 verdiginden habersizdir (Koryiirek 2003).

Oyunlara tekrar alinmasi onaylanan Giiney Afrika’nin olimpiyatlara alinmasi
halinde biiyiik cogunlugu Afrika Ulkesi olan 40 takim boykot edeceklerini
belirtmistir. Bunun sonucunda IOC bu teklifi kabul edip Giiney Afrika’y1
olimpiyatlardan ¢ikarmistir (Serdaroglu, 2002).
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200 metre kosusunun seremonisinde birincilik ve tgiinciiliik basamaklarini
isgal eden Amerikali iki siyahi atlet; Smith ile John Carlos siyah eldiven
giyerek sikilmig yumruklarmi havaya kaldirmak suretiyle “irk¢ilik” ve “renk
aymmz1” konularmi protesto ederek siyasi bir olaya yol actilar. Bu iki atlet
derhal iilkelerine geri yollandilar. “Boykot”, Olimpiyatlara girerek biiyiik
zararlar vermistir, ¢cok biiyiik zararlar sonrasinda, ancak 1992’de sokiiliip

atilabilecektir (Serdaroglu, 2002).

Meksika’da Tlatelolco meydaninda 6grenciler olimpiyat oyunlarini protesto
etmistir. Askeri birlikler tarafindan engellenen bu protesto esnasinda ¢ok sayida

kisi yagamini yitirmistir (Sahin, 2010).

1964 Tokyo’dan sonra Olimpiyat oyunlar bizim iilkeye konumla yine uzaklara
verilmigtir. Tiim mesafelere ragmen Tiirkiye bu kez de aticilik, boks, atletizm
ve giires dallarinda spor diinyasinin bu bes organizasyonuna 33 sporcuyla

Meksika’ya gidilmistir.

1964’ deki Tokyo olimpiyatlarindan sonra Meksika olimpiyatlar1 da Tiirkiye
icin diinyanin bir ucu halindedir. Bu mesafeye ragmen Tiirkiye boks, giires,
aticilik ve atletizm dallarinda yarigsmak {izere toplamda 33 sporcu ile

Meksika’da yer almistir.

78 kiloda serbest giireste Mahmut Atalay; Olimpiyat sampiyonu olarak altin
madalya aldi45. Meksika oyunlarinda Tiirkiye 97 kiloda serbest giireste Ahmet
Ayik; Olimpiyat sampiyonu olarak altin madalya almustir. Ismail Akcay’mn
maratonda Olimpiyat dordiinctligiinii kazanmasi 1968 Meksika Oyunlarinda
elde edilen en 6nemli sonuglardan biri olmustur. 1968 olimpiyatlar, giireste
kazandigimiz son altin madalyalar1 getirilmistir. Bundan sonra altin

madalyamizi ancak 1992 Barcelona’da alabildik (Serdaroglu, 2002).
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MUNIH 1972

Almanya’nin Minih sehrinde gerceklestirilen oyunlara 121 farkl iilkeden
toplam 7134 sporcu katilim1 saglamistir. Tiirkiye ise bu olimpiyata 1’1 kadin

olmak {izere 47 sporcu ile katilmistir.

Miinih’te yapilan oyunlarda Israil takimi Filistin Kurtulus Orgiitii tarafindan
rehin alinmigtir. Bu siirecte 11 sporcu ve resmi gorevli 6ldiriilmiistiir. Bu
durum olimpiyatlarm gilivenligi hakkinda tartigmalara yol agmustir (Sahin,

2010).

Miinih olimpiyat oyunlari siyasi boykot ve teroriin doruk noktasi olarak tarihe
geemis bir olimpiyat oyunu olmustur (Serdaroglu, 2002). 1972 Miinih’in biiylik
yildizi Amerikal1 yiiziicii Mark Spitz olmustur adeta kulaglarla alay ederek
ylizen Amerikali yiiziicii Miinih Olimpiyat ylizme havuzunda 7 altin madalya
cikarmay1 basarmistir. Bu, o giline dek hi¢ bir Olimpiyatta higbir sporcu
tarafindan erisilememis bir basari, biiylik bir rekordu ve Mark Spitz, bir

mucizeyi basarmistir (Serdaroglu, 2002).

Tiirkiye’de bu oyunlarda 6ne ¢ikan isimler 62 kilo serbest giireste Vehbi Akdag
ikinci olarak giimiis madalya almis, 48 kilo serbest giireste Sefer Baygin ve 68

kilo serbest giireste Ali Sahin 4. olmustur. (Serdaroglu, 2002).
MONTREAL 1976:

Taiwan’da yer alan Milliyet¢i Cin, komitenin kendilerini Cin Cumbhuriyeti
olarak tanimadiklarin1 savunarak olimpiyatlara katilmaktan vazge¢mistir.
Dopinge bagvurup madalya kazanan birkag Polonyali ve Bulgar sporcu

diskalifiye edilip, madalyalar1 ellerinden alinmustir.
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30 Diinya ve 84 Olimpiyat rekorunun kirildigi ylizme miisabakalarinda
Avustralyali bayan yiiziicii Shane Gould 3 altin, 1 de gilimiis madalya
kazanmasina ragmen Amerikali yiiziicii Mark Spitz’in 7 altin madalyalik
rekorunun hayli altinda kalmistir. 1936’dan sonra ilk defa Tiirk sporcular

Olimpiyat Oyunlarinda madalya alamadilar (Serdaroglu, 2002).
MOSKOVA 1980:

1980 Olimpiyat Oyunlari, spor tarihinin en biiyiik "boykotu” ile kars1 karsiya
kalmigtir. [OC’unun Moskova’y1 secmeden 6nce Sovyet yoneticilerle yaptigi
garanti anlagsmasma ragmen politika, sporu bir kere daha etkilemistir.
Moskova’y1 ev sahibi olarak secen I0C, Sovyet yoneticilerinden; sporcularin
ve gazetecilerin kendi gorevleri ile ilgili her tiirlii kolayligi1 gérecegi garantisini
almistir. Boylece, batililar bir komiinist {ilkede ilk defa olimpiyat
diizenlenmesiyle ilgili endiselerinden bir 6l¢iide kurtulmustur. Ancak Sovyetler
Birligi Afganistan’a asker gondererek bu iilkeyi adeta "iggal’” etmesi batililar
tarafindan birgok tepkilerle sebep olmustur. ABD Bagkan1 Carter, Sovyetler
Birligine kars1 ekonomik ambargo uygularken Subat 1980°de biitiin diinyaya
bir cagrida bulunarak Moskova Olimpiyat Oyunlarmma sporcularin
gondermemelerini istemistir. Carter ¢abalar1t sonucunda ABD Olimpiyat
Komitesi, Moskova’ya katilmama karar1 almistir. Boylece Boykot hareketine
baslanilmistir. Bunu, Federal Almanya ve Tiirkiye’nin de aralarinda bulundugu
ilkeler de takip etmistir. Boylece 10C’a iiye 147 iilkeden 66°s1 Moskova
1980’e katilmamislardir (Serdaroglu, 2002).

LOS ANGELES 1984:

Amerika’nin Los Angeles sehrinde yapilan olimpiyata 140 iilkeden 6829
sporcu katilim saglamistir. Bu olimpiyatlardaysa Sovyetler Birligi ve

destekgileri bu olimpiyata karsi boykot diizenlemistir (http://www.olimpiyat
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komitesi.org.tr/olimpik-sporcularimiz/yaz-olimpiyat-oyunlari-ve-turkler).

Silah kullanma sebebiyle hapse giren ve bu siirecte boks yapmay1 6grenen
Henry Tilmann, olimpiyatlarda agir siklette Amerikay1 temsil etmis ve altin
madalyanin sahibi olmustur. Tilmann, sonraki siireclerde Diinya agir siklet
boks sampiyonu olmustur ve Mike Tyson’u iki sefer maglup etmeyi
basarmistir. Tiirkiye bu olimpiyatlarda boks dalinda 2 bronz madalya
kazanmistir ve bu basar1 1948 Londra olimpiyatlarindan bu yana ilk kez giires
haricinde bir spor dalinda kazanilan olimpiyat madalyasi olmustur (Serdaroglu,

2002).
SEUL 1988:

Dogu ve Batidaki iilkelerin sebep oldugu boykotlarin sona ermesini isteyen
IOC, daha 6nce yapilmasi gereken kurali getirdi ve bu kuraldan sonra oyunlari
boykotta bulunan milletlerin IOC’den ¢ikarilacagini ve bir daha olimpiyatlara
katilamayacagini sdylemistir. Yapilan agiklama boykotlarin sona ermesine

sebep olmustur (Serdaroglu, 2002).

Seul’da yasanan en biiyiik olay diinyaca iinlii Kanadali atlet Ben Johnson’un
dopingli ¢ikmasidir. Bunun iizerine Johnson’un biitiin madalyalar1 ve rekorlar

geri alinmistir (Serdaroglu, 2002).

“Cep Herkiili” olarak da bilinen Naim Siileymanoglu, Ay Yildiz bayragi
altinda Seul’da ilk olimpiyatina erismistir. Silkme, koparmao Imak iizere 5 kez
hem diinya hem de olimpiyat rekorlarmi asarak birincilik kiirsiisiinde tiim
diinyadan ses getirmistir. Viicut agirligi 60 kilo olan sporcumuz, tam olarak
agirhgmin 3 katindan 10 kilo fazla bir agirhgr kaldirmigtir. Halter
miisabakalarinda o tarihe kadar bu agirhigr kaldiran kimse olmamistir

(Serdaroglu, 2002).
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BARSELONA 1992:

Avrupa Birligi'ne iiye olan Ispanya, Barcelona olimpiyatlar;, bitmis
ekonomisini diizeltmenin, Franco zamaninda arta kalan altyapidaki

bozukluklar1 ortadan kaldirmanin bir yolu olarak diisiinmiistiir (Sahin, 2010).

