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Ozet

Yasliya ait kronik saglik problemleri ve geriyatrik hastalik tablosunda kas eri-
mesi her zaman giindem maddelerinden birini olusturmaktadir. Geriyatrik (ileri
yas) tablo hastalik olarak agiklanamayan, yas ve hastaligin birlesimi sonucu kendi-
ni gdsteren bulgulardir.

Sarkopeni (Kas kayb1); kronik hastaliklar, hareketsiz yasam, kotii beslenme gibi
nedenlerle erken yaslarda goriilsede, 65 yas sonrasi daha sik goriilmektedir. Sar-
kopeni (kas kayb1), ileri yas tablosunda diigme ve kiriklar i¢in etken olarak kabul
gormektedir.

Calismanin Amaci: Yash bireylere calisthenic (Kendi viicut agirligr) egzersizle-
rin tanimi ve Orneklerle gosterilmesinin yasl bireyleri daha aktif hale getirmesidir.

Yagslilarin daha aktif olmalari i¢in alternatif olarak evde kendi baslarina yapa-
bilecekleri egzersiz uygulamalarinin olabilecegi ve sagliklari bakimindan biling-
lendirilmeleri, toplumsal saglik agisindan 6nem arz etmektedir. Caligma derleme
modelinde hazirlanmistir. Calismanin sonucunda elde edilen ¢ikarimda calisthe-
nic egzersizlerin, bireylerin ileri yas donemlerinde fiziksel ve zihinsel fonksiyon-
larinin gelisimini siirdiirebilecegi ve bakima ihtiya¢ duymadan kisisel ihtiyacla-
rin1 kargilayabilecegidir.

I. GIRIS

Geriatri (ileri yashlik donemi) dogal olarak saglik sorunlarmni beraber getir-
mektedir. Genellikle yaslilikta; hareket kisitliligi, kas ve denge zayifligi, duyu-
sal yetersizlik gibi yetersizlikler goriiliir. Bu yetersizliklerin giderilmesinde en
onemli faktorlerden biri fiziksel aktivite olarak kabul gormektedir. Enerji tiiketi-
miyle iskelet kaslar1 tarafindan {iretilen istemli hareketler Fiziksel aktivite; olarak
tanimlanir. Fiziksel aktivite ile kan basinci, diisme ve yaralanma riskleri azalir,
kas ve kemik kiitlesi kayb1 yavaslar, esneklik, denge ve hareket kabiliyeti artar,
ideal kilo, uyku diizeni, psikolojik saglik diizenlenir (Soygiiden, Cerit 2015).

SARKOPENI

Sarkopeni, “sarx (kas)” ve “penia (kayip)” Yunanca kelimelerinin birlesimin-
den olusan terim olarak ilk 1988 de Rosenberg tarafindan onerilmistir. Avrupa
Yaslilarda Sarkopeni Calisma Grubu’(EWGSOP) ise sarkopeniyi fiziksel yeter-
sizlik, kas kiitlesi ve kuvvet kaybi olarak tanimlamistir. Sarkopeni dénemsel ola-
rak Sarkopeni dncesi donem; performansin iyi ama kas kiitlesinin zayifladig;
Sarkopeni donemi; Hem kas kiitlesinin hem de kas giiciiniin azaldigs; leri sar-
kopeni doneminde ise kas kiitlesi, kas giicii ve fiziksel performansin azaldig: ¢
donem olarak tanimlanabilir.



Sarkopeninin gelisim nedenleri olarak yagliliktaki hormonsal degisiklikler,
kotii beslenme, sigara, alkol iskelet kasinin azalmasi, hareketsizlik, diisiik dogum
agirligi ve genetik faktorler, gibi etkenler sarkopeni i¢in risk nedenleridir ve bu
durum kadinlarda daha sik goriiliir.

Sarkopeni tanisi i¢in gorlintiileme teknikleri (BT, MR, DEXA, BIA),ve ant-
ropometrik Ol¢iimler yani sira fiziksel performansin degerlendirilmesinde kulla-
nilan hareket ve kas giicii; testleri kullanilabilmektedir (S6kmen, Discigil 2017).

Sarkopeniden korunma ve tedavi i¢in fiziksel egzersiz ve beslenme 6nemli
yer tutmaktadir. Egzersiz ve fizik aktiviteyi kardiyovaskiiler zindelik saglayan
giinliik 30 dakika orta dereceli fiziksel aktiviteyi igeren Aerobik egzersizler (yiiz-
me, kosma, yiliriime vb.), bir kuvvete ya da agirliga karsi uygulanan Direng eg-
zersizleri olarak sayilabilmektedir. Iki tip egzersiz de sarkopeniyi engellemede
onemli rol oynarlar. Diizenli yapilan direng egzersizleri ile kas hacminde ve gii-
clinde artislar %100°e ulasabilmektedir.

Beslenme icin ise yaslh bireylerin beslenmedeki protein yetersizligi, kas kiit-
lesinde azalma ve fonksiyonel yetersizligin artmasini 6nlemek i¢in 6gilinlere bo-
lustlrilmiis glinltik kaliteli protein (1,0-1,2 gr/kg), Akdeniz tipi diyet ve 6zellikle
D vitamini takviyesi dnerilmektedir (S6kmen, Disgigil 2017).

Yasl bireyler i¢in diisme korkusu giinliik yagsam aktivitelerinin azalmasina, kas
kayip artigina, reaksiyon, refleks ve denge 6zelliklerinin kétiilesmesine yol agmak-
tadir (Glirpinar ve ark 2018). Bu nedenle direng egzersizlerinin yaslilarda kas kuv-
veti ve fonksiyonel kapasiteye, acrobik egzersiz egitiminin ise; ensiilin duyarliligini
diizeltme ve oksidatif stresi azaltma ile iskelet kasina faydali olabilecegi diisiiniil-
mektedir (Savas, 2015). Ancak bu 6zelliklerin devamu i¢in yiiksek hizli, diisiik di-
rengli denge ve gii¢ egitimi, yash yetiskinlerin denge ve islevlerini yeniden kazan-
malarma yardime1 olmanin etkili bir yolu olarak dnerilir. Beyinde serebral sinapslar
olusmasi icin, karisik hareketlerle beceri ve yiik egzersizleri, beynin néromiiskiiler
sistemlerini korumay1 ve yaslanma hizin1 yavaslattig1 bildirilmektedir (Josephson,
2020). Yine denge caligmalart i¢in Tai Chi 17. yy’da ilk 6nceleri doviis sanat1 ola-
rak, sonrasinda saglikli yasam i¢in uygulanan zihin beden egzersizleri alternatif
olarak uygulanmaktadir (Yildirim, 2014). Diger bir tanim olarak Thai Chi viicut
agirliginin birgok yone taginmasi, cok yonlil viicut hareket koordinasyonu ve dii-
zenli solunumdan olusur seklindedir (Karan, 2006). Ancak yaslilarda kalp, hiper-
tansiyon, siddetli damar rahatsizliklar1 (anevrizma,) Akut solunum rahatsizliklari,
ileri derecede demans, akut kas iskelet sistemi rahatsizliklar1 egzersizin uygulan-
mamasi gereken durumlardir (Kirdi, Kocaman 2019).

Egzersiz siddetinin belirlenmesinde en kolay yol olarak hedef kalp atim sayi-
st belirlemektir. Maksimal kalp atim sayis1 = 220-yas+10 seklinde hesaplanarak
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egzersiz siddeti ve kalp atim sayisi saptanabilir. Yashlarda diistik yiiklenmelerle
baglanip, 2-3 haftada bir degerlendirme yapilarak yiiklenme siddeti arttirilmalidir.

Egzersiz planlamasinda sadece siddet degil ayn1 zamanda stirede dikkate alin-
malidir, caligma siiresi 15-60 dakika arasinda olmalidir, fazla siiren programlarda
egzersizden kagis goriilebilmektedir. Egzersiz siklig1 giinliik ve haftada 3- 5 giine
kadar planlanabilir. Direng egzersizleri, giin agir1 3 set halinde, setler 8-12 tekrar,
setler arasinda 1-2 dakika ara verilerek yapilmalidir (Cindas, 2001).

Yaslilar i¢in germe, denge, kuvvetlendirme, aerobik, tai chi chuan (tcc), pilates
egzersizleri ile kondisyonu arttirmada kolay, ucuz ve emniyetli olan haftalik en az
3 giin 20-40 dakikalik yiiriime egzersizleri 6nerilir (Karan,2006).

Direnc egzersizlerinin 6nemi ve planlama onerileri

Direng egzersizlerinde halterler, dambillar ve kettlebell’ler beraber viicut agir-
lig1yla yapilabilecek olan kas kiitlesini artirarak eklem ve kemiklere binen baskiy1
azaltan Calisthenic egzersiz metodu da bulunmaktadir. Direng egzersiz program
iceriginde ilgili kas grubu, egzersizlerin siras, set sayisi, hizi ve setler arasindaki
dinlenme gibi etkenlerin planlanmasi gerekir. Egzersiz Se¢iminde Biiyiik kas gu-
ruplari tizerinde noral kas aktivasyonunu olusturan ¢oklu eklem egzersizleri, tim
biiytik kas gruplarini iceren genel viicut calismalari, {ist ve alt bolge ¢alismalart,
belirli bir kas gurubu ¢alistirilmaktayken ayni1 anda bir bagka kas grubunu c¢alis-
tiran bolgesel ¢alismalari planlamak gereklidir (Ak¢inar, F. Goniiltas, B.2020).

Yiiklenme ve tekrarlar sirasinda ¢alismanin tiirii ve gelisim 6zellikleri bilin-
melidir. Ornegin: Diisiik siddette yapilan 1 tekrarin yaklasik % 45-50 seviyesinde
ya da daha diisiik seviyedeki yiiklenmeler, antrenmansiz bireylerde dinamik kas
kuvvetini gelistirebilmekte iken (Anderson ve ark 1982). Agirlig1 kaldirmak veya
hareket ettirmek motor 6grenme ve koordinasyonu gelistirmektedir (Rutherford
ve ark,1986).

Yine 6rnek olarak hareketin dogru yapilisin1 6grenme asamasindayken yiik-
sek siddetteki yiiklenmeler gereksizken; ileri seviyeye gegiste gerekli goriilen do-
ruk kuvvetin arttirtlmasi i¢in yiiklenme siddeti (% 80-85 ve 1-6 tekrar arasinda)
uygulanmalidir (Berger, 1962).

Kas Gelisimi (Hipertrofi)

Caligmalarda kaldirilmakta olan ¢ok tekrarli, diisiik siddetli yiiklenmelerde
kuvvet nadiren artarken kasin dayanikliliginin arttigi, kas gelisimi i¢in egzersiz
hacmini dikkate alarak, tek setli programlara kiyasla ¢oklu set programlariin
kas gelisimini arttirdigi, yine yiiksek siddetli yliklenmeler, diisiik tekrarlar ve uzun
dinlenmelerinde kas gelisimini arttirdig1 goriilmektedir. Genel olarak; egzersiz es-
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nasinda bir hareketin 2 ya da 6 set yapilmasi hem antrenmanli hem de antrenman-
siz bireylerde 6nemli 6l¢iide kas kuvvetini arttirdigi goriilmektedir (Berger, 1962).

Egzersiz Planlamalarinda kas giicli ve gelisimi i¢in kisa siireli (minimum 1
dakika setler arasinda 3-5 dk) dinlenmeler ancak; kas gelisimi ve endurans (daya-
niklilik) i¢in daha kisa dinlenme araliklar1 verilmelidir (Akginar, Goniiltas.2020).

Calisthenic (kendi viicut agirligl) egzersiz nedir ve ¢alisma ornekleri

Kendi viicut agirliginizi direng olarak kullandiginiz antrenmanlardir. Cal-is-
then-ics; yani “yunanca kalli-, giizel (kallos, giizelliik)+sthenos, gii¢” anlamina
gelir. Calisthenics exercises tek basina ve farkli yogunluklarda uygulanabilen,
kiigiik ve biiyiik kaslar1 harekete gegirebilen kas dayanikliligint ve kardiyovas-
kiiler zindelik seviyelerini artirabilen, denge gibi psikomotor beceriler ve koor-
dinasyon gelistirebilen faydali egzersiz uygulamalaridir. Genellikle Calisthenic
egzersizler kisa siireli viicut agirligimi kullanarak fleksiyon, ziplama, sallama,
egilme gibi bircok hareket icerir. Ayrica viicut esnekligi, viicut kompozisyonu,
anaerobik ve aerobik kapasite, kan basinci, kolesterol, trigliseritler, obezite, yor-
gunluk, uykusuzluk, konsantrasyon gii¢liigli ve depresyonun olumsuz etkilerini
de azaltir (Bayrakdar, ve ark 2019).