1992 Barcelona’nin Tiirk sporu acisindan 6nemli kilan olayi, ilk kez Tirk
bayan sporcularin derece elde etmeleri olmustur. Judo branginda Hiilya
Senyurt, Tekvando da55 kiloda Aysegiil Ergin’in giimiis ve 47 kiloda Arzu
Tan’in bronz madalyalar1 Tiirk sporu i¢in 6nemli bir doniim noktasi
olusturmustur (Serdaroglu, 2002). 1972 Miinih Olimpiyatlarinda ve daha sonra
1988 Seul Olimpiyatlarinda gosteri sporu olarak oynanan Badminton, 1992
Barcelona Olimpiyat Oyunlarinda, olimpik bir spor dali haline gelmistir

(Serdaroglu, 2002).
ATLANTA 1996:

3 kez altin madalya alarak olimpiyat oyunlara adim altin harflerle yazdiran
Naim Siileymanoglu, halter branginda bu basariya ulagsmis tek sporcudur. Giires
branginda da rakiplerine tek puan bile vermeden altin madalya kazanan Hamza
Yerlikaya’da esine rastlanilmasi zor bir basariya imza atmigtir. Tiirk boksor
Malik Beyleroglu’nun Olimpiyat ringlerinde finale ulasan ilk Tiirk boksor

olmasi da, 1996 Atlanta oyunlarinin 6nemini arttirmigtir (Serdaroglu, 2002).
SIDNEY 2000:

Sidney Olimpiyatlar sirasinda niikleer reaktorii havaya ugurmayi planlayan
Afganhlardan olusan bir terdrist bir grup yakalanmistir. ABD’nin FBI, Israil’in
Mossad ve Avustralya’nin istihbarat orgiitlerinin ortak calismasiyla yakalanan
kigilerin diinyanin en {inlii terdristi Usame Bin Ladin’in adamlari oldugu

aciklanmigtir. (Serdaroglu, 2002).



SPOR BILIMLERINDE GUNCEL ARASTIRMALAR VE DEGERLENDIRMELER | 268

Olimpiyat Oyunlari, son 3 Olimpiyat icinde en fazla doping olayina rastlanan
oyunlar olmustur. Sidney Olimpiyat Oyunlarinda ilk kez uygulanan ”"EPO” testi
icin kan veren Cinli sporcularda ’EPO” maddesi belirlenmeye baglamasi
tizerine, 300 kisilik Cin ekibinden 40’1 igin geri gonderme karari alinmistir.
IOC’nin bu konuda karar almasini beklemeden Cinliler 40 sporcusunu geri
gondermistir. Kanadali ¢ekicgi Robin Lyons’un doping yaptigi tespit edilince
Kanada Olimpiyat takimu ile yollart ayrilmistir (Serdaroglu, 2002). Havuzlarda
rakip tanimayan Inge de Bruijn, Sidneyde Ucan Hollandali diye anilmaya
baslamis, birkag y1l 6ncesine kadar kenarda bir isim olan sempatik yiiziicii kisa
mesafe rekorlar ile taninmaya baslamis ve yiizmede bayanlar 100 metre
kelebek diinya rekorunu 56.61'lik derecesiyle kirmistir (Koryiirek 2003).
Atletizmde Marion Jones’ un performansi herkesi kendisine hayran birakmaistir.
Yillar sonra sporcunun ii¢ altin, iki bronzluk performansinda dopingli
oldugunun ortaya ¢ikmasi spor tarihinin en biiyiik hayal kirnkligidir. Madalya
toplaminda Amerika birinci, Rusya ikinci ve Cin tgilincli olmustur
(http://tr.eurosport.com/olimpiyat-oyunlari/olimpiyat-tarihi-2000-

004 _sto3361825/story.shtml).

Tiirkiye, Olimpiyat Oyunlari’nda giires ve halter disinda ilk altin madalyay1
Judo’da Hiiseyin Ozkan ile kazanmistir. Hiiseyin Ozkan, bu dalda ki ilk altin
madalyamizi getirmeyi basarmig sporcumuzdur. Tekvando da, bayanlar 57
kiloda Hamide Bickin Tosun; oyunlar programinda ilk kez resmen yer alan
tekvando da tgiinciiliik miisabakasinda bronz madalyaya ulasmistir. Judocu
Hiilya Senyurt’tan sonra, Hamide Bigkin Tosun da ayni basariy1 elde ederek
madalya kazandiran 2. Tiirk sporcu olmustur (Serdaroglu, 2002). Bu ara da
halterde Halil Mutlu ve giireste Hamza Yerlikaya rekorlarini tekrar ederek

ikinci altin madalyalarina kavusmuslardir (Korytirek 2003).
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ATINA 2004:;

Sporun karanlik yiizii doping, Atina’da bir skandala daha sebebiyet vermistir.
Yunanistan’in madalya umutlar1 Konstantinos Kenteris ile Ekaterini Thanou
bir kaza gecirince ikilinin diizmece kazasindan ardindan doping kontroliine de
gidememis, yarislara da katilamamislardir (http://tr.eurosport.com/olimpiyat-
oyunlari/olimpiyat-tarihi-2000-2004_sto3361825/story.shtml ). Tirkiye 21
bayan ve 45 erkek sporcu ile katilmustir (http://www.stargazete.com/spor/
olimpiyat-oyunlarinin-enleri-ilkleri/naber-647787). Ulkemiz {i¢ altin, ii¢
giimiis ve dort bronz madalya kazanirken altinlar yine halterden gelmistir. Halil
Mutlu, Taner Sagir ve Nurcan Taylan'la basartya ulasmisizdir. Nurcan tarihe
geemis, iilkenin 1908'den bu yana ilk olimpiyat sampiyonu kadin sporcusu
olmustur  (http://tr.eurosport.com/olimpiyat-oyunlari/olimpiyat-tarihi-2000-
2004_sto3361825/story.shtml). Atletizm bransinda bu oyunlarda iilkenin
madalya bekledigi sporculardan biri de Siireyya Ayhan olmustur. Bu tarihe
kadar sadece bir defa bronz madalyaya ulasan tilkemiz igin bayan bir atletin
basar1 biiyiik 6nem gostermektedir. Fakat yarigma oOncesinde sporcumuzun
talihsiz bir sakatlik sonucu oyunlara katilamayacag belirtilmistir. Bu siirecten
sonra Ayhan’in miisabakalardan Once doping testi uygulayan gorevlileri
engelledigi rapor edilmigtir. Testi olumsuz olmamasina ragmen, gorevini
yapmaya ¢aligan gorevliye mani olmasi sebebiyle Ayhan cezaya gaptirtlmigtir
(http://tr.wikipedia.org/wiki/S%C3%BCreyya Ayhan_Kop).

PEKIN 2008:

Pekin Olimpiyat Komitesi (BOCOG), Pekin Olimpiyatlari’nin {i¢ asil amacim
“yesil olimpiyatlar, yiiksek teknoloji olimpiyatlar1 ve toplum olimpiyatlar”
seklinde belirtmistir (Kogak ve Digerleri 2010). 29. Oyunlara ev sahipligi
yapan Cin, sportif basari agisindan da 1 numarada yer almistir. Madalya

siralamasinda birinci olan Cin, oyunlari, 51'1 altin, 21'1 glimiis ve 28'i bronz


http://tr.eurosport.com/olimpiyat-oyunlari/olimpiyat-tarihi-2000-2004_sto3361825/story.shtml
http://tr.eurosport.com/olimpiyat-oyunlari/olimpiyat-tarihi-2000-2004_sto3361825/story.shtml
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olmak tiizere, toplam 100 madalyayla birinci olarak Dbitirmistir
(http://vww.ntvmsnbc.com/id/24930149/#storyContinued). Amerikal1 yiiziicii
Michael Phelps oyunlarda 8 dalda 8 altin madalya kazanarak olimpiyat tarihine
adim1 yazdirmistir. Bunun sonucu da tek bir olimpiyatta toplamda 14
madalyayla en c¢ok birincilik kiirsiisiine ¢ikan erkek sporcu iinvaninin sahibi
olmustur. Gegmisten bu tarihe dek en fazla madalya kazanan bayan sporcu
unvanini 18 madalya ile eski Sovyet Sosyalist Cumhuriyetler Birligi sporcusu
bayan jimnastik¢i Larissa Latinina korumaktadir (http://www.ntvmsnbc.com/
id/24930149/#storyContinued). Tiirkiye giires branginda Ramazan Sahin'in
kazandig1 tek altin madalya olurken, 4 giimiis ve 3 bronz madalyayla oyunlari
37. sirada tamamlamigtir. Elvan Abeylegesse 5000 metre kosusunda Gilimiis
Madalya 10.000 metre kosusunda Giimiis Madalyanin sahibi ve 6ne ¢ikan ismi
olmustur. (http://tr.wikipedia.org/wiki/OT%C3%BCrkiye). Siireyya
AYHAN’m ABD’de Olimpiyatlar1 i¢in c¢aligmalart siirdiiriirken uygulanan
testleri sonucu kaninda iki yasakli maddeye rastlanmistir. Daha onceki iki
yillik ceza da géz 6niinde bulundurularak sporcumuzun émiir boyu men cezasi
almasi glindeme gelmistir. 25 Ocak 2008'de Tiirkiye Atletizm Federasyonu
Ceza Kurulu, milli sporcu Siireyya Ayhan Kop’a 6miir boyu miisabakalardan
uzaklagtirma cezasi vermistir. Fakat Genglik ve Spor Genel Miidiirligi
Tahkim Kurulu, bu cezayr bozma karar1 alarak cezay1 4 yila diistirmiistir
(http://tr.wikipedia.org/wiki/S%C3%BCreyya Ayhan_Kop).

LONDRA 2012:

ABD’li yiiziici Michael Phelps Londra’dan 4 altin, 2 kazanarak {ist {iste
katildig1 ii¢ olimpiyatta toplam 18 altin, 2 giimiis ve 2 bronz madalya
kazanmustir. Bu sonugla tiim Olimpiyatlar tarihindeki en fazla madalya kazanan

sporcu olma unvanii kazanmustir. Tiirkiye agisindan Londra, altin madalya


http://www.ntvmsnbc.com/id/24930149/#storyContinued
http://tr.wikipedia.org/wiki/S%C3%BCreyya_Ayhan_Kop
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bakimindan Pekin’den daha basarili gecerken, 3 altin madalyanin alindigi 2004
Atina'nin gerisinde yer almistir (http://www.stargazete.com.tr/londra2012
fturkiye-altin-madalyada-pekini-gecti/haber-663233). Londra Olimpiyatla-
r’'nin Tiirkiye basarisiz sonuglandigini  s6ylenebilir. En fazla sporcuyla
katildigimiz Londra Olimpiyatlar1 (114 kisi) sonucu Tirkiye kafilesi, yurda 2
altin, 2 gimiis, 1 bronz olmak iizere toplam 5 madalya ile donebilmistir.
Bilhassa halterde basar1 olamayan sporcularimiz {iziintiiye neden olurken Asl
Cakir Alptekin ve Gamze Bulut’un altin ve glimiisii kazandigr 1500 metre
kadinlar finali ile teselli bulmustur. Bu yarigmada Atletizmde Olimpiyatlar
tarihindeki ilk altin madalyasmi elde etmistir. Alptekin ve Bulut tekvando
erkekler 68 kiloda Servet Tazegiil’iin altin; tekvando kadinlar 67 kiloda geng
sporcumuz Nur Tatar’in giimiis; grekoromen giires 120 kiloda Riza Kayaalp’in
bronz madalyalar1 da spor tarihimizdeki yerlerini almiglardir. Daha sonra Ash
Cakir Alptekin ve Gamze Bulut’un altin ve glimiis madalyalar1 dopingli
olduklar1 gerekgesi ile geri alinmistir. Olimpiyatlara katilan ilk engelli sporcu
olan Giiney Afrikali atlet Oscar Pistorius, kendisinin bu sezonki en iyi
performansini sergilemis, 400 metre yarisinda 45.44'liik derecesiyle bir sonraki
tura gegmistir. Olimpiyat Oyunlari'nda yarisan ilk ampute atlet Oscar Pistorius

tarihe gecmistir (http://www.yeniasir.com.tr/Spor/2012/08/05/).

34 yagindaki Dominikli. Felix Sanchez’in Yar1 finalde sezonun en iyi
derecesine imza ataraken, “Ben buradayim” mesajin1 vermistir. En biiyiik
gosterisini bir 6nceki aksam yapmis olan Felix Sanchez, finalde sekiz yil dnce
yaptig1 gibi 47.63 ile kosup ilk sirada gegip, tarihinin en ilging “dejavu”larindan
birini  yasatmistir  (http://tr.eurosport.com/olimpiyat-oyunlari/londra-2012-
felix-sanchez_sto3378134/story.shl). Olimpiyatlarin madalya galibi Amerika
olmustur. Londra’da 46’s1 altin olmak {izere toplam 104 madalya kazanan ABD
takimin1 88 madalya ikinci sirada yer almigtir. Cin, Pekin’deki basarisinin

gerisinde kalmustir. Biiyiik Britanya toplam 65 madalyayla {igiincii siray1 alarak
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bliyiik bir stirpriz yapmugtir. Cinli ve Gliney Koreli sporcularin badmintonda bir
sonraki turda zayif rakiplerle eslesmek icin bilerek yenildikleri gerekgesiyle

diskalifiye edilmeleri olimpiyat tarihinde yerini almstir.
RiO 2016:

Brezilya'nin Rio de Janeiro kentinde 5-21 Agustos 2016 tarihleri arasinda
diizenlenen olimpiyatlarda 28 brans yer almistir. 2009 yilinda Yedili Ragbi ve
Golf branglarim1 da eklemis ve bu branglar olimpiyatlardaki yerini almigtir

(https://olympics.com/ioc/news).

Sportif olarak degerlendirme yapildiginda en biiylik sorun dopingdi. 2015
yilinda Uluslararasi Atletizm Federasyonlar Birligi Oyunlarindan men edilmesi
karar1 almigtir. Yelena Isinbayeva gibi onemli Rus atletler, Rio'da yer
almamiglardir. Fakat ylizmedeki farkli uygulama sebebiyle daha énce doping
den ceza almis Yuliya Efimova havuza girerek 2 madalya kazanmistir.
Diinyadaki savaslar sebebiyle loc tarafindan cezalandirildiklarindan sporcu
gonderemeyen iilkeler i¢in ilk kez bir miilteci takimi olusturuldu ve ii¢ spor
dalinda 10 sporcu madalya alamasalar da olimpiyat heyecan1 yasamislardir.
Olimpiyat efsanesi olarak anilan isimler Michael Pelps 5 altin 1 giimiis, Usain
Bolt ise 3 altin madalya alarak turnuvaya damga vurmuslardir. Boks
maglarindaki hakem skandallart ¢ok tartigilmigtir. Hakemlerin yapmis odugu
hatalar ve hakemlerin zaman zaman sporculari ve seyircileri isyan ettiren
kararlar1 ¢ok konusulmus ve Uluslararasi Boks Birligi, turnuva bitmeden bir¢ok
hakemi evlerine geri yollamistir. Tiirkiye, Rio Olimpiyatlari'na 103 sporcuyla
katilmustir. Giireste 1964 Olimpiyatlari'ndan bu yana en parlak performans
gosterilmistir. Serbest stilde 125 kiloda Taha Akgiil, finalde Iranli Ghasemi'yi

3-1 yenerek Rio'daki tek altmimizi elde etti ve Akgiil, diinya siralamasinda
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neden zirvede oldugunu kanitlamistir. Grekoromen 130 kilo sporcumuz Riza
Kayaalp, finalde Kiibali rakibi Lopez'e yenilerek giimiis madalya kazanmistir.
Serbestte 86 kiloda Selim Yasar da finalde Rus Sadulaev'e yenilmis olup
giimiis, serbestte Soner Demirtas ve grekoda Cenk ildem bronz elde etmistir.
Amerika Birlesik Devletleri 46 altin. 37 glimiis ve 38 bronz madalyayla
siralamada en {st sirada tamamlamistir. Rusya bazi dallarda yarigmacisi
olmamasina ragmen Biiyiik Britanya, Cin’in ardinda yer almistir. Tiirkiye ise
bir altin, ti¢ giimiis ve dort bronzla 41'inci sirada yer almustir.(https://www.
ntvspor.net/diger-sporlar/rio-olimpiyatlari-2016-5860d870356dae19f4816¢
8c).

2020 TOKYO:

Japonya’nin baskenti olan Tokyo sehrinde 24.07.2020 — 9.8.2020 tarihleri
arasinda diizenlenmesi diisiiniilen olimpiyat oyunlar1 COVID-19 salgini
nedeni ile ertelenmistir. Oxford Universitesinin yapmis oldugu g¢alismalar
neticesinde yapilacak bu olimpiyat oyunlarinin maliyeti 15,4 milyar dolar ile
olimpiyat oyunlari tarihinin en maliyetli oyunlari olmustur. Bu olimpiyatlar
bazi sira digi olaylara da sahne olmustur. Katarli Mutaz Essa Barshim
Londra’da 2012 yilinda diizenlenen ve 2016 yilinda Rio diizenlenen olimpiyat
oyunlarm da sirast ile giimils ve bronz madalayanin sahibi olmustur. Ayrica
Katarli Mutaz Essa Barshim ve Italyan sporcu Gianmarco Tamberi de Barshim
2,37 metre atlamislardir. Olusan bu sonugtan dolay1 komite baskan1 uluslararasi
federasyon yonetmeliginin 26.8.4 ve 26.9. maddeleri geregince bu atletlere
tekrar atlama ya da sampiyonlugu paylagmalar1 teklifinde bulundu. Farkili
tilkeler adina yarigmalara katilmig olsalar da yillardir bu rekabetin iginde olan
atletler birinciligi paylagmamanin mutlulugunu yasayarak paylasma teklifini
kabul ettiler. Cinsel istismarda bulunmasi nedeni ile ABD li Olimpiyat

Eskrimcisi Alen Hadzi¢'in olimpiyatlarin yapilmis oldugu tokyo olimpiyat
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yerleskesinde kalimasma miisaade edilmemistir. ABD’li takim arkadaslar
Hadzi¢'in bu davranisini protesto etmek amaci ile ayrica cinsel saldiriya maruz
kalan diger insanlar i¢inde bir farkindalik olusturmak amaci ile yiizlerine
pembe maske takarak ¢ikmis takim arkadaslari olan Hadzig ise siyah renkli
maske takarak ¢ikmak durumunda kalmigtir.1500 metre elemesinde Hollanda
adia yarigmakta olan Sifan Hassan, yere diismesine ragmen yarisg1 birinci
olarak tamamlamay1 basarmistir. Avustralyali sporcu Jessica Fox’un final
miicadelesi Oncesi hasar goren kanosunu prezervatif yardimi ile tamir ettigi
goriilmiis ayrica final miisabakasini sampiyon olarak tamamlamay1 bagarmistir.
Yeni Zellandali sporcu olarak yarigmalara Laurel Hubbard 30'lu yaslarinda
cinsiyetini degistirmis ve olimpiyatlara katilan ilk trans sporcu olmustur. Tokyo
olimpiyat oyunlarinin 113 madalya kazanarak birinci olan {ilkesi Amerika
Birlesik Devletleri 88 madalya ile Cin ikinci siray1 almistir Rusya 71 madalya
20’si altin Japoya ise 58 madalya 28 altin olmak iizere madalya kazanarak
basarili iilkeler arasinda yerlerini almislardir. Altin madalya siralamasinda da
sirast ile 39 madalya ile ABD, 38 madalya ile Cin zirvedeki siralamada birinci
ve ikinci olmuslardir. Tiirkiye ise 2 altin, 2 glimiis ve 9 bronz madalya
kazanarak bu oyunlari 35. sirada tamamlamis toplam puan da ise 20. sirada yer
almigtir.(https://tr.euronews.com/2021/08/02/2020-tokyo-olimpiyat-oyunlar-