Diisiik ve orta siddette yapilan Calisthenic egzersiz az bir donanimla ve uzun
donem evde devam ettirilebilmekte (T1gl ve ark 2017). Kronik akciger, koroner
arter, miyokard enfarktiis ve multiple skleroz gibi hastaliklarda faydali oldugu
bildirilmektedir (Kocamaz, Diiger. 2017). Calisthenic egzersizler fiziksel uygun-
luk seviyelerine gore Sedanter ve yaslh kisilerde uygulanabilen esneklik ve kuv-
veti artiran hareketlerdir. Denge gibi psikomotor beceriler ve koordinasyon geli-
simini saglar (Akyol, 2014).

Upper pectoralis major
Anterior deltoid
Lower pectoralis major,

Spiderman Push up Ball Push Up

Resim 1. https://www.sporsalbilgiler.com/Calisthenic-antrenmanlar-vucut- agirli-
gi-antrenmanlari.html
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Austrilian Pull Up Band Pull Up

Resim 2. https://www.sporsalbilgiler.com/Calisthenic-antrenmanlar-vucut-a-

irligi-antrenmanlari.html

Squat Ziplama Squat  Tek Bacak Squat

Resim 3. https://www.sporsalbilgiler.com/Calisthenic-antrenmanlar-vucut-a-
girligi-antrenmanlari.html

0 20 bicycle crunches e 30 second plank o 40 mountain climbers
AN\
T

(ak» Al

o 30 raised knee crunches e 20 Russian twists e 12 jack-knife sit-ups

Resim 4. https://www.sporsalbilgiler.com/ Calisthenic-antrenmanlar-vucut-agirli-
gi-antrenmanlari.html
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https://tr.pinterest.com/pin/530932243549576387/

Sonug olarak ulasilan kaynaklardan elde edilen ¢ikarimlarla, calisthenic eg-
zersizlerin, bireylerin fiziksel, zihinsel fonksiyonlarini gelistirebilecegini ve ileri
yaslarda bakima ihtiyag duymadan kisisel ihtiyaglarini karsilayacak gelisimde
kalmalarini saglayabilecegidir.
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GIRIS:

Anayasamiza gore Spor kavramina iligkin temel betimlemeler, 59. Maddede
yer alan bicimde “Devlet, her yastaki Tiirk vatandaslarinin beden ve ruh sagli-
gim gelistirecek tedbirleri alir, sporun kitlelere yayimasini tegvik eder. Devlet
basarili sporcuyu korur” seklinde ifade edilmektedir. Bu baglamda devletin spor
kavramini bir sosyal hak olarak dogrudan diizenlemedigi anlagilmaktadir. Ve fa-
kat spor kavrami niteligi itibariyle devletin asli kurumlarinca desteklenen bir hak
olgusu olarak nitelendirilmektedir.

Her donemin ihtiyacina gore insanlarin temel gereksinimlerinin karsilanmasi,
insan onurunun korunmasi, insanca bir yasamin giivence altina alinmasi gerek-
mektedir. Bilindigi lizere “birinci kusak haklar” medeni ve siyasal haklar1 tanim-
larken; “ikinci kusak haklar” sosyal haklara, “li¢lincii kusak haklar” ise yeni grup
haklardan olan dayanisma haklarina karsilik gelmektedir. Boylesi bir siniflandir-
ma sadece tarihsel bir mana ifade eder ki haklarin birbirinden bagimsiz ve ayri
oldugu anlamina gelmez. Nitekim insan haklar1 birbirine bagli ve her biri esit
O6neme sahip bir biitlinli temsil eder; boliinmez, evrensel, devredilmez, vazgegil-
mez haklardir. Buna gore haklar arasinda bir hiyerarsi iligkisi yoktur ve higbir
hak bir digerinden “iistiin” veya “degerli” degildir."! O kadar ki birisinin yoklu-
gunda diger haklar ve dolayisiyla insan onuru olumsuz yonde etkilenecektir. Sos-
yal haklar, tiim insanlarin ve fakat 6zellikle dezavantajli gruplarin insan onuruna
uygun bir yasam silirebilmesi ve bdylece insanlar arasindaki esitlik¢i ortamin ku-
rulabilmesi amaciyla ortaya ¢ikmistir.? Onurlu bir yagsama kavusmak igin kisile-
rin sadece medeni ve siyasal haklara sahip olmasi yeterli goriilmemekte, insan
onurunun gergeklestirilmesi bakimindan kisilerin sosyal haklara da sahip olmasi
gerekmektedir. Ornegin, saglik hakki olmadan gergek bir yasam hakkinim varli-
gindan bahsetmek miimkiin degildir. Insanlarmn spor yaparak saglikli kalmalari-
nin koruyucu bir saglik politikasi oldugundan hareketle, spor hakki, saglik hak-
kinin gergeklesmesinin en temel unsurlarindan biri olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
Saglik hakkinin yagam hakkiyla olan dogrusal bag: diistiniildiiglinde spor yapma
hakkinin 6nemi ortaya ¢ikmaktadir. Bu 6neme binaen bir insan hakki olarak talep
edilebilmeli ve ihlali halinde dava edilebilmelidir.

Caligmanin ilk boliimiinde; dncelikle sosyal haklarin temel ve felsefi niteligi
ele alinmis, daha sonra ise kavramsal bir ¢ercevede teorik bilgilendirmeler ya-
pilmistir. Caligmanin ikinci béliimiinde ise, sporun bir sosyal hak olarak tanim-
lanma sorunu, spor yapmanin bir hak olarak nitelendirilmesi durumu ve hatta bir

1 Uygun, Oktay (2017), Devlet Teorisi, 4. Baski, On iki Levha Yaymcilik, istanbul, 5.507.
2 Kaboglu, ibrahim (2002), Ozgiirliikler Hukuku, 6. Baski, imge Kitabevi, Ankara, s.43.
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sosyal hak olarak Anayasa mahkemesi ve/veya ATHM nezdinde talep/dava edile-
bilirligi iizerinde durmaktadir.

Calisma igerisinde, ilk olarak sosyal hak kavrami anlatilmistir. Daha sonra ise,
kavramsal boliimde spor olgusunun Oncelikle bir hak olup olmadig: {izerinden
inceleme yapilmistir. Bu baglamda sporun bir hak oldugu kanaatine varildiktan
sonra, onun hukuk ile iligkisinin olup olmadig1 yoniinde bir inceleme gercekles-
tirilmistir. Bu baglamda da temellendirildikten sonra makalenin ikinci boliimii
olan sporun ve spor yapmanin sosyal bir hak olarak tanimlanmasi, spor yapmanin
bir hak olarak addedilmesi ve bir sosyal hak olarak Anayasa mahkemesi ve/veya
AIHM nezdinde talep/dava edilebilirligi ele alimmistir. Bu baglamda 6ncelikle
anayasamizdaki ele alinis bigimi, iilkemizdeki 6rgiitlenmesi ve kanun koyucu ta-
rafindan bu bigimdeki uygulama ve ele alinig bigiminin sosyal bir hak olarak ni-
telendirmesine yeteceginden bahisle, spor yapmanin bir sosyal hak olarak kabul
edilmesi gerektigi ve hatta bu kavramin Anayasa Mahkemesi e AIHM nezdinde
talep ve dava edilebilirligi betimlenmeye c¢alisilmistir.

1- SOSYAL HAK KAVRAMI VE FELSEFi TEMELLENDIRME

1.1.Sosyal Hak Kavramai:

Gilinlimiizde uluslararasi belgelerle koruma altina alinan insan haklari, tiim in-
sanlarin insanca ve onurlu bir yasam siirdiirebilmesini saglamaya miiteallik hak-
lar olarak tanimlanmaktadir (Kalabalik, 2013: 23). Bu haklar kisilerin sirf in-
san olmasindan kaynaklanmaktadir (Donnely, 1995: 22; Déner, 2003:19; Uygun,
2011:3). Hak sahibi olmak i¢in insan olmak yeterlidir (Akillioglu, 2010:1). Insan
haklar1 kavrami bakimindan insan olmanin 6nemine vurgu yapan tiim bu tanim-
lardan insan haklarinin, insanin kisiligine bagli ve dokunulmaz oldugu ortaya
¢tkmaktadir (Benedek, 2006:32; Cegen, 1984:79).

Her donemin ihtiyacina gore insanlarin temel gereksinimlerinin karsilanmasi,
insan onurunun korunmasi, insanca bir yasamin giivence altina alinmasi gerek-
mektedir. Haklara iligkin ¢esitli tasnifler bulunmaktadir. Bu baglamda, insan hak-
larin1 tarihsel evrimi iginde ele alan yaklasima gore haklar; birinci kusak haklar
(kisi haklar1 ve siyasal haklar), ikinci kusak haklar (ekonomik, sosyal ve kiiltii-
rel haklar) ve ti¢iincii kusak haklar (dayanisma haklar1) seklinde ayrima tabi tu-
tulmaktadir. leride deginecegimiz gibi, bdylesi bir siniflandirma hiyerarsik bir
mana ifade etmemekte ve haklarin birbirinden bagimsiz veya ayr1 6nemde oldugu
anlamina gelmemektedir.

Yapilan tasniften anlasilacagi gibi, sosyal haklar, insan haklarinin siniflandi-
rilmasinda ikinci kusak haklar olarak da bilinen, ekonomik, sosyal ve kiiltiirel
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haklar icinde yer almaktadir. Bu haklar, herkese taninan insan haklarindan, tim
insanlarin (6zellikle toplumdaki dezavantajli ve yoksul bireylerin) gergek anlamda
yararlanabilmesini ve boylece insanlar arasindaki esitligi saglamak amaciyla ortaya
cikmistir (Kaboglu, 2002, s. 43). 1789 Fransiz ihtilali ardindan ilan edilen, 6zgiir-
liik, serbestlik vaadeden ve birinci kusak haklar da denilen klasik haklarmn, insan-
larin haklardan yararlanabilmeleri i¢in yeterli olmadigi goriilmiistiir (Uygun, 2017,
5.496). Clinkii s6z konusu klasik haklar, yasam hakkini diizenlemekteydi fakat kotii
kosullarda yasayan insanlar i¢in en basit hastaliklar dahi 6liimciil olabilmekteydi.
Konut dokunulmazligi hakki taninmisti ama insanlarin ¢ogunun baslarini sokacak-
lart konutlan1 yoktu. Diislince 6zgiirliigline de sahiptiler ama bunu kullanabilmek
icin gerekli ne yeterli protein aliyorlardi ne yeterli zamanlari vardi ne de gerekli
asgari egitimleri... Bunlarm hepsi varlikli siniflarin ulagabildigi haklardi ve sira-
dan yoksul halka dokunmadigi igin kagit iizerinde kalmaya mahktim haklar olarak
degerlendiriliyorlardi. (Kapani, 1993:51) iste bu nedenle insanlarin haklara ulasa-
bilmeleri, insanca yasayabilmeleri i¢in devlet tarafindan gerekli tedbirlerin alinma-
smin gerekli oldugu haklar giindeme gelmis ve 1948 is¢i-koylii ayaklanmalarinin
ardindan sosyal haklar ad1 verilen haklar kabul edilmistir.

Sosyal haklar; bireylerin insanca, insan onuruna yarasir bir bicimde hayat ya-
samalarini saglayan haklardir. Bu haklar, bireylerin dogumundan itibaren, insan
onuruna yakisir bir bicimde, giivenli ve insanca bir hayat siirmeleri i¢in gerekli
olan kosullar1 giivence altina alan haklardir (Tanor, 1978: 54). Boylelikle yoksul
bireyler bu haklar sayesinde, diger bireylerle esit bir bi¢imde bu haklardan ya-
rarlanir (Bulut, 2009: 62). Baska bir ifade ile sosyal haklar; bireylerin yasadik-
lar1 toplumun standartlar1 dahilinde ekonomik haklara, refaha iliskin haklara ve
sosyal giivenlik haklarina sahip olmak ile baglayarak, kisilerin “cagdas bir birey”
gibi hayat siirmeleri i¢in yasama hakkina kadar uzanan genis bir haklar dizinini
kapsamaktadir (Marshall ve Bottomore, 2006: 6). Bu haklarla bireylere, iiyesi
bulunduklari toplumun ortalama hayat seviyesinin saglanmasi i¢in belirli hakla-
rin garanti edilmesi s6z konusudur (Bayhan, 2002:3; Kara, 2008:13-16). Sosyal
haklarin ger¢eklesebilmesi kendiliginden olmaz; bu haklar, devletlere bir hizmet
sunma, pozitif bir edimde bulunma goérevi yiiklemektedir. Dolayistyla bu hakla-
rin gerceklestirilmesi i¢in devletlerin gerekli yasal diizenlemeleri ¢ikarmasi ve
yatirimlarda bulunmasi gibi bazi katkilarina ihtiya¢ bulmaktadir.