na-damga-vuran-s-ra-d-s-olaylar). Tokyo olimpiyat oyunlarina kadin (50) ve
erkek (58) olmak tizere 108 sporcu ile 18 farkli bransta yarigmalarda miicadele
etmistir. 1908 ve 2016 yillar1 arasinda diizenlene olimpiyat oyunlarinda kadin
sporcularimiz 5 madalya kazanirken bu olimpiyat oyunlarinda ise toplam 5
madalya kazanmay1 basarmiglardir (https://uludag.edu.tr/sporbilimleri/haber/
view?id=11296). Ulkemiz admna yarisan Mete GAZOZ okgulukta, Ferhat
ARICAN da artistik jimnastikte tilke tarihinde ilke defa bu branglarda madalya

kazanmay1 bagarmislaridir. Yine ilk defa {ilkemiz oyunlarda karate branginda
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temsil edilmesine ragmen 4 madalya kazanilmistir. Kadin sporcularimizdan
brangi giires olan yasemin adar ile boks bransinda yarismaya katilan Busenaz
SURMENELI ile Buse Naz CAKIROGLU, iilkemizin bu branslarda kadin
sporcu olarak madalya elde eden ilk isimler olmustur. Ulkemizde boks
sporunda Busenaz Siirmeneli tarafindan elde edilen altin madalya, aym
zamanda Turk boks tarihinin ilk olimpiyat madalyasidir. Kadin voleybol
takimimmizda tarihinde ilk defa gruptan ¢ikmayi basarmis ve g¢eyrek final
oynamay1 basarmustir. Artistik jimnastikte dalinda oyunlara katilan Ibrahim
Colak, Ferhat Arican, Adem Asil ve Ahmet Onder, toplamda yedi final
miisabakasi gergeklestirmislerdir. Final yarigmalarina katilma hakki elde eden
yarigmacilarimiz iilke tarihinde bir ilki gerceklestirmiglerdir. Ersu Sagma
erkekler sirikla atlama miisabakasinda finale ¢ikarak atletiz branginda yine bir
ilke imza atmistir.. Geng atlet, finalde 14 sporcu arasinda 10’uncu oldu. Ug
adim atlamada Necati Er, Londra 1948°de ii¢c adim atlamada bronz madalya
kazanan Ruhi Sar1 Alp’ten 73 yil sonra bu brangta final goren ilk Tiirk atlet
oldu. Necati, finaldeki performansiyla 6’nci sirada yer aldi. Tokyo 2020
olimpiyat oyunlari tilkemiz adina kazanilan madalya sayisi bakimindan 1948
yilinda diizenlenen olimpiyatlarinda elde edilen 12 madalya sayisini1 gegerek
iilkemiz adina tarihi bir yarisma olmustur(https://www.diken.com.tr/tokyo-

2020de-turkiyenin-ilkleri/).
SONUC

Ulkemizin olimpiyat oyunlari ile ilgili tarihi ilk olimpiyat oyunlarma kadar
uzanir. Ulkemiz adma ilk 1896 yilinda atina da diizenlenecek olan yarismalara
katilma isteginde bulunan ko¢ Mehmet isimli sporcumuz 10C’ya iiyeliginin
bulunmamasi ve olimpiyat komitesi kurulmamasi nedeni ile giires bransinda
olimpiyat oyunlarma almmamugtir. Tiirkler, resmi olarak ilk 1908 Londra

Oyunlarma yer almislardir. Coubertin’in 1907 yilinda Istanbul’u ziyareti
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sirasinda ona terclimanlik yapan Galatasaray Lisesinden Aleko Mulos, 1908
Londra Olimpiyatlarinda Tirkiye adina yarisan ilk ve tek sporcu oldu ve

katildig1 jimnastik dalinda kiirsii yapamamastir.

Selim Sirr1 Tarcan, 1912 Olimpiyatlarina giderken yaninda, kendi imkanlariyla
Stockholm’e gelen Robert Koleji 6grencisi iki genci de gotiirmiistiir. Migiryan
ve Papazyan adli bu gengler katildiklar: 800 ve 1500 metre kosular ile giille ve
disk atma yarigmalarinda seg¢melerde varlik gosterememislerdir. 1920
Oyunlarma Ulke olarak davet edilmedik. Katilmadigimiz bir diger olimpiyat
oyunu 1932°de Los Angeles’te gerceklestirilen oyundur. 1924 Paris
Olimpiyatlarina baz1 branglarda katilmamiza ragmen madalya elde edemedik.
1928 Amsterdam Olimpiyatlarinda grekoromen giires¢imiz Tayyar Yalaz 67,5
kiloda 4. liikk basaris1 elde etti. Olimpiyatlarda ilk basarimizi 1936°da Berlin’de
elde ettik. Ahmet Kiris¢i, 79 kilo serbestte Olimpiyat 3. sii olarak Tiirkiye’ye ilk
madalyay1 kazandir iken, Grekoromende Yasar Erkana 61 kiloda olimpiyat

sampiyonu olarak ilk altin madalyay1 kazandiran sporcu olmustur.

II. Diinya Savasi nedeniyle yapilamayan 1940 ve 1944 Oyunlarindan sonra
1948 Londra Olimpiyatlarinda sporcularimiz basarilar kazanmistir. Serbest ve
grekoromen giireste 6 altin, 4 giimiis ve 1 bronz madalyaya ilave olarak,
atletizmde kazandigimiz 1 bronz madalya Tiirkiye’nin olimpiyat basarist
olmustur. Londra da madalya kazanan sporcularimiza verilen maddi édiiller, 4
yil sonra Tiirk spor cevrelerinde sikintilara yol agcmis ve sporcularimiz
Helsinki’de mindere ve piste ¢ikamamislardir. Buna ragmen, giireste 2 altin ve
1 bronz alinmistir. Melbourne Olimpiyatlarinda, 3 altin 2 giimiis ve 2 bronz
kazanilmigtir. Giireste asil basari artisi, 7 altin ve 2 glimiis kazanilan 1960
Roma Olimpiyatlar1 olmustur. 4 y1l sonra, Tokyo’da 2 altin, 3 glimiis ve 1 bronz

madalya kazanilmistir. Meksico City’de yapilan 1968 Olimpiyatlarinda,
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Tiirkiye’ye 2 altin madalya almigtir. Bundan sonra, giireste 1972’de ve 1988’de
2 glimiis ve 1984 Olimpiyatlarinda da ancak 1 bronz madalya kazanmisizdir.
Altin madalyalar 1992 Barcelona’da tekrar kazanilmistir. Diger branslarda ufak
basarilarimiz olurken 1984 Los Angeles oyunlarinda 2 boksoriimiiz bronz
madalya kazanmistir. Diinya giires minderlerinde basarisizliklar geldikge 1988
Seul’de diinya rekorlar1 kirarak altin madalya kazanan halterci Naim

Stileymanoglu yiiziimiizii gildiirmiistiir (Serdaroglu, 2002).

Tiirkiye, 2020 Tokyo olimpiyat oyunlarina kadar katildig1 oyunlarda elde ettigi

basarilar su sekilde 6zetlenebilir;

Tiirkiye, ilk kez 6zel bir davetle Londra 1908 Olimpiyatlari 'na sporcu gonderdi.
1908 Londra Olimpiyatlari'na katilan jimnastik¢i Aleko Mulos, olimpiyatlarda

Tiirkiye’yi temsil eden ilk resmi sporcu tinvanini almistir.
Tiirkiye, ilk madalyalarin1 1936 Berlin Olimpiyatlarinda elde etti.

Londra 1948 Olimpiyatlarinda 6 altin, 4 giimiis, 2 de bronz madalya elde eden
ay-yildizli sporcular, toplam 12 madalyaya ulasarak, en ¢cok madalya kazandigi

olimpiyatlar yasadi.

En basarili olimpiyat oyunlar1 Roma 1960 oldu. Toplam 55 sporcuyla katildig:
ve en ¢ok altin madalya kazandigi Roma Olimpiyat Oyunlarinda Tirkiye 7

altin, 2 de glimiis madalya elde etti.

Tiirkiye’nin 1908 diginda sporcu goénderip madalya kazanamadig1 olimpiyatlar
1912 Stockholm, 1924 Paris, 1928 Amsterdam ve 1976 Montreal oldu
(http://www .stargazete.com.tr/londra2012/turkiye-altin-madalyada-pekini-
gecti/haber-663233).


http://www.stargazete.com.tr/londra2012/turkiye-altin-madalyada-pekini-gecti/haber-663233
http://www.stargazete.com.tr/londra2012/turkiye-altin-madalyada-pekini-gecti/haber-663233
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1908 ve 2016 yillart arasinda gergeklesen olimpiyatlarda Tiirk kadin sporcular
toplamda sadece 5 madalya kazanirken, Tokyo’da diizenlenen olimpiyatta 5

kadin sporcumuz da madalya elde etmistir.

Tokyo 2020°de aldig1 madalya sayis1 bakimmda Tiirkiye’nin 1948 Londra
Olimpiyat Oyunlari’ndaki 12 madalyalik rekorunu kirdi.
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GIRIS

Bireylerin saglikli bir yasam siirmesi i¢in hormonlarin, hiicresel
stvilarin  ve metabolik kimyasallarin kesin seviyelerde tutulmasi
gerekir. Endokrin sistem, bu ihtiyaglar1 karsilamak icin organ ve
dokularin faaliyetlerini siirekli olarak diizenler. En énemli bilesenler;
endokrin bezi, salgiladigt hormon, salgilanan hormon tarafindan
hedeflenen doku ve bu dokunun hormona tepkisidir. Endokrin bezleri;
hipotalamus, hipofiz bezi, adrenal bezler, gonadlar (testisler ve
yumurtaliklar), tiroid bezi, paratiroid bezler ve pankreastir. Hormonlar
bu bezler tarafindan iretilirler ve belirli organlar ile dokular1 hedef

alarak kan dolasimina salgilanirlar (Hiller-Sturmhéfel ve Bartke, 1998).

Hormonlar viicudun biiylimesini, gelismesini, viicut sivilarindaki
elektrolit bilesimini ve iireme metabolizmasini kontrol eder. Kimyasal
yapilarina gore baglica li¢ ana hormon ¢esidi vardir: peptitler, amino
asitler ve steroid hormonlari. Hormonlar, hedef bir hiicrenin yiizeyinde,
sitopldzmasinda veya cekirdeginde bulunan reseptér molekiillerine
baglanarak aktive eder. Baz1 hormonlarin yalnizca birkag spesifik hedef
hiicresi bulunurken, bazi hormonlar ise viicuttaki ¢ok sayida hiicre
tipini etkiler. Bir reseptoriin aktivasyonu, spesifik bir kimyasal tepkime
baslatir. Ornegin hormon-reseptdr baglanmasi; belirli bir enzimin
aktivasyonuna, protein sentezinin uyarilmasina veya baska bir

hormonun salgilanmasina yol acabilir.

Endokrin sistem, kendisini hassas ve karmasik bir sekilde diizenler.
Bunun en basit yolu, parakrin ve otokrin kontrolii olan negatif geri

bildirim mekanizmasidir. Parakrin kontroliinde, bir endokrin bezi farkl
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hiicre tiplerinden olusuyorsa, bir hiicre tipi farkli bir hiicre tipini
etkileyen hormonlar salgilayabilir. Bu nedenle, farkli hiicre tiirleri, o
bezdeki hormon salgisin1 diizenlemek icin birlikte ¢alisir. Otokrin
kontrolii, ayn1 hiicre tipi kendi aktivitesini etkilediginde ortaya ¢ikar.
Endokrin sistemin 6nemli bir diger islevi, viicut aktivitelerini
kolaylastiran ve ayni zamanda hiicresel viicut sivilarimin sabit bir
dengesini koruyan hayati bir mekanizma olan homeostazi saglamaktir.
Viicut  sivilarindaki  ¢esitli  tuzlarin = veya  elektrolitlerin
konsantrasyonunun sabit kalmasi gerekir. Dolagimdaki kanin elektrolit
konsantrasyonundaki degisiklikler, bazi mekanizmalar yoluyla diizeni
yeniden saglamak icin endokrin sistemini tetikler. Hiicre disindaki
elektrolitlerde meydana gelen bir artis, hiicre zar1 boyunca hiicre ici
stvinin hiicre dis1 siviya hareketini tesvik ederek dehidrasyona neden
olur. Hiicre disindaki elektrolit konsantrasyonundaki bir azalma ise,
hiicre i¢inde asir1 s1vi ile sonuglanir. Homeostaz, elektrolit seviyelerini

sabit tutarak viicudun olas1 problemlerden kaginmasina yardimci olur.

Egzersiz, homeostatik mekanizmalar i¢in dramatik zorluklar yaratir.
Akut egzersiz yanitlarinda, 10 kat veya daha fazla metabolik artig
goriilebilir. Benzer olarak, maraton yarist performansindan, viicut
kiitlesinin dort kat1 kadar agirlik kaldiran olimpik halterciye kadar
dramatiktir. Egzersizin tolere veya adapte edildigi mekanizmalar, hem
akut hem de kronik degisikliklerde fizyolojik sistemlerin hormonal
regiildsyonuyla yakindan iliskilidir. Ornegin; diren¢ egzersizlerinin
ardindan dokunun yeniden sekillenmesinde birincil 6neme sahip olan

endokrin sistemin bir¢ok iiyesi rol oynar (Kraemer ve ark., 2003).
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Direng egzersizine yanit olarak meydana gelen hormonal artiglar
benzersiz bir fizyolojik ortamda gerceklesir. Bir direng egzersiz
protokolii sirasinda ve hemen sonrasinda gozlenen dolagimdaki kan
hormonu konsantrasyonlarindaki akut ylikselmeler, hedef dokuda hiicre
zar1 (Or. peptidler) iizerindeki reseptorlerle veya hedef doku icinde
bulunan niikleer / sitoplazmik reseptorlerle (or. steroid reseptorleri)
daha biiyiik bir etkilesim olasilig1 sunar (Kraemer, 1994). Reseptorle
etkilesim, kas protein sentezinde bir artis meydana gelmesi gibi spesifik
bir yanitla sonuglanan sayisiz olayr baslatir. Bu nedenle, direng
antrenmanina yanit olarak protein sentezinde anabolik hormonlarin
(biiytime hormonu, testosteron) roliinden, dayaniklilik antrenmani ile
insiilinin glikojen metabolizmasindaki roliine kadar, egzersiz ve spor

caligmalarinda hormonal mekanizmalar 6ne ¢ikmistir.
1. HIPOTALAMUS VE BASLICA HORMONLARI

Hipotalamus, beynin icinde yer alan yeme-igme davraniglari, kan
basinci, kalp atig hizi, viicut 1s1sinin korunmasi, uyku-uyanma dongiisti
ve duygusal durumlarin (6r. aci, 6tke, zevk) diizenlenmesinde 6nemli

rol oynar (Baykal ve Adigiizel, 2021).

Hipotalamus, merkezi sinir sisteminin bir pargast oldugu igin,
hipotalamik hormonlar aslinda sinir hiicreleri (ndronlar) tarafindan
dretilir. Ek olarak, diger ndronlardan gelen sinyaller hipotalamik
hormonlarin salinimint diizenleyebildiginden hipotalamus, sinir ve
endokrin sistemleri arasindaki ana baglant1 gorevi goriir. Hipotalamik
hormonlar, hipotalamus ve hipofiz bezini birbirine baglayan kan

damarlarina salinir. Genellikle hipofiz bezinden hormon salinimim
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tesvik veya inhibe ederler (Hiller-Sturmhofel ve Bartke, 1998).
Kortikotropin salgilayict hormon (CRH); Viicuttaki karbonhidrat,
protein, yag metabolizmasi ile sodyum ve su dengesini diizenler.
Adrenokortikotropik hormon (ACTH) salinimi i¢in hipofizi uyarir.
Gonadotropin salgilayict hormon (GnRH); Gebelik ve emzirme dahil
olmak tlizere cinsel ve iireme islevlerinden sorumludur. Luteinize edici
hormon (LH) ve folikiil uyarici hormon (FSH) salinimi i¢in hipofizi
uyarir. Tirotropin salgilayict hormon (TRH); Tiim hiicrelerin metabolik
slireclerin diizenlenmesine katkida bulunur. Tiroid uyarici hormon
(TSH) salinimi igin hipofizi uyarir. Biiylime hormonu salgilayici
hormon (GHRH); Organizmanin biiyiimesini destekler. Hipofizden
biiyiime hormonu (GH) salinimini uyarir. Somatostatin; Kemik ve kas
biiytimesini de etkiler (Adigiizel ve Cakiroglu, 2021). GHRH'nin tersi
etkiye sahiptir. GH'nin hipofizden salmimini engeller. Dopamin;
Norotransmiter olarak islev goriir. Aym1 zamanda dogumdan sonra
emzirmeyi ihtiyag duyulana kadar bastirir. Hipofizden prolaktin
salimimini engeller (Hiller-Sturmhofel ve Bartke, 1998).

2. HIPOFiZ VE BASLICA HORMONLARI

Hipofiz, beyinde hipotalamusun hemen altinda bulunur. Hipofiz bezi,
on ve arka hipofiz olmak iizere iki bdliimden olusur. On hipofiz
hormonlar1 arasinda biiyiime hormonu (GH), folikiil uyarict hormon
(FSH), liiteinizan hormon (LH), adrenokortikotropik hormon (ACTH);
gonadotropinler; tiroid uyarici hormon (TSH), ve prolaktin bulunur.

Arka hipofiz kendi hormonlarim1 iiretmez, bunun yerine
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hipotalamustaki néronlar tarafindan {iretilen hormonlar olan

vazopressin ve oksitosini depolar.
2.1. On Hipofiz Hormonlar
2.1.1. Biiyiime Hormonu (Growth Hormone, GH)

Somatotropin olarak da bilinen 6n hipofiz bezinden iiretilen biiylime
hormonu (GH), insan fizyolojisinde 6nemli rol oynayan 191 amino
asitli bir proteindir (Camacho-Hiibner, 2015, Adigiizel, 2021). GH
saliimini, biiylime hormonu salgilayan hormon uyarir (GHRH) ve
bliylime hormonu inhibe edici hormon (somatostatin) inhibe eder.
Diger GH salinimi uyaricilan arasinda; uyku, stres, egzersiz, protein
alimi ve hipoglisemi bulunurken, GH salinim inhibitorleri arasinda
insulin benzeri biiytime faktorii-1 (IGF-1), hiperglisemi, serbest yag
asitleri ve glukokortikoidler yer alir. Viicut organlarinin ve
kemiklerinin biiyiimesi, kalsiyum homeostazi, lipoliz ve zayif viicut
kiitlesinin diizenlenmesi dahil olmak tlizere ¢ok sayida fizyolojik siireci
harekete gecirir (Olarescu ve ark., 2019). Toplam giinliik GH iiretimi,
cocukluk ve ergenlik doneminde en yiiksek diizeye ulasir ve yasla
birlikte azalir. GH'nin ikincil islevleri arasinda lipoliz diizenlenmesi,
glikoz mevcudiyetinin arttirilmasi, kalsiyum homeostazini ve kemik
sagliginin korunmasi, yagsiz viicut kiitlesini artirmak ve bir dizi yolla
bagisiklik sistemi islevini diizenlemeye yardimci olmak vardir (Meazza

ve ark., 2004).