1.2.Felsefi ve Hukuki Temellendirme:

Hem “sosyal hak”, hem de “spor kavrami” felsefi olarak temellendirilmesi
miimkiin kavramlardir. Bu hususta yapilan literatiir arastirmasi neticesinde soy-
lenebilir ki;
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Felsefe igerisinde bir alt disiplin olarak bulunan spor kavrami ve spor felsefesi
her ne kadar dogrudan konumuz igeriginde olmasa da spor ve beden egitimi kav-
raminin felsefi bir temelini barindirmaktadir.

Bu baglamda 6zellikle beden egitimi hususunda Platon’un 6nemli goriisleri
bulunmaktadir. Platon’un, “Devlet” adli, ideal bir toplum diizeni ve devletin na-
sil olmasi gerektigi sorusuna cevap aradigi eserinde bu konuda belirli goriigleri
bulunmaktadir. Buna gore dzetlemek gerekirse; beden egitimi, egitimin ve kisisel
gelisimin 6énemli bir parcasidir. Bireylerin gelisiminde, bilhassa ¢ocuklarin ye-
tismesinde dnemli bir rolii vardir. Ciinkili ¢ocuk ona gdre, siirgiin veren bir bitki
veyahut hayvana benzer. Cocuk, kiiciikken dogru bir bi¢cimde egitilirse, ileride
saglikli siirgiin veren bir bitki ya da evcil bir hayvan olur. Ve fakat dogru bir bi-
cimde egitilmezse iste o zaman geligsimini geregi gibi tamamlayamaz ve saglik-
siz bir bitki ya da vahsi bir hayvan misali olur (Platon, 2003: 498). Eserinde dile
getirildigi lizere, kisiyi yetigkin hale geldiginde iyi bir yurttas ve iyi huylu bir
birey haline getirecek olan egitim, kisinin hem bedensel hem de ruhsal 6zellikle-
rini keskinlestirecek ikili bir egitim olmalidir: bu da “beden i¢in idman, ruh igin
miizik” ile miimkiin olacaktir. Buna uyulmadiginda ise, bedensel gelisime fazla
onem verenlerin gereginden sert; ruhsal egitime fazla 6nem verenlerin geregin-
den gevsek olacagmi sdyler. Iste tam da bu yiizden gozetilmesi gerekenin ikisi
arasindaki denge oldugunu dile getirir: “bu uzlagsmaya varan, hem akilli hem de
yigit olur”... bu uzlasmaya varamayansa, korkak ve kaba olur” denmektedir (Pla-
ton, 2003: 411).

Sosyal haklar, bir¢ok ulusal ya da uluslararasi belgenin iceriginde yer almak
suretiyle giivence altina alinmis haklardandir. 1948 tarihli “/nsan Haklar: Evren-
sel Bildirisi (IHEB)’nde sdz konusu haklar ilk kez evrensel ¢apta bir belgede,
haklarin boliinmezligi ilkesine paralel olarak medeni ve siyasal haklarla birlikte
diizenlenmistir. IHEB sonrasinda ise sosyal haklar, Ekonomik, Sosyal ve Kiiltii-
rel Haklar Uluslararas1 Sozlesmesi (ESKHS) ile ayrintili sekilde diizenlenmistir.
Birlesmis Milletler (BM) tarafindan kabul edilen diger belgeler: Cocuk Haklar1
Sézlesmesi, Gogmen Isciler ve Ailelerinin Haklaria Dair S6zlesme, Irk Ayrim-
ciliginin Tim Bigimlerinin Ortadan Kaldirilmasia Dair S6zlesme, Engellilerin
Haklarina Iliskin S6zlesme, Kadina Kars1 Her Tiirlii Ayrimciligin Ortadan Kal-
dirtlmast Sozlesmesi’dir (Eide,s.111). Birlesmis Milletler tarafindan yapilan bu
diizenlemelerden baska haklar bolgesel alanda da giivence altina alinmistir. Av-
rupa Konseyi tarafindan hazirlanan, 1966 tarihli “Avrupa Sosyal Sarti(ASS) "nda
sosyal haklar diizenlenmistir (Gemalmaz, 2010: 297-323; 349-389).
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2- SPOR VE SPORUN BiR HAK OLARAK TANIMLANMASI SORUNU
2.1.SPOR KAVRAMI

2.1.1.Bir Teori Olarak Spor

Spor kavrami 1afz1 olarak incelendiginde, Tiirk Dil Kurumu Giincel Tiirkge
sozliiglinde, bedeni veya zihni gelistirmek amaciyla kisisel veya toplu olarak ger-
ceklestirilen, bazi kurallara gore uygulanan beden hareketlerinin tiimii” seklinde
tanimlanmakla beraber yine ayni sozliige gore Fransizca “sport” sdzcligiinden tii-
redigi belirtilmektedir (TDK, Tiirk¢e Sozliik).

Britannica ansiklopedisine gore ise spor kavrami, “belirli bir amag ve zorluk-
lar1 igeren fiziksel yarigmalar” seklinde tanimlanmaktadir. Ayni tanimin deva-
mindaki agiklama incelendiginde, sporun ge¢mis ve simdiki kiiltiiriin bir pargasi
oldugu, her tilkenin kendine has sporlari oldugu ve fakat en kullanigli tanimlarin
sporu oyunla ya da oyunun yarismalarla ikilendirildigi tanimlar oldugu ortaya
koyulmustur (Britannica, Erisim Tarihi: 29/11/2019).

Bir bagka tanima gore ise spor, bedenin dengeli, estetik goriiniimlii ve saglikli
olmasi i¢in yapilan, bedende organik ve fizyolojik degisiklikler olusturan hare-
ketler toplamu olarak ifade edilmistir (Cimen, 2016: 366). Ilk ¢aglarda insanlarin
beslenme rejimleri nedeniyle siirekli hareket halinde bulunduklarindan hareketle
daha ¢ok modern toplumlar i¢in sporun bir hak olarak ortaya ¢iktigini soyleye-
biliriz. Bedenen ¢alismanin giderek azaldigi ve 6zellikle masa basi islerin arttigi
giiniimiiz kent yasaminda spor yapmak saglikli kalmak ile nerdeyse 6zdeslesmis
bir kavramdir.

Bu baglamda sporun ortaya ¢ikisindan itibaren yayilmasi dort evre bigiminde
toparlanmis olup, bu evreler kisaca su sekilde ifade edilmektedir:

- Birinci Evre: Hayat i¢in zorunlu hareket evresi. Bu evrede insanlar giinliik
hayatlarina devam edebilmek i¢in avlanma, atlama, tirmanma, yakalama
gibi temel hareketleri (sporlar1) yapmak zorundaydilar. Bu hareketlerde
temel amag, hayatin devam ettirilmesiydi.

- Ikinci Evre: Eglence ve saglik evresi. Bu evre sanayilesme siireci sonra-
sia denk gelmekte beraber bir¢ok isin makineler yardimi ile yapilmasi
sonucunda insanin sahip oldugu bos vakitlerin doldurulmast anlamini ta-
simaktaydi. Buradaki temel amag ise bos vakitlerin degerlendirilmesi, eg-
lenme isteginin karsilanmasi ve saglikli hayat stirmektir.

- Ugiincii Evre: Ekonomik ve Politik Evre: Bu evrede spor, dnceki evreler-
deki anlamlarindan daha farkli bir anlama biiriinerek ekonomik bir boyut
kazanmigtir. Bilhassa profesyonel sporculuk kavraminin da ortaya gikti-
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&1 zaman olan bu evre de temel amag, sporun meslek olarak secilmesi ve
para kazanmak olmustur. Giderek biiyiik ekonomik potansiyelleri nede-
niyle sirketlerin bu alana yonelmesiyle bu konuda bir endiistri olugmus-
tur. Nihayet bu olgunun politik boyutlari da ortaya ¢ikmis ve devletlerin
bu endiistri araciligiyla kitleleri kontrol etme, politik avantaj ve itibar ka-
zanmak istegi nedeniyle aragsallagtirilmistir (Ertas ve Petek, 2005:23-25).

Gorildiigi iizere insan haklarinin temel amaci olan insanin mutlu, huzurlu ve
onurlu bir yagam siirmesini amaglayan ikinci evre i¢indeki spor anlayisi, bizim
de makalemizde hak olarak degerlendirilmesi gerektigini 6ne siirdiiglimiiz anla-
yistir. Ugiincii evredeki endiistrilesmis spor organizasyonlarinda biiyiik kitlelerin
sadece izleyici durumunda olmasi nedeniyle “spor yapma hakki”ndan elde edil-
mek istenen murad hasil olmamaktadir.

Nitekim spor, fiziksel, zihinsel ve duygusal gelisimini tamamlamis bireylerin
yetismesi hususunda son derece 6nemli bir yere sahiptir ve ayni1 zamanda ¢ocuk-
larda ve genglerde de sosyallesme siirecinde onemli bir yeri vardir (Kogak vd.,
2015: 113-129). Ikinci evrede anlatilan anlayisa gore sporun bireylerin ve toplu-
mun hayatina sagladigi katkilara kisaca deginmemiz gerekirse; Spor,

- Bireylere rekabetgi bir yapi, ¢alisma disiplini ve miicadele azmi saglar.

- Paylasma ve yardimlagsmay1 6gretir.

- Tim farkliliklara ragmen bireysel ya da takim olarak yarisilabilecek bir

yapi saglar (Sahan, 2008: 260-278).

- Spora katilim ile toplumun gii¢clendirilmesi, toplumsal iletisimin artma-
s, igbirligi, dayanigma vb. gibi sosyal baglarin kurulmasi saglanir (Yiicel
vd., 2016: 48).

- Saghgin korunmasi, iyilestirilmesi ve sosyal gelisimi saglar (Sherlock
vd., 2009: 202-209).

- Sosyallesmede dnemli bir faktor olarak bireysel ve toplu iligkilerin gelis-
tirilmesini saglar (Ramazanoglu vd., 2005: 153-157).

Yukarida sdylenenlerle beraber kisaca ifade edilmelidir ki, spor bireylere ait
birgok farkli yondeki gelisimi olumlu yonde desteklemektedir. Hayatin her anin-
da var olan bu olgu ile bireyler bilhassa fiziksel anlamda gelisimlerini siirdiirme-
ye devam etmektedirler. Ayrica igerdigi dzellikler dahilinde hayata dair yansima-
lara sahip oldugunsan dolay1, sporun kitleleri etkileme giicii de tam da bu hususta
ortaya ¢ikmaktadir (Yiicel vd., 2016:48-49). Bunun yani sira sdylenen 6zelliklere
ek olarak yapilan arastirma ve ¢alismalarla sporun bireylerin tepkilerini sadeles-
tirdigi, saldirganlik ya da siddete meyilli bireylerde olumlu gelisimlere yol agtigi,
sosyallesme konusunda pozitif katkilar sagladigi da bir gergektir. Ayrica toplum
igindeki mesafelerin yakinlastirilmasi, ekonomik ve kiiltiirel ugurumlar1 en aza
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indirmesi ve esitsizliklerden bir zenginlik ortaya ¢ikarmasi da sporun en giizel
Ozellikleri arasinda yer almaktadir (Yiicel vd., 2016:49).