Biiyiime hormonu salgilanmasi, hem ¢ocukluk déneminde hem de

yetiskinlikte siirekli salimdan ziyade aralikl1 bir sekilde meydana gelir
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(Luger ve ark., 1988). Ergenlik doneminin basindan ortasina kadar
giinden giine daha fazla GH salgilanmaktadir (yaklasik 700 pg/giin). Bu
oran, yetiskinlikte Ol¢iilen salginin neredeyse iki katidir (yaklasik 400
pg/gilin). Giinlik GH salgisinin en biiyiik artisi, uyku baglangicindan
kisa bir siire sonra meydana gelir ve giin boyunca araliklarla daha kiigiik
nabizlar meydana gelir (Burgess ve ark., 2002). Eksojen GH
replasmani, kas ve diger sistemleri yetersiz olan hastalarin tedavisinde
etkili olsa da, spor diinyasinda kdétiiye kullaniminin artis1 Diinya Anti
Doping Ajansint (WADA) harekete ge¢irmis ve yasakli maddeler
listesinde yerini almistir (World Anti-Doping Agency, 2021).

Yapilan c¢aligmalarda, GH’nin diren¢ egzersizi basladiktan 10-20
dakika sonra yiikselmeye baslar ve egzersiz sonunda zirveye ulastigi
(Gibney ve ark., 2007; Fink ve ark., 2018), egzersiz bittikten yaklasik
60 dakika sonra da baslangic seviyesine geri dondiigli gosterilmistir
(Hékkinen ve Pakarinen, 1995; Fink ve ark., 2018) Egzersize bagli GH
saliniminin kesin mekanizmasi hala tam olarak tanimlanmamis olsa da,
muhtemelen, katekolaminlerin, laktatin, nitrik oksitin dolasimini
artirarak ve asit-baz dengesindeki degisikliklerle kolaylastirilan, 6n
hipofizi dogrudan uyaran daha yiiksek direng egzersizi yogunlugundan

kaynaklanmaktadir (Godfrey ve ark., 2003).
2.1.2. Adrenokortikotropik Hormon (ACTH)

Adrenokortikotropik hormon (ACTH), 6n hipofiz bezinden salgilanan,
adrenal bezlerin dig bolgesinin (korteks) aktivitesini diizenleyen
hormondur. Hipotalamik-hipofiz ekseni onu kontrol eder. ACTH,

kortizol ve androjen iiretimini diizenler.
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Yapilan calismalar yogunluga, siireye ve dinlenme araliklarina bagl
olarak egzersizin, hipotalamik-hipofiz-adrenal (HPA) eksenini giiglii
bir sekilde uyararak dolasimdaki ACTH ve kortizoliin artmasina neden
olabilecegini rapor etmistir (Najafi ve Moghadasi, 2017; Heitkamp ve
ark., 1998). Onceki ¢alismalar, fiziksel aktivitenin saglikli bireylerde
ACTH seviyelerini ve HPA aktivasyonunu artirdigim (Heitkamp ve
ark., 1998; Shwayhat ve ark., 2014) gostermistir.

2.1.2. Tiroid Uyaric1 Hormon (TSH)

Tiroid uyarict hormon, 6n hipofiz bezi tarafindan iiretilen hormondur.
Tiroid hormonu; metabolizmayi, biiyiimeyi ve diger bircok viicut
fonksiyonunu kontrol ettigi bilinmektedir. Hipotalamik-hipofiz ekseni
TSH salinimini diizenler. Tiroid bezi tarafindan iiretilen ana hormonlar
tiroksin (T4) ve trityodotironindir (T3). Hipotalamustaki ndronlar, 6n
hipofizden TSH salgilamasi i¢in uyaran TRH salgilar. TSH ise tiroid
folikiiler hiicrelerini, T3 ve T4 hormonlarinin salinimi i¢in uyarir. T3,
tiroid hormonunun aktif seklidir. Somatostatin ise hipotalamus
tarafindan iiretilen ve TSH'nin 6n hipofizden salinmasin1 engelleyen
bagka bir hormondur. T4 dolasima girdiginde T3'e doniistiiriiliir. T4 ve
T3 daha sonra TSH seviyeleri iizerinde negatif geribildirim uygular
(yiiksek T3/T4 seviyeleri 6n hipofizden TSH salinimini azaltirken,
diisiik T3/T4 seviyeleri TSH salinimini arttirir). T3 ayn1 zamanda TSH
salgilanmasinin baskin inhibitoriidiir. TSH salgilanmasi, bu negatif geri
besleme dongiisti araciligiyla serbest T4'teki kiigiik degisikliklere ¢ok
duyarli oldugundan, T3/T4'teki kii¢iik degisiklikler TSH'de 6nemli
degisikliklere yol acar (Nufiez ve ark., 2017). Yetersiz tiroid bezinin
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neden oldugu hipotiroidizm; bradikardi, soguk intoleransi, kabizlik,
yorgunluk ve kilo artis1 seklinde kendini gosterir. Buna karsin, artan
tiroid bezi fonksiyonunun neden oldugu hipertiroidizm; kilo kaybi, 1s1

intoleransi, titreme ve kas gii¢siizliigii olarak kendini gosterir (Sorisky,
2016).

Egzersiz belirli araliklarla tekrarlandiginda, tiroid hormonlarinin
sirkiilasyonunu artirarak uygun sekilde koordine eden hipofiz-tiroid
reaksiyonuna sahiptir. Viicudun enerji dengesini saglamaya yardimci
olurken, ayni zamanda viicut agirhigi ve gida alimim kontrol eden
sistemler enerji tasarrufu i¢in sinyal gonderir. Egzersizin goz ardi
edilmesi, anabolik hormonlara ve diger endokrin sinyallere duyarliligin
azalmasina neden olabilir. Sporcularda bazal metabolizma hizi ile viicut
sicakligr arasindaki fark nadiren anormallik gostermektedir. Bu
nedenle, fiziksel aktivite ile ortaya ¢ikan T4 dongiistindeki artigin farkli
bir mekanizmaya sahip olabilecegi diisiiniilmektedir (Ciloglu ve ark.,
2005).

2.1.3. Prolaktin

Prolaktin, 6n hipofiz bezi tarafindan salgilanan bir peptid hormonudur.
Ilging bir sekilde, yumurtalik, prostat, meme bezi, yag dokusu, beyin ve
bagisiklik hiicreleri gibi hipofiz dis1 yerlerde de {iretilebilir. Bu nedenle,
organizmada birden fazla homeostatik rol oynar (Freeman ve ark.,
2000). Emzirme doneminde ve tireme sistemindeki diizenleyici islevine
ek olarak, prolaktinin bagisiklik sistemi hiicrelerini uyardigi
gosterilmistir. Ornegin; antikor iiretimini, lenfosit proliferasyonunu,

dogal oldiiriicii hiicre aktivitesini ve makrofaj fagositozunu artirabilir
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(Dohi ve ark., 2003). Yapilan ¢aligmalar, akut aerobik egzersize yanit
olarak, dolagimdaki 16kosit konsantrasyonlart ve plazma prolaktin
seviyelerini yiikselttigi gosterilmistir (Field ve ark., 1991; Oleshansky
ve ark., 1990). Bu nedenle, daha fazla sayida bagisiklik hiicresi,
egzersiz sirasinda kandaki artan prolaktin seviyeleri ile etkilesime
girerek bagisiklik sisteminin genel olarak uyarilmasina yol agabilecegi
disiiniilmektedir (Dohi ve ark., 2003; Oleshansky ve ark., 1990).
Prolaktin iretimini uyaran diger faktorler arasinda TRH, &strojen
(gebelik) ve dopamin antagonistleri bulunur. Erkekler karakteristik
olarak diisiik prolaktin seviyelerine sahiptir (Al-Chalabi ve Alsalman,
2018).

Prolaktinin kana salinimi, cesitli stres tiirleri sirasinda da meydana
gelir. Egzersiz, HPA eksenini uyarir ve yogunluga baglh bir sekilde
prolaktin salgilar (Luger ve ark., 1988). Geng atletik bireyler arasinda
yapilan aragtirmalarin  ¢ogunda, fiziksel aktivitenin prolaktin
konsantrasyonlarin1 akut bir sekilde arttirdigini, ancak 12 ila 24 saat
icinde bazal konsantrasyonlara dondiigii bildirilmistir (Tworoger ve

ark., 2007).
2.1.4. Gonadotropin

Gonadotropin, 6n hipofiz bezinden salgilanan ve gonadlara (yani
yumurtaliklar veya testisler) etki eden hormonlardir. Bu hormonlar;

liiteinizan hormon (LH) ve folikiil uyarict hormondur (FSH).
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2.15.FSHve LH