Bu konuda Tiirkiye, spor yapma hakkinin gerceklesmesini saglayacak ba-
kis agisina yeterince sahiptir. Kimse sporun bireylerin ve toplumun hayatindaki
olumlu katkisini inkar etmemektedir. Nitekim Tiirkiye’nin ¢ok yeni hazirladigi
2019-2023 arasini kapsayan 5 yillik Kalkinma Plan1 da bize bunun isaretlerini
vermektedir. Bu baglamda planda devletin spor politikasina yonelik ifadesini bu-
lan anlayisa gore; “spor bir yasam bi¢imi haline getirilecek, herkesin sportif faa-
liyetlere erismesi saglanacak, uluslararasi basari elde eden ve prestijli organizas-
yonlara ev sahibi yapan bir konuma gelinecek, spor egitiminin baglamasi erken
yaslara inecek, egitimde beden egitimi ve spor derslerinin mahiyeti arttirilacak,
basta engelli vatandaslar olmak tizere tiim halkin spora ilgisini arttiracak proje ve
kampanyalar gelistirilecek, halkin spor tesislerine erisim imkéanlart iyilestirile-
cek, engelli bireylerin sportif yeterlilikleri gelistirilecek, okullar ile bakanlik ara-
st iletisim daha da arttirilacak, sporcu-sporcu sagligi-antrenorler agisindan birgok
gelismeler yapilacak, spor turizmi konusunda olumlu gelismeler saglanacaktir”
(On Birinci Bes Yillik Kalkinma Plani, Erigim Tarihi:13/12/2020). Ayrica Kal-
kinma Planinin “Genglik” ile ilgili boliimiine gore; “gencler sportif faaliyetlere
Ozendirilecek, ders dig1 zamanlarda spora ilgilerini uyandiracak sekilde imkan-
larda bulunulacak, Genglik ve Spor Bakanligi tarafindan gencglik merkezleri ve
genclik kamplarinda yiiriitiilen programlar ve kaliteleri arttirilacaktir”(On Birinci
Bes Yillik Kalkinma Plani, Erigim Tarihi:13/12/2020).

2.2.HAK KAVRAMI

Etimolojik olarak incelendiginde; hak sozciigiiniin, Arap¢a hukuk sozciigii-
niin tekili oldugu bilinmektedir (Yiicel, 2010: 335). Tiirk Dil Kurumu Giincel
Tiirkge Sozlik’e gore ise, “Adalet”, “Adaletin, hukukun gerektirdigi veya birine
ayirdigi sey, kazang”, “Dava veya iddiada ger¢ege uygunluk, dogruluk” gibi ta-
nimlar1 bulunmaktadir (TDK, Erisim Tarihi:29/11/2019).

Hak kavrami hususunda bir¢ok tanim olmakla beraber, genel anlamda, “bir
kimseye hukuk diizeni tarafindan taninmis bir yetki” ya da “hukuk¢a korunan
menfaat” olarak tanimlanabilir (Aybay ve Pehlivan, 2014: 161). Bir bagka deyisle
hak, bireylere hukuk sistemi tarafindan taninan, sinir1, konusu, kullanma sekil ve
kosullar1 gosterilen ve yararlanilmasi konusunda hak sahibinin 6zgiir birakildig
degerlerdir (Sur, 1997: 2).

Hak kavrami kendi icinde dncelikle “Kamu Haklar1” ve “Ozel Haklar” olarak
ayrimlandirilmaktadir. Ozel haklar makale konusuna girmedigi icin detaylandi-
rilmayacaktir. Her iki hak grubu da temel yapilar1 bakimindan benzer olmasina
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karsin, nitelik itibariyle belirli farklar1 bulunmaktadir (Aybay, 2014:161). Kamu
Haklari, temelde Kamu hukukuna ait olan haklar olarak nitelendirilmektedir. Bir
baska ifadeyle “Temel Hak ve Ozgiirliikler” ya da “Kamu Ozgiirliikleri” olarak
da bahsedilen bu haklar, aslen Anayasa da diizenlenen hak ve 6zgiirliikkleri ifade
etmektedir. Kisi Haklar1 ve Siyasal Haklar yaninda 1982 Anayasasinda Sosyal
ve Ekonomik Haklar da diizenlenmistir. Farkli kaynaklarda ikinci kusak haklar,
pozitif statii haklar1 olarak da belirtilen bu haklar, bireylerin devletten olumlu
bir davranis bekledigi haklardir. Bu haklar temelde sosyal devlet anlayisi sonu-
cu ortaya ciktiklari i¢in, bunlara “sosyal haklar” da denmektedir. Bu haklar bir
bagka ifade ile devlete bilhassa sosyal adaletin gerceklestirilmesi igin belirli yii-
kiimliiliikler yiikleyen haklar olarak da ifade edilebilir (Gozler, 2016: 111). Sag-
lik hakki, beslenme hakki, ¢aligma hakki, dinlenme hakki, sosyal giivenlik hakki
gibi haklar bu gruptadir. Bu haklar anayasamizda “sosyal ve ekonomik haklar
ve 6devler” kisminda madde 41-65 arasinda diizenlenmislerdir (TC. Anayasast).

2.3. SPOR HAKKI KAVRAMI

Spor, ¢esitli fiziksel kiiltiir pratiklerini kapsayan, bireysel, yerel, ulusal ve
uluslararasi alanlar1 ve anlamlar1 da igeren muazzam derecede biiyiik bir uzamsal
mekani imlemektedir (Koca, 2016:18-38). Spor kavraminin hak baglaminda yo-
rumlanmasi hususunda ilk sdylememiz gereken, sporun bu hususta iki boyutunun
bulunmasidir. Ik boyut bireylerin spor faaliyetlerinde bulunmalari, ikinci boyut
ise sporun 6grenilmesi ve 6gretilmesi durumudur. Bu iki durum da kendi iginde
kisilerin devletten bekledigi birer nitelik olmas1 geregi hak, yani kamu hukukuna
tabi bir hak olarak, olarak tanimlanabilir (Caglayan, 2007:23).

Spor hakki ayn1 zamanda uluslararasi orgiitler nezdinde de kabul goren bir
hak bigimidir. Bu baglamda 6zellikle; Birlesmis Milletler (BM), Unesco, Avrupa
Birligi gibi drgiitlerin spor hakki ile ilgili diizenlemeleri ve ¢aligmalari mevcuttur.
Bunlara kisaca g6z gezdirmemiz gerekirse;

-Birlesmis Milletler:

1 Aralik 1948 tarihinde BM Genel Kurulunda kabul edilen BM Insan Haklari
Evrensel Bildirgesi (IHEB), Tiirkiye tarafindan 6 Nisan 1949 tarihinde onayla-
mustir. Bildirgenin 2. maddesi, cinsiyet ayrimi gézetmeksizin herkesin belirtilen
biitiin hak ve 6zgiirliiklere sahip oldugunu hitkkme baglamistir: “Herkes, 1rk, renk,
cinsiyet, dil, din, siyasi veya diger herhangi bir akide, milli veya ictimai mense,
servet, dogus veya herhangi diger bir fark gdozetilmeksizin isbu Bildirge’de ilan
olunan tekmil haklardan ve biitiin hiirriyetlerden istifade edebilir.” insanlik onu-
runa sayg1, ayrimcilik karsitligi ve esitlik kavramlarina yer veren Bildirge’de 6zel
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olarak spora bir vurgu yapilmamig olmakla birlikte insanlarin eglenme ve din-
lenme faaliyetlerine yapilan vurgu 6nemlidir. Bildirge nin 24. Maddesinde ifade
edilen ‘recrational acitivities’, Tiirk¢ceye ‘dinleme-eglenme’ kelimeleriyle ¢evril-
mistir (Oztiirk ve Koca, 2018: 115-130). Rekreasyon kelimesi Latince “re—cre-
ation” kelimelerinden olusmus olup Tiirk¢e’ye kelime anlamiyla ¢evirdigimizde
yenilenme, canlanma, yeniden yapilanma gibi anlamlara gelir. Oysa bu kelime
giiniimiizde bir bilim dali olarak ¢ok daha genis bir anlami igerir durumdadir.
Artik insanlarin zorunlu ¢aligma zamanlari diginda kalan “bos zamanlarini” hiir
iradesi ile ve dzgiirce sectigi faaliyetler ve etkinliklerle degerlendirmesine rekre-
asyon denmektedir. “Ozgiirce sectigi faaliyetler” ifadesi, bireyin, fiziksel giiciinii
onarmaya ve ruhsal kapasitesini zenginlestirmeye yonelik kendisini yenilemek,
sosyallesmek, mutlu ve saglikli olarak nitelikli bir yagam siirebilmek icin yapa-
cag1 aktiviteleri anlatmaktadir (Genis Bilgi i¢in Karakiiciik, 2016); dinlenmek ka-
dar spor faaliyeti de bu kapsamda ilk anda akla gelen aktiviteler olarak karsimiza
cikmaktadir. Dolayistyla Bildirge’nin 24. maddesinde gecen ‘recrational acitivi-
ties” ifadesi ayn1 zamanda spor aktiviteleri olarak da okunmalidir.

Ayni1 bi¢cimde, Birlesmis Milletler, 2003 y1l1 raporunda; sporun “egitimi, sag-
l1g1, gelisimi ve barisi gelistiren bir ara¢” oldugunu belirtmis, bu baglamda, 2005
yilin1 “Uluslararas1 Spor ve Beden Egitimi Y1il1” olarak ilan etmistir. Bu hususta
da BM Eski Sekreteri, sporun bireylere sundugu evrensel degerlerin, “baris, 6z-
giirliik, toplumsal ilerleme, insani biitiinliik ve esitlik” oldugunu dile getirmistir
(Sadik, 2019: 50). BM’in spor olgusunu temel bir insan hakki olarak gordiigiinii
gosteren diizenleme ifadeler uluslararasi etkileri olmasi bakimindan 6nemlidir.
Nitekim bu gelismenin ardindan UNESCO Tiirkiye Milli Komisyonu tarafindan
Beden Egitimi ve Spor Thtisas Komitesi kurulmustur.

2014 yilinda revize edilen BM Uluslararas1 Beden Egitimi, Fiziksel Aktivite
ve Spor Sarti’nin eski Sarta kiyasla en belirgin 6zelligi spor alanina fiziksel akti-
vitenin dahil edilmis olmasidir. Bu Sartta yer verilen madde 1.3.’e gore: “Beden
egitimi, fiziksel aktivite ve spora katilmak i¢in icermeci, uyarlanmis ve giivenli
firsatlar, 6zellikle de ana okul ¢agindaki ¢ocuklar, kadinlar ve kiz ¢ocuklari, yas-
lilar, engelliler ve yerli halk tiim insanlar tarafindan kullanilabilmelidir.” Sartin
10. maddesi ise insan onuruna saygi normunun alti ¢izilerek: “Beden egitimi,
fiziksel aktivite ve spor, insanlar arasinda giiclii baglari, dayanismayi, karsilikli
sayg1 ve anlayisi, biitiin insanlarin onuruna ve biitiinliigiine saygiy1 destekleme-
lidir” denmektedir (Birlesmis Milletler, 2014). Birlesmis Milletler, 2014 yilinda
Spor ile alakali diisiincesini bin yillik kalkinma hedefleri arasinda oldugunu be-
lirtmistir (Sadik, 2014:49).

Ayrica, Birlesmis Milletler Genel Kurulu’nun 19 Aralik 1979 tarih ve 34/180
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sayil1 karartyla kabul edilen “Kadma Kars1 Ker Tiirlii Ayrimciligin Onlenmesi
Sozlesmesi”nin (CEDAW) 10. Maddesi, kadinlara, spor ve beden egitimi faali-
yetlerine aktif olarak katilmalari icin erkeklerle esit firsatlar taninmasi fikrasini
da diizenlemekle sporun bir hak olarak yayginlasmasina vurgu yapmaktadir (14
Ekim 1985 tarih ve 18898 sayili Resmi Gazete).

-Unesco:

Birlesmis Milletler’e bagli bir bigimde ikinci Diinya Savasi sonrasinda 1946
yilinda kurulan Unesco, egitim, kiiltiirlerarasi anlay1s, ayrimcilik, barig, kalkinma
gibi alanlardaki sorunlari ele alarak, bu sorunlara ¢6ziim iiretmeye ¢aligsmaktadir.
Bu orgiitiin 21 Kasim 1978’de yapilan 20. Oturumunda “Beden Egitim ve Spor
Uluslararasi Sart1” kabul edilmistir (Kidd ve Donnely, 2000:131-148).

UNESCO genel konferansinda kabul edilen “Beden Egitim ve Spor Uluslara-
rast Sart1” maddeleri sunlardir:

“1. Beden egitimi ve spor uygulamalari herkes icin temel haktir.

2. Beden egitimi ve spor genel egitimin tamamlayict unsurudur.

3. Beden egitimi ve spor programlarmin bireyin ve toplumun ihtiyaglarin
karsilamasi gerekir.

4. Ogretmenlik, antrenorliik ve yonetim beden egitimi ve spor uzmani personel
tarafindan yapilmalidir

5. Beden Egitimi ve Spor i¢in yeterli tesis ve ekipman saglanmalidur.

6. Beden Egitimi ve Sporun gelisiminde arastirma ve degerlendirme vazgegi-
lemez bilesenlerdir.

7. Etik ve Ahlakin korunmasi herkesin sorumlulugundadir.

8. Beden Egitimi ve Sporun tegvikine yonelik bilgi ve dokiiman saglanmalidir.

9. Medyanin Beden Egitimi ve Spor tizerinde olumlu etkisi saglanmalidur.

10. Ulusal kurumlar Beden Egitimi ve Sporda onemli rol oynamalidir.

11. Uluslararast isbirligi Beden Egitimi ve Sporun dengeli olusunda onkogsul-
dur.” (Kidd ve Donnelly, 2000:131-148; Sadik, 2014:42)

-Avrupa Birligi:

Avrupa Birligi ise; Spor Hakki ile alakali olarak; 1992 yilinda kabul ettigi ve
2001 yilinda yeni anlamlarla ortaya koydugu “Avrupa Spor Sart1” nda belirttigi
spor tanimimi kullanmaktadir. Bu tanima gore; spor, fiziksel olarak formda ol-
mak ve ruhsal sagligini korumak (ve bunu ifade etmek) veya iyilestirmek, sosyal
iligkiler olusturmak veya her diizeydeki rekabette sonug elde etmek amagclariyla,
rastlantisal veya organize katilim yoluyla gergeklesen her tiirli fiziksel faaliyet
olarak tanimlanmaktadir (Tas vd., 2013:137).
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Ayrica Avrupa Spor Sarti’na gore de; liye devletler ve hiikiimetler vatandaslari-
na iyi kosullar altinda spor yapma firsatt sunmay1 taahhiit etmektedirler. Bu durum
icinde sunulan sporla ilgili kosullar, diger vatandaslarca ulagilabilir, glivenli, ¢cevre-
ye saygili, insan onuruna yakisir bicimde olmak durumundadir. Devletler spor ya-
panlar1 ve sporcular1 somiiriilere karst korumalidir (European Sport Charter, Erisim
Tarihi: 23/01/2020).

Bunun yani sira Avrupa Birligi’nce Spor alaninda bir dizi ¢aligmalar yapilmis-
tir. Buna gore;

- 1976 yilinda Herkes i¢in Spor sart1 bulunmakta ve bu sart altinda Spor Etigi
kodu benimsenmis bulunmaktadir. Buna goére de kisaca, sporun yiiksek etik
degerleri temelinde bulunduran bir bigimde yapilmas1 gerekliliginden bah-
sedilmektedir.

- AB’nin 2014-2020 yillarin1 kapsayan mali perspektifinde Avrupa Birli-
g1 programlarina spor baslig1 da eklenmistir. Bununla birlikte de, birlik
icerisinde yeni “Egitim, Ogretim, Genglik ve Spor” programi baslatil-
mistir. Bdylece spor, ilk kez birligin mali anlamda destekledigi konu
basliklar1 arasinda dogrudan yerini almis bulunmaktadir.

- Avrupa Birligi Temel Metni’nde Egitim, Mesleki Formasyon, Genglik ve
Spor (165. ve 166. Madde) kisaca; iiye devletlerin sporu tesvik edecegi ve
bu anlamda gerekli 6nlemleri alacagi belirtilmistir.

Yukarida da belirtildigi tizere uluslararasi anlamda ortaya konan bilgiler (ve

alt boliimde belirtilen Anayasamizin ilgili maddeleri de dahil olmak {izere) 151-
ginda spor bir haktir. Spor hakki, tiim devletlerin (bilhassa orgiitlere {iye olan-
lar babinda) uymasi gereken temel kurallardan biri olarak sayilmaktadir. Ayrica
spor hakki, vatandaglarin daha saglikli bir hayat siirmeleri, vatandaslarin her
birinin -herhangi bir ayrim olmaksizin- olas1 spor imkanlarindan yararlanabil-
meleri anlamin1 tagimaktadir. Unutulmamalidir ki; spor, bir egitim araci olarak
ele alindiginda, insanin karakterinin temeline etki eden hareketler, oyunlar ve
yarismalardan ibarettir. Fakat bu dgelerin tiimiindeki temel amag¢ her ne kadar
dinlenmek, eglenmek vs. olsa da her seyin temelindeki amag, aslen “sosyal
kaynasma” dir. Cilinkli spor, her seyden evvel insan1 birtakim ideallere sevk
eder. Bireylerin yapmak istedikleri bir seyin neticesini en kisa zamanda almala-
rina yardim eder. Kitleleri birbirine yakinlastirir (Savas, 1993: 32).

Ulke iginde yapilan spor faaliyetlerinin tiimii yukaridaki islevlerinin disin-
da, sadece bireyin bedenen saglam, ruhen saglikli olmasini saglamaz. Bu faa-
liyetler ayn1 zamanda; bireylerin dengeli bir hayat siirdiirmesini, toplum kural-
larina riayet etmesini, insan haklarina saygili olmasini, kotii aligkanliklardan
arindirilmasini da saglar. Bu baglamda da denebilir ki; spor sayesinde insanlar
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yardimsever, zeki, ¢cevik, caliskan, ahlakli, saglam, gii¢lii, sosyal bir insan ve
her seyin 6tesinde de “iyi bir vatandas” olurlar (Yetim, 2005:137).

2.4.SPOR YAPMA HAKKI KAVRAMI

Genel itibariyle belirtmek gerekirse; spor yapmak dil, din, 1k, cinsiyet ya da
herhangi bir farkli kavram agisindan disiiniildiiglinde herkes i¢in esit olarak ka-
bul edilen ve kimsenin farkl bir uygulamaya tabi kilinamayacagi ortak bir nokta,
ortak bir kavram olarak nitelendirilebilir. Bu anlamda bir hak olarak kabul edil-
mesiyle beraber, anayasal anlamda diisiiniildiigiinde herkes i¢in gecerli (mutlak)
bir hak olarak kabul edilmesi gerekmektedir. (Bu hususla ilgili, farkli boliimlerde
cesitli bilgiler verilmeye ¢aligilmigtir.)

Spor yapmanin mutlak bir hak olmasinin bir getirisi olarak, herkes tarafindan
kullanilabilir ve uygulanabilir olmast da gerekmektedir. Kaldi ki, bu husus hem
uluslararasi orgiitler nezdinde hem de kurulan gesitli ulusal orgiitlenmeler ile sa-
vunulmakla beraber insanlara aktarilmakta ve bu konuda herhangi bir esitsizligin
olmamasi i¢in galisilmaktadir. Bu durumun farkl: tilkelerdeki yansimalarina goz
attigimizda; 19.YY da Almanya’da bir “Is¢i Hareketi” olarak baslayan Jimnastik
sporunun, daha sonra iilke tarafindan desteklenmesi ve biiyiik kitlelere ulagma-
st (Tunckol ve Sahin, 2011: 28) ya da 1931 yilinda Sovyetler Birligi tarafindan
“Calisma ve Savunmaya Hazir Olma” ad1 altinda verilen fiziksel egitim (Issuu,
Erisim Tarihi:27/11/2020) bu konuda farkli 6rnekler olarak degerlendirilebilir.

Bu baglamda Avrupa Konseyi Spor Gelisim Komitesi tarafindan, kisilerin
herhangi bir sosyal durum ya da smif, irk, engel hali ya da farkliligina bakil-
maksizin spor yapmayi isteyen her bireyin zamanini spor ile degerlendirmesi ve
bu anlamda ortaya ¢ikan faaliyetlere katilmasi gerektigi savunulmustur. Bu du-
rum Avrupa Konseyi Spor Gelisim Komitesi’nce, “Herkes I¢in Spor kavrami” ile
ozdeslestirilmistir. Tiirkiye’de de -ayn1 adla kurulmus olan- “Herkes I¢in Spor
Federasyonu” bu minvalde bir anlayisla varligini siirdiirmektedir (HIS, Erisim
Tarihi:27/11/2020). Buna gore, bir iilkede bulunan tiim vatandaslarin bu haktan
faydalanmasi gerektiginin altin1 ¢izmek gerekir; hatta siradan vatandaglarla bera-
ber ihmal edilmis toplum gruplarin ve hatta savunmasiz (6rselenmis) olarak ifa-
de edilen gruplarin dahi bu husustan yararlanmasi gerektigi anlagilmis olacaktir.
Yan sira, iilke i¢indeki tutuklu ve suglular bile hiirriyetlerinden mahrum olsalar
da spor yapma hakkina sahip olmak ve bunu korumak zorundadirlar. Zira spor
yapmak ve spor hakki, bir hak olarak egitim, saglik ve giivenlik haklar1 ile tanim-
lanan sosyal hak ve 6zgiirliikler arasinda bulundugundan bahisle s6z konusu du-
ruma dahil oldugu ortaya ¢ikmaktadir (HIS, Erisim Tarihi:27/11/2020).
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3- SPOR YAPMANIN BiR SOSYAL HAK OLARAK TANIMLANMA
SORUNU

3.1.Anayasamizda Spor ile lgili Maddeler:

Spor 1982 Anayasasi’nda (17, 42, 48, 49 ve 59. maddeler) temel bir hak ola-
rak devlete kars1 korunmus ve devletin himayesine birakilmistir. Spora iliskin
mevzuatlarimizdaki en net diizenleme; sosyal ve ekonomik haklar baslig1 altinda-
ki Anayasa 59. madde de yapilmigtir. Buna gore, “Devlet, her yastaki Tiirk vatan-
daslarinin beden ve ruh saghgini gelistirecek tedbirleri alir, sporun kitlelere ya-
yilmasini tesvik eder. Devlet basarili sporcuyu korur.” denmektedir. Bu baglamda
spor yapmak, bir temel hak olarak belirtilmemis olup, sadece devlete, vatandag-
larinin beden ve ruh sagliklarinin korunmasi hususunda bir gérev yiiklenmistir.
Devlet de bu gorevi Anayasa 65. Maddesinde yer alan bi¢cimde, yani ekonomik
imkanlar1 6lgiisiinde yerine getirmeye calisacaktir. Ancak “vatandaslarin beden
ve ruh sagligini gelistirecek tedbirleri” alma yiikiimliiliigii devlete yiiklenmis po-
zitif bir yiikiimliiliiktiir. Bu haliyle spor yapmak pozitif statiilii bir hak olarak sos-
yal haklar i¢inde degerlendirilmelidir. Nitekim sporu, kisilerin beden ve ruh sag-
liklarint gelistirme hakki kapsaminda degerlendirdigimizde ve Anayasamizin 17.
ve 59. Maddelerinin birlikte yorumlanmasi 1s181nda, “Herkes, yasama, maddi ve
manevi varligini koruma ve gelistirme hakkina sahiptir” hilkmiine, spor yapmak
kavramini da bir hak olarak dahil edebiliriz (Caglayan, 2007:24).

Ayrica olaya farkl bir agidan yaklagirsak; Anayasamizin 42. Maddesinde dii-
zenlenmis olan “egitim ve dgretim hakk1” icerisinde pek tabii ki sporu 6grenme,
sporun dgretilmesi kavramlarint da dahil etmemiz gayet dogaldir. Dolayisiyla bu
baglamda soylenebilir ki; hi¢bir birey sporun 6grenilmesi ve 6gretilmesi husu-
sunda, bu haktan yoksun birakilamaz. Bagka bir ifade ile belirtmemiz gerekirse,
herkesin spor tekniklerini 6grenme ve 6gretme hakki: bulunmaktadir. Bu sebeple,
devlet bu hakkin kullanilmas i¢in, firsat esitligini saglamakla gorevli hale gel-
mektedir (Caglayan, 2007:24).

Ayrica, sporun bir meslek haline gelmis olmasindan hareketle, insan hakki
belgelerinde diizenlenmis ¢caligsma hakki perspektifinden degerlendirildiginde; bi-
reylerin mesleki anlamda spor yapmak ve spordan para kazanmak haklarinin ol-
dugunu g6z oniine almamiz gerekir. Nitekim, 1982 Anayasasi 48. Maddede yer
alan “caligma hakki”na gore: “Herkes, diledigi alanda ¢alisma ve sdzlesme hiirri-
yetine sahiptir” ve “Caligsma, herkesin 6devi ve hakkidir”. Bu durumda da pekala
sOylenebilir ki, spor, calisma hakki ile de yakindan ilintilidir (Sunay, 2003:39).