FSH ve LH iiremede merkezi bir rol oynayan on hipofizdeki
gonadotropinler tarafindan salgilanan hormonlardir (Hunzicker-Dunn
ve Maizels, 2006). Kadinlarda FSH biiyiimeyi ve olgunlagmay1 uyarir
ve LH artigina yanit olarak yumurtlamaya hazirlar ve 6strojen iiretimi
ile disi dogurganlik icin gereklidir. FSH'nin biyolojik aktivitesi;
hipofizden salinim, dolasimda hayatta kalma, etki alanina (gonad)
tasima, reseptore baglanma ve sinyal iletim yollarinin aktivasyonunu
kapsar. Erkeklerde FSH, testis gelisimi sirasinda Sertoli hiicre
proliferasyonunu uyarir (Choi ve Smithz, 2014). LH, testislerdeki
Ozellesmis hiicreler tarafindan androjen (erkek) hormonlarinin
salgilanmasin1 uyarir. Kadinlarda FSH, Ostrojen sentezini ve Graaf
folikiilleri olarak bilinen kiiresel yumurta iceren yapilar kaplayan
hiicrelerin olgunlagsmasini uyarir. Adet goéren kadinlarda, serum FSH ve
LH konsantrasyonlarinda artis meydana gelir. Yumurtlama 6ncesi LH
dalgalanmasi, Graaf folikiiliiniin yirtilmasi (yumurtlama) ig¢in
gereklidir, bundan sonra yumurta fallop tiipline girer ve uterusa gider.
Bos Graaf folikiilii progesteron iireten hiicrelerle dolar ve onu korpus
luteuma doniistiirtir. (Korpus luteum, yumurtalikta folikiil bolgesinde
olusan sar1 renkli, hormon salgilayan bir yapidir.) LH, korpus luteum
tarafindan progesteron lretimini uyarir (Choi ve Smithz, 2014b).
Yumurtaliklarin Graaf folikiilleri ve testislerin Sertoli hiicreleri
tarafindan  salgilanan  bir hormon olan Inhibin, hipofiz

gonadotroflarindan FSH salgilanmasini engeller.
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Egzersizin, endokrin sistemin giiclii bir uyaricisi oldugu bilinmektedir.
Egzersize karst hormon tepkisi, egzersizin yogunlugu, siiresi ve
bireylerin antrenman durumu gibi ¢esitli faktorlere baglidir. Yapilan bir
caligmada hem kisa (7 dakika) hem de uzun (40 dakika) yogun kiirek
cekme seanslarina yanit olarak FSH ve LH diizeylerinde artis tespit
edilirken (Snegovskaya ve Viru, 1993), uzun siireli (120 dakika) diisiik
yogunluklu kosu, serbest testosteron veya LH tiizerinde higbir etki
bulunamamastir (Duclos ve ark., 1996). Hormon yanitin1 6nemli Sl¢giide
etkileyebilecek farkli rekabet tiirleri ve farkli egzersiz tiirleri (iist
ekstremite ile alt ekstremite egzersizi) nedeniyle bu ¢esitli calismalarin

sonuclarini karsilastirmak zordur.
2.2. Arka Hipofiz Hormonlari
2.2.1. Vazopressin (Antidiiiretik Hormon, ADH)

Hipotalamusta iiretilen ve arka hipofizde depolanan vazopressin,
ozmolalitenin (serumdaki tuz ve glikoz gibi ¢6zlinmiis parcaciklarin
konsantrasyonu) korunmasinda ve dolayisiyla hiicre dis1 sividaki su
hacminin korunmasinda anahtar rol oynayan bir hormondur (Bergman,
2013). Bu, hiicre islevine miidahale edebilen su igerigindeki ani artis
veya azalmalardan korumak igin gereklidir. Ornegin, asir1 terleme ile
su kaybedildiginde ozmoreseptér uyarilir. Bu uyari, salgi hiicreleri
icinde vazopressinin gevsek bir sekilde baglandigi norofizin
molekiillerinden ayrilmasina yol agar. Vazopressin daha sonra arka
hipofiz bezinden salinarak, bobrekler tarafindan suyun tutulmasina yol
acar. Egzersizde ozmolaritenin artmasi hipofiz bezinden vazopressin

salgisini arttirir. Ozellikle maksimal oksijen tiiketimi % 60’1 astiginda
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vazopressin salgist da artmaktadir (Mitat, 2016). Tersine, ¢cok fazla su
icildiginde, ozmoreseptor inhibisyonu gerceklesir. Bu inhibisyon,
vazopressin sekresyonunda bir azalmaya ve ardindan su atiliminda bir

artisa yol acar.
2.2.2. Oksitosin

Oksitosin, hipotalamus tarafindan iretilir ve arka hipofiz bezi
tarafindan salgilanir. Oksitosin, dogum sirasinda uterusun kasilmalarin
uyarmak, dogumdan sonra kanamay1 kontrol etmek ve anne siitiiniin

salgilanmasini uyaran bir hormondur.

Egzersiz sonrasi viicutta oksitosin seviyelerini 6l¢en ¢alismalarda; ultra
maratondan sonra 6nemli bir artis gozlemledigi ancak 60 dakikadan
daha kisa egzersiz seanslarinda degisiklik olmadig: rapor edildi (Hew-
Butler ve ark., 2008; Chicharro ve ark., 2001). Bununla birlikte, direng
egzersizinden sonra oksitosin diizeylerinin azalmasiyla birlikte bu
sonuglar, egzersizin tiiriine bagl goriinmektedir (Farina ve ark., 2014).
Oksitosin artiginin net bir agiklamasi olmamakla beraber, yorucu
fiziksel egzersizden sonra inflamasyon belirteglerindeki artig
olabilecegi, bunun da oksitosin salinimini arttirabilecegi sdylenebilir

(Yu ve ark., 2003).

2.3. Pankreas Tarafindan Salgilanan Hormonlar

2.3.1. insulin

Pankreasin 3 (beta) hiicrelerinde iiretilen insiilin, metabolizmanin kritik
bir diizenleyicisidir. Insiilin, preproinsiilin olarak sentezlenir ve

proinsiiline islenir. Proinsiilin daha sonra insiilin ve C-peptide
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doniistiiriiliir ve ihtiya¢ lizerine salgilanmay1 bekleyen graniillerde
depolanir. Insiilin esas olarak glikoza yanit olarak salgilanirken, serbest
yag asitleri ve amino asitler gibi diger besinler glikoz kaynakli insiilin
salgilanmasini artirabilir. Ayrica melatonin, Ostrojen, leptin, bilyiime
hormonu ve glukagon benzeri peptid-1 gibi ¢esitli hormonlar da insiilin

salgilanmasini diizenler (Li ve ark., 2006).

Diyetle alman glikoz yoklugunda ve glikojen depolarinin
tilkkenmesinden sonra, dolasimdaki glikoz, Oncelikle karacigerdeki
glikoneogenezden gelir. Dolasimdaki insiilin seviyeleri kandan glukoz
alimin1 uyarmak icin gereken diizeyin altindaysa, enerji {iretimi i¢in
endojen yag ve protein depolart kullanilmaktadir. Ulusal Saglik ve
Beslenme Inceleme Arastirmasinda saglikli yetiskin kisiler icin
belirlendigi iizere, acglik durumunda yasamin siirdiiriilmesi i¢in
dolasimdaki insiilin seviyeleri yaklasik 25 ila 70 pmol/l (% 25-75)
arasinda degismektedir. Degisen karbonhidrat icerigine sahip
yemeklere yanit olarak, insiilin seviyeleri yaklasik 300-800 pmol / |
araligina yiikselebilir (Rijkelijkhuizen ve ark., 2010).

Insiilin direnci, dolasimdaki insiilinin fizyolojik seviyelerinin, iskelet
kas1 ve yag dokusunda glikoz iiretimini ve kullanimini baskilayarak
plazma glikoz seviyelerini diisiiremedigi bir durum olarak tanimlanir.
Insulin direncine duyarl kisilerde, glikoz homeostazim siirdiirmek igin
insiilinin asir1 salgilanmasina yonelik olusan siirekli talep, glikoz
intoleransina ve tip 2 diabetes mellitus gelisimine yol agar (Mercado ve
ark., 2002). Kas kiitlesini artiran direng egzersiz modelleri, glisemik

kontrolii ve insiilin direncini iyilestirebilir. Ek olarak, kombine aerobik
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ve direng egzersizleri endotel vazodilatér fonksiyonunu iyilestirerek
aktif kas yataklarinda kan akisim ve glikoz alimini artirabilir. Bu
nedenle, hem aerobik hem de direng egzersizlerinin, farkli
mekanizmalar yoluyla, tip 2 diyabetli kisilerde yararl etkileri oldugu
One siiriilmistiir (Maiorana ve ark., 2001; Abd El-Kader, 2011).

2.3.2. Glukagon

Glukagon, kan glukoz konsantrasyonlarindaki degisiklikler, amino
asitler, serbest yag asitleri gibi cesitli metabolik sinyallere ve strese
yanit olarak pankreasin a (alfa) hiicrelerinden salgilanan 29 amino asitli
bir peptittir. Glukagonun temel etki yerleri karaciger ve adipoz
dokudur. Uzun siireli aglik durumunda veya hipoglisemiye yanit olarak
dolasimdaki seviyesi 2-3 kat artar (Campbell ve Drucker, 2015). Bu
nedenle glukagon, insiilinin hipoglisemik etkilerine kars1 diizenleyici
bir hormon olarak bilinir. Hipoglisemik kosullarda glukagon
sekresyonu artar, bu da glikojenez ve glikolizin baskilanmasini,
uyarilmasini igeren bir dizi hiicresel mekanizma yoluyla artmig hepatik

glikoz tiretimi ile sonuglanir (Habegger ve ark., 2010; Cryer, 2009).
2.4. Adrenal Bezlerden Salgilanan Hormonlar

Adrenal (bobrekiistii) bezleri, bobreklerin iizerinde bulunan kii¢lik
yapilardir ve viicudun stres sisteminin temel bir bilesenidir. Yapisal
olarak, bir dis katmandan (korteks) ve bir i¢ katmandan (medulla)
olusurlar. Adrenal korteks, glukokortikoidler ve mineralokortikoidler
olmak iizere ¢ok sayida hormon iiretir. Adrenal medulla ise gesitli stres

faktorlerine karsi “savas ya da kag” tepkisinin bir pargasi olarak salinan
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adrenalin ve noradrenalin hormonu tiretir (Hiller-Sturmhofel ve Bartke,
1988).

2.4.1. Adrenalin (Epinefrin)

Adrenal bezlerden salgilanan hormonlarin  yaklasgtk %801
adrenalin’dir. Adrenalin, kardiyovaskiiler sistem iizerinde derin etkileri
olan bir hormondur ve ayn1 zamanda savas ya da kag tepkisinin bir
aracisidir. Ayrica, fiziksel aktiviteye hazirlik veya hipoglisemiden
kurtulmak i¢in glikoz ve serbest yag asitleri formundaki enerji
depolarmi harekete gegirmeye yardimci olan 6nemli bir metabolik
hormon olarak giderek daha fazla taninmaktadir (Sheikh ve ark., 2012;
Onat ve ark., 2002).

Fiziksel egzersize yanit, egzersizin tipi, sliresi ve yogunlugu gibi belirli
ozelliklerine gore degisir. VO2max ve kalp hizindaki artislarla iliskili
olarak adrenalin ve noradrenalin plazma konsantrasyonlarindaki artis,
dinamik egzersize gore izometrik egzersiz sirasinda daha Onemli

goriinmektedir (Blomqvist ve ark., 1981).
2.4.2. Noradrenalin (Norepinefrin)

Noradrenalin, hormon ya da nérotransmitter olarak gorev yapan bir
katekolamindir. Amino asit Onciisii fenilanin ve tirozinden sentezlenir.
Bir tehdit (gercek veya algilanan) karsisinda, homeostazi siirdiirmek
icin davramigsal adaptasyonlar, en 6nemli modiilator olan noradrenalin
sistemi ile aktive edilir (Morilak ve ark., 2005). Adrenalin ve

noradrenalin; uyarilma, motivasyon, pekistirme ve 0diil, motor
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davranisin kontrolii ve bagimlilik mekanizmalariyla iliskilendirilmistir

(Watson ve ark., 2005).

Sabit bir VO2max igin, submaksimal egzersizin yogunlugu ne olursa
olsun, plazma noradrenalin konsantrasyonu kisinin tiilkenmesine kadar
stirekli artar. Cok diisiikk yogunlukta adrenalin ve noradrenalin de artar,
ancak noradrenalin konsantrasyonunun adrenalin konsantrasyonundan
daha hizl arttigina dikkat etmek 6nemlidir (Friedmann ve Kindermann,

1989).

2.5. Ovaryum

2.5.1. Ostrojen ve Progesteron

Yumurtaliklar, yumurta iireten kadin ireme organlaridir. Kadin cinsiyet
hormonlar1 dstrojen ve progesterondur. Insan disilerinin her birinde iki
yumurtalik vardir. Yumurtaliklar, kan dolasimina hem 6strojen hem de
progesteron salgiladiklart i¢in onemli endokrin bezleridir. Ergenligin
baslangicindan Once yumurtaliklar hareketsizdir ve her yumurtalik
korteksinde sadece olgunlasmamis folikiiller bulunur (Graham ve
Clarke, 1997).

Puberte, hipotalamustan gonadotropin salgilayan hormonun (GnRH)
pulsatil salgilanmasiyla baglar. GnRH'nin pulsatil salgilanmasi, 6n
hipofizin gonadotrof hiicrelerini aktive ederek, makul miktarlarda FSH
ve onemli miktarlarda LH salgilanmasina neden olur. Zamanla, GnRH
ve gonadotropinlerin pulsatil sekresyonu siirekli olarak meydana gelir.
Gonadotropin salgisinin artmasi yumurtaliklar tarafindan ostrojen
iiretiminin artmasmna neden olur. Ostrojenler, ikincil cinsiyet

ozelliklerinin gelisimini ve yumurtalik folikiillerinin olgunlagmasini
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uyarir. Ostrojen salgisin artmast normalde kizlarda 8-14 yaslan

arasinda goriiliir.

Hipotalamus, hipofiz bezi ve yumurtaliklarin siirekli olgunlagmasiyla,
yetiskin kadinlarin dongiisel hipotalamik-hipofiz-yumurtalik aktivitesi
baslar. Adet dongiisiiniin ilk giinlerinde FSH salgisi artar ve folikiillerin
olgunlagsmasina neden olur. Folikiiller olgunlastikca, LH
sekresyonundaki artisla paralel olarak daha fazla estradiol
(6strojenlerin en giicliisii) salgilarlar. LH'nin artan salgilanmasi, daha
fazla ostradiol ve az miktarda progesteron salgilanmasini uyarir, bu
daha sonra LH salgilanmasinda gegici bir artis1 ve daha az dl¢ide FSH
salgilanmasini tetikleyerek olgun Graaf folikiiliiniin yirtilmasina neden
olur. Dongiiniin folikiiler asamasi yumurtlama aninda sona erer. Serum
LH, FSH ve 0stradiol konsantrasyonlari daha sonra 6nemli 6l¢iide
azalir ve korpus luteum bir miktar Ostrojen ve biiylik miktarlarda
progesteron iiretmeye baslar. Bu, korpus luteum dejenere olana
(luteoliz) ve Ostradiol ve progesteron iiretimi azalincaya kadar siiren
adet dongilstliniin luteal faz1 olarak bilinir. Azalan serum Ostrojen ve
progesteron konsantrasyonlari, uterin arterlerin daralmasina neden
olarak, oksijen ve besinlerin endometriyuma iletimini kesintiye ugratir.
Daha sonra endometriyum kesilir ve menstiirasyonun vajinal kanama
ozelligine neden olur. Devaminda yeni bir adet dongiisii baslar (Schally

ve ark., 1971).

Normal adet dongiisii tipik olarak, endometriyumun ¢ogaldig: yaklasik
14 giinliik bir folikiiler faza ve yaklasik 14 giinliik bir luteal faza

boliiniir ve bu, endometriyal astarin soyulmasiyla sonuglanir. Boylece
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iki faz bir yandan yumurtlama, diger yandan menstiirasyonla ayrilir.
Dongii uzunlugundaki varyasyonlar en ¢ok menarstan sonraki ilk
yillarda (ilk adet dongiisii) ve menopozdan hemen once (adetin durdugu
zaman) goriiliir. Menopozdan sonra yumurtaliklar kiigiiliir ve genellikle
eski lifli dokudan olusur. Ostrojen iiretimi énemli l¢iide diiser, ancak

tamamen durmaz (Schally ve ark., 1971).

2.6. Testis

2.5.1. Testosteron

Testislerin lirettigi baslica androjen testosterondur. Testosteron iiretimi,
on hipofiz tarafindan iiretilen ve Leydig hiicrelerinin yiizeyindeki
reseptorler araciligiyla hareket eden LH tarafindan uyarilir. LH
salgilanmasi, hipotalamustan salinan gonadotropin salgilatici hormon
(GnRH) tarafindan uyarilir ve GnRH salgilanmasin1 da engelleyen
testosteron  tarafindan  inhibe  edilir.  Serum  testosteron
konsantrasyonlar1 diistiiglinde GnRH ve LH salgis1 artar. Tersine,
serum testosteron konsantrasyonlar1 arttiginda GnRH ve LH
sekresyonu  azalir. Bu mekanizmalar, serum testosteron

konsantrasyonlarini dar bir aralikta tutar.

Testosteron, dogal olarak salgilanan en gii¢lii androjenik-anabolik
hormonlardan biridir (Florini, 1970) ve biyolojik etkileri, sakal ve viicut
killarmin biiylimesi, nitrojen tutulmasi ve kas biiylimesi gibi ikincil
erkek cinsiyet 6zelliklerinin desteklenmesini igerir (Melmed ve ark.,
2015). Kasta testosteron, protein sentezini uyarir (anabolik etki)

(Mauras ve ark., 1998) ve protein yikimini engeller. Bu etkiler kombine
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edildiginde, testosteron tarafindan kas hipertrofisinin

desteklenmesinden sorumludur.

Direng egzersizine verilen akut endokrin yanit, ¢esitli katabolik ve
anabolik hormonlarin artan salgilanmasmi igerir. Diren¢ egzersizine
yanit olarak salinan birincil anabolik hormonlardan biri testosterondur;
Aslinda, testosteronun, kas bilyiimesinin ve ardindan erkeklerde direng
egitimine yanit olarak kas giiclindeki artisin ana destekleyicisi olduguna
inanilmaktadir. Genel olarak, erkeklerde agir direng egzersizinin
ardindan toplam testosteron ve serbest testosteron dogrudan
yiikselirken, kadinlarda bir dizi agir direng egzersizine testosteron
yanitina iligkin bulgular her iki artisla (Copeland ve ark., 2002)
stiphelidir ve hicbir degisiklik gozlenmez (Consitt ve ark., 2001).

Direng egzersizini takip eden giinlerde endokrin tepkisi belirsizdir.
3. SONUC

Biiylime ve gelisme, lireme, metabolizma ve elektrolit dengeleri gibi
viicudun birgok islevini diizenleyen ¢ok sayida hormon vardir. Ornegin;
hipotalamus, hipofiz bezi iizerinde etkilidir ve hipofiz hormonlarinin
salimimini uyaran hormon iretir. Kortizol iireten adrenal bezler;
cinsiyet hormonlar1 iireten gonadlar, tiroid hormonu {ireten tiroid,
paratiroid hormonu iireten paratiroid, insiilin ve glukagon {ireten
pankreas viicutta baglica hormon flireten bezler arasinda yer alir. Bu
hormonlardan bazilar1 viicudun gesitli bolgelerinde bulunan bezler
iizerinde etki gosterirken, bazilar1 da hedef organlar1 dogrudan etkiler.

Egzersizin homeostazi bozmak i¢in bir stres etkeni olarak tanitilmast,
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bu hormonlarin hareketlerini biiyiik dl¢iide etkileyebilir. Bu nedenle,
akut egzersiz seansina verilen endokrin yanit; egzersizin yogunlugu
veya hacmi gibi faktorlerin etkisi ile baglantili olarak meydana gelir.
Bu yanitlardan ¢esitli fizyolojik mekanizmalarin sorumlu oldugu kabul

edilir, ancak hepsi tam olarak agikliga kavusturulamamastir.
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