Insan hayat: bakimimdan oldukg¢a 6nem arz eden spor, bilhassa sanayi devri-
mi sonrasinda kentlesme ve serbest zaman artisi gibi toplumsal degisimlere bagl
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bir bigimde farklilasmis ve yeni boyutlar kazanmigtir. Ve hatta giiniimiizde spor,
vatandaslarin fikren ve bedenen gelisimlerini saglayan bir bilim haline gelmistir
(Sunay, 2003:39). Bu agiklamalar 1s181nda bir kamu hukuku hakki olarak nitelen-
dirilebilen spor hakki ile ilgili olarak ayrica su 6zellikleri belirtmemiz gerekir:

- Bireylerin sportif eylemlerde bulunmasi Anayasa Madde 17 geregince,
“maddi ve manevi varligr gelistirme” hakkinin bir pargast olup, kisileri
spor yapmaya zorlayan ya da spor yapmasini zorlastiran diizenleme ve
idare iglemler yapilamaz.

- Sporun Ogrenilmesi, 6gretilmesi hususu, Anayasa Madde 42 geregince,
“egitim Ogretim hakki kapsaminda sayilmakta olup, bunu engelleyen ya
da yasaklayan diizenleme ve idari islemler yapilamaz.

- Sporun bir meslek olarak se¢ilmesi, yapilmasi hususu Anayasa madde 48-
49 kapsamindaki ¢alisma ve sozlesme hiirriyeti kapsaminda degerlendi-
rilmekte olup, bu durumu ortadan kaldirici diizenleme ve idari islemler
yapilamaz. Ve ayrica buradan hareketle, hicbir bireyin yas, cinsiyet ve gii-
cline aykir1 spor dallarinda galigsmasi istenemez. Bunun yani sira, kisilerin
dinlenme ve bayram tatillerinde calismalari1 (Anayasa madde 50), Sendika
kurmalar1 (Anayasa Madde 51), Toplu Is s6zlesmesi yapma haklar1 (Ana-
yasa Madde 53) ile Grev ve lokavt (Anayasa Madde 54) gibi haklar1 da
engellenemez.

- Sporun tesvik edilmesi, bu duruma yonelik tesislerin kurulmasi, isletilme-
si ve basaril1 sporcularin yetistirilmesi hususlariin ise Anayasa Madde 59
geregince devletin gorevleri arasinda sayilmasi gerekmektedir (Caglayan,
2007:24-25).

Bu konudaki diizenlemeler sadece merkezi idari teskilata degil, tagra teski-
latlarina ve yerel yonetimlere de yiikiimliilikkler yiiklenmistir. Merkez teskilati
orgiitlenmesi Genglik ve Spor Bakani’na bagli olup, Bakan, dort bakan yardimci-
siyla ¢alismaktadir. Bakanligin alt birimleri ise Spor Hizmetleri Genel Miidiirlii-
gii, Kredi ve Yurtlar Genel Miidiirliigii, Yatirim ve Isletmeler Genel Miidiirliigii,
Genglik Hizmetleri Genel Mudirliigii seklindedir. Tasra teskilati ise; bilhassa il
ve ilgelerde bulunan genglik ve spor il ve ilge miidiirliikleri vasitasiyla yerine ge-
tirilmektedir. Midiirliikler ise bu goérevi ya bizzat ya da il ve ilgelerde bulunan
genclik merkezleri vasitasiyla yerine getirmektedirler.

Genglik Merkezi Yonetmeligi’ne gore bu merkezler; “il miidiirliiklerine bag-
11 olarak, genclerin sosyal, kiiltlirel, sanatsal ve sportif faaliyetler ¢ercevesinde
serbest zamanlarmin ilgi, istek ve yetenekleri dogrultusunda degerlendirilmesine
firsat vererek topluma aktif vatandaslar olarak katilmalarini saglayan ve geng-
leri zararli aligkanliklardan korumaya yonelik ¢aligmalar yiriiten kurumlardir”
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(Genglik Merkezleri Yonetmeligi, Erisim Tarihi: 22/01/2020) Ve fakat bu mer-
kezler sadece gencler i¢in olup, Ancak 7 yasindan kii¢iik 26 yasindan biiyiiklerin
kaydi yapilmaz. Gengler i¢in yapilan spor ile ilgili hizmetlerin tam olarak yerini
bulmasi hususunda Halk Egitim Merkezleri de yetkilendirilmis olup, gelen istek
ve ihtiyaclar dogrultusunda farkli ya da istenilen branslarda ¢esitli egitimler dii-
zenlenmektedir. Bu yas gruplarinin {izerindeki kisiler i¢in ise, bu merkezlerin ve
il/ilge miidiirlikklerinin kendilerine bagli olan tesislerinde ¢esitli hizmetler sunul-
maktadir.

Bunun yani sira yerel yonetimler de vatandaslarin olabildigince sporun i¢inde
olmalari, bog zamanlarinin en etkin ve verimli sekilde degerlendirmeleri, saglikli
bir yasam siirmeleri agisindan etkin bir rol oynamaktadir. Bu baglamda yerel yo-
netimlerin 6nemli gorevleri ve ddevleri bulunmaktadir. Bu baglamda 5216 Sayili
Biiyiiksehir Belediye Kanunu Madde 7°de; “...Biiyiiksehirin biitiinliigiine hizmet
eden sosyal donatilar, bolge parklari, hayvanat bahgeleri, hayvan barinaklari, kii-
tiiphane, miize, spor, dinlence, eglence ve benzeri yerleri yapmak, yaptirmak,
isletmek veya islettirmek; gerektiginde amatdr spor kuliiplerine nakdi yardim
yapmak, malzeme vermek ve gerekli destegi saglamak, amator takimlar arasinda
spor miisabakalar1 diizenlemek, yurt i¢i ve yurt dig1 miisabakalarda {istlin basar1
gosteren veya derece alan sporculara, teknik yonetici, antrenor ve 6grencilere be-
lediye meclis karariyla 6diil vermek” denmektedir. Buradan da anlagilacagi tizere
Biiyiiksehir Belediyeleri de bu konuda kanuni anlamda belirli yetkilerle donatil-
mustir. Fakat bu yetkiler sadece miisabaka diizenleme, destek, ddiillendirme gibi
hususlardan 6teye gitmemektedir. Bu konuda unutulmamasi gereken husus ise;
biiyiiksehir belediyeleri tarafindan kamu yarar1 gozetilerek yapilan, halka hizmet
amaci gliden bu hizmetlerin tam anlamiyla yerine ulasabilmesi ve amacina haiz
olabilmesi i¢in, bu hizmetlere uygun saha, alan ya da tesislerin varliginin olustu-
rulmasi ve varolanlarin ise bakimlariin siirdiiriilmesi gerekmektedir (Yiicel vd.,
2016: 69).

4- HAKKIN TALEP VE DAVA EDILEBILIRLiGI

Haklarin, haklarin hukuken ileri siiriilebilmesi ve korunabilmesini saglamak-
tadir dava edilebilir olmas1 gereklidir (Ulusoy, 2014: 71). Dava edilebilirlik “bir
hakkin yargt organlart ya da benzer bir islevi yerine getiren diger organlarin ince-
lemesine konu edinilebilmesi”dir (Algan, 2007: 83). Bir bagka ifadeyle dava edi-
lebilir olma, haklarin ihlal edilmesi halinde, bireylerin bagimsiz ve tarafsiz bir or-
gan Oniinde haklarini savunabilme imkaninin bulunabilmesi anlamina gelmektedir
(Dogan ve Celik, 2018: 17-36).

Yukarida da ortaya koymaya caligtigimiz lizere spor yapmak bir sosyal hak
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olarak nitelendirilmektedir. Bu baglamda, sosyal haklar ile ilgili en 6nemli sikin-
t1, haklarm ihlali karsisinda ortaya ¢ikan talep ve dava edilebilirligidir. Ancak bu
takdirde hakkin iceriginin anlasilmasi, ihlali halinde olumsuz sonuglarinin ortadan
kaldirilmasi veya tazmin edilmesi miimkiin olabilecektir. Bu husus hem idare Hu-
kuku agisindan hem Anayasa Hukuku agisindan ve hem de Uluslararast Hukuk agi-
sindan (Avrupa Insan Haklari Mahkemesi (AIHM) nezdinde) ele alinmasi gereken
bir olgudur.

Bu konuda yapilan literatiir taramasi geregince asagidaki bigimlerde talep ve
dava hakkinin bulundugu ileri siiriilebilir.

- Anayasa Hukuku ve Idare Hukuku A¢isindan Talep ve Dava Edilebilirlik:

Yukarida ifade ettigimiz gibi Anayasada, sosyal ve ekonomik haklar bashig al-
tindaki 59. Madde yapilan diizenlemeye gore, “Devlet, her yastaki Tiirk vatandagla-
rinin beden ve ruh saghigim gelistirecek tedbirleri alir, sporun kitlelere yayilmasini
tesvik eder”. Her ne kadar maddede spor yapmak, bir temel hak olarak belirtilmek-
ten ¢ok devlete, vatandaslarinin beden ve ruh sagliklariin korunmasi hususunda bir
gorev yiiklemisse de tam da bu yiikiimliiliik iizerinden degerlendirmeye muhtagtir.
Nitekim pozitif statii haklar1 olarak da ifade edilen sosyal haklar, gergeklesmesi i¢in
bireylerin devletten olumlu bir davranis bekledigi haklardir. S6z konusu madde,
sosyal devlet anlayiginin bir sonucu olarak “vatandaglarin beden ve ruh saghigimi
gelistirecek tedbirleri” alma yiikiimliiliiglinii devlete yiiklemek suretiyle devletten
pozitif bir edim beklemektedir (Ayrintil Bilgi I¢in bkz: Goze, 2005). Bu haliyle
spor yapmak, saglik hakkiyla birlikte degerlendirilerek pozitif statiilii bir hak ola-
rak sosyal haklar i¢inde diigiiniilmelidir. Anayasada yer alan, sosyal haklarin devlet
tarafindan ‘ekonomik imkanlart 6l¢iisiinde yerine getirilmesi’ hitkkmii (md. 65), bu
hakkin talep edilmesini ortadan kaldiran bir hiikiim olarak degil bir sinirlama 6l¢ii-
tii olarak degerlendirilmelidir (Goze, 2009:405). Her anayasal sinirlama gibi bu da
Anayasayla taninan temel hak ve hiirriyetleri yok saymay1 veya Anayasada belirti-
lenden daha genis sekilde sinirlandirmay1 miimkiin kilacak sekilde yorumlanamaz.

Bir sosyal hak olarak degerlendirilebileceginin izahina ¢alistigimiz spor yap-
mak, her hak —sosyal hak- gibi, temelinde talep edilebilme 6zelligini de icinde
barindirmaktadir. Bu baglamda idare hukuku gibi tedvin edilmemis ve ictihatlarla
gelisen (Sancakdar vd., 2019:28; Acar, 2020:1v) bir hukuk dal1 a¢isindan ele alin-
diginda, herhangi hak ihlali ile karsilagildiginda, 6ncelikle ilgili idari makamdan
s0z konusu ihlalin giderilmesinin talep edilmesi gerekecektir. Bu baglamda idari
acidan hakki ihlal edilenler, ilgili makama basvurudan itibaren gegecek idari yar-
gilamaya esas siire (60 giin) icinde, gerekli bilgi ve belgelerle dava agma hakkina
da haiz olabileceklerdir (IYUK, M.7).
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Idareden talep edilen hak ile ilgili olarak; s6z konusu durum hakkinda olum-
lu bir sonug elde edilemedigi takdirde, gerekirse kisilerin il ve ilcelerdeki Insan
Haklar1 Kurullarina (Kalabalik, 2019: 330) bagvuru yapmalari da miimkiindiir.
Hatta bu hususta idari bir otorite olarak Ombudsmanlik (Kamu Denetgisi) Ku-
rumu biinyesinde yapilacak bir bagvuru ile de s6z konusu hakkin talep edilmesi
miimkiinat kazanacaktir. Bu iki makam, her ne kadar zorlayici ve baglayici ka-
rarlar vermese de idari anlamda 6nem arzeden bir husus ortaya ¢ikarmaktadirlar
(Saglam, 2012:60; Sezen, 2001:75).

Idare hukuku agisindan, ilgili sosyal hakkin ihlali hususunda yapilan talep-
lerden olumlu bir sonug¢ ¢ikmadiginda, idari yargida dava agma yolu kullanila-
rak, ilgililerin iptal ve/veya tam yargi davasi acabilme haklarmin bulunmaktadir
(IYUK, Md.12).

Ayrica bir baska bakis agis1 olarak diislintildiiglinde spor yapmak, niteligi ge-
regi, kamuya ait bir hizmetin goriilmesi, yani “kamu hizmeti” olarak ifade edile-
bilir (Akyilmaz vd., 2009:459; Cakmak, 2010.256). Bu hususun bir sonucu ola-
rak da kamusal bir hizmetten yararlanmasi gereken kisilerin, bu hizmetten yarar-
lanamamasi, onun idari yargiya konu olabilecek bir husus olusturduguna dalalet
etmektedir.

Anayasa Hukuku baglaminda talep ve dava edilebilirligin s6z konusu oldugu
halde, spor yapmanin bir sosyal hak oldugundan bahisle, ortaya ¢ikan hak ihlalin-
de, ihlallerin ¢6ziimii hususunda oncelikle anayasa hukukunun getirdigi bagvuru
yollart bulunmakla beraber, gerekli sartlar olustugunda ve i¢ hukuk yollar tiike-
tildiginde de “anayasa yargis1” agisindan yargilama yetkisine haiz olan organin
Anayasa Mahkemesi oldugunu belirtmemiz gerekmektedir.

Anayasa Hukuku agisindan temel hak ve 6zgiirliikleri konusunda hak ihlali
yasayan bireyler, Anayasa Md.40’a gore, “...gecikmeden yetkili makama bagvur-
ma imkaninin saglanmasini isteme” hakkina sahiptir (TC. Anayasasi, Md.40).
S6z konusu bagvuru; idari anlamda hiyerarsik yollar kullanilmak suretiyle, Ana-
yasa Md. 74 de yer alan “dilekge, bilgi edinme hakki ve kamu denet¢isine (yu-
karida bahsedilmistir)” gibi anayasal haklarini1 kullanmak suretiyle, genel olarak
bagimsiz mahkemelerde dava agmak suretiyle ve TBMM’ye yazi ile bagvurma
hakkina sahiptirler (TC. Anayasasi, Md.74).

Ayrica bu hususta, hak ihlali yagayan bireylerin, AYM’e yapilan bireysel bas-
vurular yolu ile haklarin talep edilebilme olanagi bulunmaktadir. Bu hususta;
Tiirkiye’de 12 Eyliil 2010 tarihinde yapilan referandum sonucu kabul edilen 26
maddelik Anayasa Degisikligi Paketinde s6z konusu bireysel bagvuru yolu kabul
edilmistir. Buna gdre; bireylerin anayasal anlamda giivence altina alinan temel
hak ve menfaatlerinin ihlali s6z konusu oldugunda, i¢ hukuk yollarim tiiketerek
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menfaat ihlalini giderememis olan kisi, bu yolu kullanarak ilgili hakki ile ilgi-
li menfaatinin yerine getirilmesini saglamaya calismaktadir (Selguk, 2019: 52).

Bu hususta Anayasamiz’da da diizenleme yapilmigti. Bu baglamda AY
Md.148/1 ve 148/3’de; “Anayasa Mahkemesi, ... bireysel basvurulari karara
baglar. Herkes, Anayasada giivence altina alinmis temel hak ve dzgiirliiklerinden,
Avrupa Insan Haklar1 Sézlesmesi kapsamindaki herhangi birinin kamu giicii ta-
rafindan ihlal edildigi iddiasiyla Anayasa Mahkemesine bagvurabilir. Bagvuruda
bulunabilmek i¢in olagan kanun yollarmin tiiketilmis olmasi sarttir” denmektedir
(TC. Anayasasi, Md.148).

-Uluslararas1 Hukuk Agisindan Talep ve Dava Edilebilirlik:

Bazi sosyal haklarin (sendika hakki, grev hakki gibi) ger¢eklesmesi i¢in dev-
letin, tipki1 medeni ve siyasal haklarda oldugu gibi “miidahalede bulunmama”
seklinde negatif bir yiikiimliiliigii bulunurken bazi sosyal haklarda dogas1 geregi
devletlerin bizzat katkida bulunarak aktif bir rol listlenmesi gerekir. Ayn1 bicimde
medeni ve siyasal haklar da sadece negatif yiikiimliiliik gerektiren haklar degil-
dir. Ornegin, adil yargilanma hakki, yasam hakki gibi birtakim haklarin gercek
anlamda gerceklestirilmesi ve korunmasi i¢in devletlerin pozitif miidahalelerde
bulunmasina gereksinim vardir. Buradan da anlasilmaktadir ki haklar negatif ve
pozitif olarak kesin ¢izgilerle ayrilamamaktadir. Bu nedenle giliniimiizde hakla-
ra iligkin ti¢li bir ylikiimliliik 6ngorilmektedir ( Ertan, 2015:16-22). Tiim insan
haklarinda oldugu gibi sosyal haklar bakimindan da devletlerin; saygi gosterme,
koruma ve geregini yerine getirme olmak {izere ii¢ tlir yiikiimliiliigii bulunmak-
tadir (Algan, 2007:83). Devletler sosyal haklarin geregini yerine getirirken bu
haklarin niteligi geregi belli bir biitce harcamasi i¢ine girmek durumunda kala-
caklar1 i¢in medeni ve siyasal haklar gibi derhal uygulanamamakta, devletlerin
pozitif yiikiimliiliikleri “asamali” olarak ger¢eklestirilmektedir. Bu sosyal hak-
larin “agamali” hayata geg¢irilmesi elbette kotliye kullanilmamali ve devlet ta-
rafindan ‘ekonomik imkanlar1 6l¢iisiinde yerine getirilmesi’ anlayisina kurban
edilmemesi gerekir. Nitekim BM Ekonomik ve Sosyal Haklar Komitesi (ESHK)
Genel Yorum No. 3’te, sosyal haklar bakimindan devletlerin haklar1 “agamali”
gerceklestirme ylkiimliiligl oldugunun, haklarin zamanla hayata gecirilmesinin
haklara iligkin devletlere yiiklenen yiikiimliiliikklerin anlamini degistirmeyecegi-
nin alt1 ¢izilmistir. Devletler, “mevcut kaynaklarin azamisini kullanarak” gerekli
tedbirleri almak durumundadir. Devletlerin, sosyal haklarin en azindan “mini-
mum gerekli diizeylerinin tatminini giivence altina almak bi¢ciminde asgari 6z yii-
kiimliiltigii”(Lema, 2006:136-142) ekonomik gerekgelerle ertelenemez ve derhal
yerine getirilmelidir.

Uluslararas1 Hukuk ac¢isindan diisiiniildiigiinde, bir sosyal hak olarak spor
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yapmanin talep ve dava edilebilirligi hususunda karsimiza belirli organlar ¢ik-
maktadir. Bunlar; Birlesmis Milletler ¢atis1 alindaki Insan Haklar1 Komitesi, Av-
rupa Insan Haklar1 Mahkemesi (AIHM) denetimi, Avrupa Sosyal Haklar Komite-
si denetimi olarak nitelendirilebilir. Bu organlarin dayandiklari hukuki temeller,
iilkemiz agisindan kaynagin1 Anayasa Md. 90 dan aldig i¢in uygulanabilirlikleri
ve baglayiciliklart bulunmaktadir (TC. Anayasasi, Md.90). Bu organlardan kisa-
ca bahsetmek gerekirse,

- Insan Haklar1 Komitesi, Birlesmis Milletler Genel Kurulu tarafindan 23
Mart 1976 yilinda kabul edilen Medeni ve Sosyal Haklar S6zlesmesi ile
ortaya ¢ikan bu komiteye gore, s6zlesmeyi imzalamis olan devletler, ken-
di biinyelerinde haklarin nasil uygulandigina dair belirli zamanlar dahi-
linde (genellikle dort yilda bir olmak iizere) diizenli raporlar sunmakla
yiikiimlendirilmistir. Béylece sunulan raporlar incelenmekte ve komite ta-
rafindan nihai izlenimler dile getirilmektedir. Ayrica ilgili sdzlesme uya-
rinca iiye iilkelerden gelen sikeyetler de incelenmektedir (Ihop, Erisim
Tarihi:24/11/2020).

- AIHM tarafindan yapilan denetim, bireylerini Avrupa Insan Haklar1 Séz-
lesmesi ve ek protokollerce giivence altina alinan temel hak ve 6zgiirliik-
lerine iligkin bir hak ihlali s6z konusu oldugunda basvurabilecekleri yar-
gisal bir mercidir (Wikipedia, Erisim Tarihi:24/11/2020). AIHM igtihatla-
rina bakildiginda, 6zellikle son yillarda ekonomik ve sosyal haklarin bu
mahkeme kararlar araciligi dolayli yollardan korundugu ortaya ¢ikmak-
tadir (Dericiler, 2014:241).

Bu hususta Brehms’e gére sosyal haklarin AIHM tarafindan dolayli olarak
korunmasi konusunda ii¢ teknik bulunmaktadir. Bunlar: 1-Usul Yoluyla Koruma,
2-Yorum Yoluyla Koruma, 3-Ayrimcilik Yasagi Dolayisiyla Koruma olarak an-
landirilmaktadir (Brehms, 2007:137).

Avrupa Sosyal Haklar Komitesi tarafindan yapilan denetim, Avrupa Sosyal
Sarti’na taraf olan devletlerin, sart ile ilgili yiikiimliiliikleri neticesinde olustur-
duklar1 raporlart s6z konusu komiteye sunmakla yiikiimlendirildigi, yargisal ol-
mayan bir denetim bigimidir (Insanhaklarimerkezi, Erisim Tarihi: 24/11/2020).
Bu komite, raporlara iligkin bir yorum ortaya koymakta ve bu yorumlar bir ictihat
haline getirerek iilkeler nezdinde baglayiciligini gostermektedir. Bu komite, 6zel-
likle son yillarda sosyal haklar baglaminda bireysel bagvurular1 da kabul ederek
baglayiciligini stirdiirmektedir (Dericiler, 2014:252-253).

Bir hak olarak kabul ettigimiz spor yapma hakkina dair sinirlandirmalarla il-
gili olarak sdylenmesi gereken, her temel hakta oldugu gibi spor yapma hakkinda
da smirlandirmalarin olabilecegidir. Bu hususta da Anayasanin kabul ettigi temel
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sinirlandirma 6lgiitleri kullanilmali ve bu yonde bir degerlendirme yapilmalidir.
Bu baglamda da Anayasamizda yer alan Madde 13, Madde 14 ve Madde 15 de
yer alan hiikiimler uyarinca siirlama, kotiiye kullanilmama ve durdurmaya dair
olan diger kurallarin uygulanmasi mevzubahis olacaktir. Buna gore; temel hak ve
ozglrliikler Anayasada belirtilen sebepler dahilinde ancak kanunla sinirlanabilir.
Yapilacak olan sinirlama Anayasanin séziine ve ruhuna uygun olmali, demok-
ratik toplum diizenine aykiri olmamali ve dlgiiliiliik ilkesine uygun bir bigcimde
gerceklestirilmelidir.

SONUC

Spor kavrami kendi anlaminin 6tesinde, vatandaslarin sahip oldugu bir “hak”-
tir. Bu hak her vatandas icin esit yararlanilmasi gereken (mutlak), hem saglik
hem de gelisim bakimindan 6n plana ¢ikan, bireylerin hayatlarinin her aninda var
olmasi gerektigi diisiiniilen bir haktir. Ustelik spor hakki, yukarida da dile getir-
digimiz iizere, bir¢ok uluslararasi 6rgiit nezdinde ve ¢esitli mevzuatlar dahilinde
aslen hukuki olarak diizenlenmis olan bir haktir. Gliniimiizde Tiirkiye’de basta
Anayasa olmak lizere ¢esitli mevzuatlarca spor ve spora 6zgii diizenlemeler ya-
pilmig durumdadir. Ve fakat yapilan bu diizenlemeler sporun bir hak olmasi ve bu
konuda her vatandagin hak sahibi olarak bulunmasina dogrudan yetmemektedir.
Ciinkii bir hak; temelinde esitlik, devletten talep etme gibi temel 6zellikleri barin-
dirir. Ve fakat spor yapma hakki, dogrudan bir sosyal hak olarak tanimlanmadigi
icin bu konuda (haklarin 6zelligi geregince) bir sosyal hakkin temel nosyonlarini
yeterince karsilamamaktadir.

Yukarida isaret edildigi gibi insanlarin temel gereksinimlerinin karsilanmasi,
insan onurunun korunmasi, insanca bir yasamin giivence altina alinmasi gerek-
mektedir. insan haklari ile ilgili kusaklara ayirarak yapilan siniflandirmanin sade-
ce tarihsel bir mana ifade ettigini ifade etmistik. Bu siniflandirma insan haklari-
nin birbirine bagl ve her biri esit neme sahip bir biitlinii temsil ettigi ger¢egini
degistirmez. Insan haklar1, bolinmez, evrensel, devredilmez, vazgecilmez haklar
olarak, biri bir digerinden “iistiin” veya “degerli” degildir. Tipk: saglik hakki ol-
madan gercek bir yasam hakkindan s6z edilemeyecegi gibi saglikli olmanin en
onemli araglarindan olan spor yapma hakkinin yoklugu halinde de yasam hakk1
gercek manasina kavusamayacaktir. Biz biliyoruz ki insan haklarindan birisinin
yoklugunda diger haklar ve dolayisiyla insan onuru olumsuz yonde etkilenecek-
tir. Yurttaglarin anayasada koruma altina alinan temel saglik hakkinin gergekles-
tirilmesi sadece hasta olduktan sonrasi i¢in gecerli olmamalidir; yurttaglarin hasta
olmamalarmin saglanmasi i¢in gereken tedbirlerin alinmasi da saglik hakkinin
kapsamina girmektedir. Temiz bir ¢evrenin saglanmasi, agilama vs. tedbirlerin
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yaninda yurttaslarin spor yaparak saglikli kalmalart da koruyucu bir saglik po-
litikasidir. Bu durumda spor hakki, saglik hakkinin gergeklesmesinin en temel
unsurlarindan biri olarak onun miitemmim ciizii durumundadir. Saglik hakkinin
yasam hakkiyla olan dogrusal bagi diisliniildiiglinde spor hakkinin insan hakla-
r1 demeti icerisinde, haklarin kagit iizerinde kalmamasini saglayacak bir anahtar
rolii oynadig1 kuskusuzdur.

Onurlu bir yagama kavusmak i¢in tiim insanlarin ve fakat 6zellikle dezavan-
tajli gruplarin sadece medeni ve siyasal haklara sahip olmas1 yeterli goriilme-
mekte, insan onurunun gerceklestirilmesi bakimindan kisilerin sosyal haklara da
sahip olmas1 gerekmektedir. Sosyal haklarin gerceklestirilebilmesi i¢in ise dev-
letlere pozitif yiikiimliiliikler yiiklenmistir. Boylelikle Insan haklarinin sadece ka-
git lizerinde kalan haklar olmamasi ve bireylerin insan haklarindan tam anlamiy-
la yararlanabilmesinin 6nii agilmistir. S6zlesmeler baglaminda hak ihlallerinin
dava edilebilirliliginin, insan haklarinin korunmasi noktasinda énemi kusku go-
tirmemektedir. Ancak sosyal haklar bakimindan etkili bir korumadan s6z etmek
miimkiin gériinmemektedir. Sosyal haklara devletlerin mesafeli yaklagimi soz-
lesmelerde de kendini gdstermektedir. Bunun nedeni genel olarak sosyal hakla-
rin dogasindan kaynaklanmaktadir. Sosyal haklarin igeriginin belirsiz olmasi ve
devletlere pozitif yiikiimliiliikler getirmesi, devletlerin ekonomik ve siyasi tercih-
lerine kurban edilmesine yol agmaktadir. 1982 anayasasinda (65.md) oldugu gibi
sosyal haklarin devletin mali kaynaklar1 6l¢iisiinde yerine getirilecegi seklindeki
diizenlemeler, hiikiimetlere sosyal haklarin tim kurum ve kurallartyla uygula-
maya gegcirilmesinden kaginma olanagi vermektedir. Oysa insan haklarmin bii-
tiinliigii ilkesi, insan haklarinin bir arada korunmasi diisiincesi ve haklarin 6ziine
dokunmama yiikiimliiliigii bize sosyal haklarin da diger haklar gibi degerlendi-
rilmesi gerektigini hatirlatmaktadir. Bu kabul edildigi taktirde yine diger hak-
lar gibi dava edilebilir olduklarinin da kabul edilmesi gerekir. Nitekim 19 Ocak
2000 tarih ve 3 sayilt Avrupa Konseyi bakanlar komitesi tavsiye karari ile liye
iilkelere dezavantajli bireylere yonelik bazi hizmetlerde (barinma, beslenme, gi-
yim ve saglik), bireylerin temel gereksinimlerinin minimum diizeyde karsilama-
sina yonelik haklarinin giivence altina alinmasini 6nermistir. Bu karar ile konsey,
tiye devletlere sosyal haklarin en azindan belirtilenler agisindan somutlagtirilarak
keyfilige kurban edilmemesini tavsiye etmis olmaktadir. Uye devletler bu karara
uygun olarak sosyal haklarin dokunulamayacak olan 6zlinli somutlagtirmak {izere
anayasal ve yasal diizenlemeler yapmali ve dolayisiyla bu haklarin gergeklestiril-
mesi zorunlu minimum seviyelerini belirlemelidirler. Bu takdirde belirlenen bu
minimum seviyeler lizerinden sosyal haklarin talep edilebilir hale gelmesi agik
ve net bir hale gelebilir. Bu yapildig1 takdirde sosyal haklarin gerektirdigi temel
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hizmetlerden yararlanma hakki, devletin mali olanaklarinin yetersizligi gerekce
gosterilerek engellenemeyecektir. Aslen iilkemizdeki mevzuatlarca diizenlenmis
olan yap1, Spor Hakki’nin bireysel manada bir sosyal hak olarak tanimlanmasina
imkan saglamaktadir. 1982 Anayasasinda devletin nitelikleri olarak diizenlenmis
bulunan sosyal devlet anlayisi ¢ercevesinde s6z konusu hakkin somutlastirilmasi
miimkiinddr.
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Ergonomi

Insanligin basladig: ilk giinden beri var olan bir kavram olarak karsimiza ¢1-
kan ergonomi kavrami, hayatta kalma miicadelesi veren insanoglunun ilk tanis-
t181 bilimlerden biridir. Savag aletlerinin icat edilmesinden baslayarak onlarin en
uygun sekillere dontistiiriilmesine kadar bir¢ok alanda insanlarin en ¢ok basvur-
duklar1 kavramlarin1 basinda gelmektedir (Karakus, 2020). Endiistri devriminin
ortaya ¢ikmasindan sonra biitliin diinyada ortaya ¢ikan insan sagligi, is aliskan-
liklari, kullanilan alet ve malzemeler ile insan saglig1 arasinda ki iligkiler ince-
lenmeye arastirilmaya baglanmistir. Bu arastirmalar sonucunda bu kavramlarin
birbiriyle yakin iligkisi oldugu goriilmistiir. Teknolojik gelisimin ileri seviyede
oldugu Avrupa ve Amerika’da bu bilimsel inceleme alanina “Ergonomi” ad1 ve-
rilmistir. Ergonomi kelime kavrami Yunanca “Ergon” kelimesiyle yasa, diizen,
kanun anlamina gelen “nomos” kelimelerinin birlestirilmesiyle olusmus bir kav-
ramdir (Ceyrek Miihendis, 2020).

Genel bir tanim yapilacak olursa is ve insan birlikteliginden ortaya g¢ikan
problemlerin ¢6ziimii i¢in uygulama alanlari olan teknolojik uyarlama olarak ad-
landirilabilmektedir. Kisaca makine ve ekipmanlarin insanlar tarafindan en op-
timum kullanima uygun hale getirilmesidir. Giindelik yasam igerisinde kullani-
lan ve insanlara yardimci olan biitiin malzemelerin insan sagligini riske atmadan
onun kullanimi i¢in ayarlanmasidir. Zamanla gelisen teknolojiye baglh olarak il-
gili alanda endiistriyel tasarim adiyla bir boliim agilarak en ergonomik tasarimla-
rin olusturulmasi i¢in yeni bir bilim alant dogmustur (Milliyet, 2020).

Bir ¢evrenin ya da iiriiniin ergonomik olmasi, onu kullanacak bireylerin 6zel-
lik ve kapasitelerine uygun olmasi ve kullanim sirasinda estetik agidan goriinebil-
mesi, orijinalliginin olmasi, teknolojik ve bilimsel olmasi bunun yani sira ekono-
miklik gibi bir¢ok kriteri tasimasina baglidir (Kaya & Ozok, 2017).

Ergonomik tasarimda siiflandirmalar s6z konusudur. S6z konusu siniflandir-
malar metal ya da ametal malzemelerle gelistirilmektedir. Ilgili endiistriyel tasa-
rima gore malzemeler; metal, seramik, organik, kompozit ve yari iletken malze-
melerden olugmaktadir. Bu malzemelerin se¢iminde belli bash kriterler bulun-
maktadir. Her tasarim; mukavemet, siireklilik, kararlilik, imal edilebilirlik, elde
edilebilirlik, korozyon direnci, yorulma 6mrii ve maliyetine gére degerlendirile-
rek tiretim gerceklestirilir (Caliskan & Findik, 2012).

Sporda ergonomi ise sportif performans i¢in spor yapan bireyin anatomik,
antropometrik, fizyolojik 6zelliklerine gore tasarlanmis ve bireyin performansini
maksimum seviyeye tasimak i¢in yapilan biitiin aragtirma ve gelistirme alanidir.
Kiiresel teknolojinin gelisimine bagli olarak sporunda bu olgudan etkilenmemesi
s0z konusu degildir. Teknolojik gelisime bagli olarak sporcularin optimum sevi-
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yede verimlerini artirmak i¢in daha giivenli spor ekipmanlarinin olusturulmasi
i¢in yapilan biitiin aragtirma ve gelistirme c¢abalaridir (Atalay, Yiicel , & Kork-
maz, 2012). Ergonomi kavrami ii¢ ana 6gede siniflandirilmaktadir. Fiziksel Ola-
rak Ergonomi, Organizasyon ve Ydnetim Ergonomisi, Biligsel Ergonomi kav-
ramlartyla agiklanan ergonomide belirli asamalarda 6ncelikler belirlenir. Is — In-
san, Cevre — Insan, Donanimlar — Insan, Sistemsel Biitiinliik — Insan, insan — in-
san, s ve Cevre Uyumu olarak dncelik siralamalar1 yapilmaktadir.

Sporda Ergonomi

Spor bilimlerinde bir atletin zemine uygun ayakkabiyla kosarak derece almasi,
atilan Cirit’in hafifligi ve dayanim siiresi, Tenis sporunda raketin kasnak genisligi,
oynanan topun niteligi ve basinci, zeminin topun yilikselmesine ve hizina etkisi,
futbolcunun kramponu ya da futbol topunun agirligi tamamen endiistriyel bir ta-
sarim1 igermektedir. Ve iiriin binlerce saha denemesi ve yanilmasi sonucu ortaya
¢ikmaktadir. Uriin son asamaya gelinceye kadar iiriinii her kullanicida esit ve opti-
mum etki gdstermesi diisiiniilerek planlama yapilir ve kullanima sunulur. Ozellikle
anatomik gelisimini siirdiiren ¢ocuklarin sportif egitimlerinde kullanilan malzeme-
lerin ergonomisi ¢ok bilylik 6nem arz etmektedir. Spor ve ¢cocuklar arasindaki ilig-
ki diizeyi ergonomi iizerinde farkli modeller sunmaktadir. Bu modeller; ¢ocuk ve
egitim miifredati, cocuk ve egitim materyali ve cocuklarmn yaslarina baglidir. Tasa-
rimlar yapilirken bu {i¢ durumun iyi hesaplanmasi hayati bir durumdur. Ciinkii bu
noktadan sonra geri doniisii olmayan sonuglara neden olabilmektedir (Ertas, 2016).
Spor kendi icerisinde bir¢ok tanima sahip bir olgudur. Spor olgusu bir¢ok degise-
ni igerisinde barmdiran ¢ok yonlii faaliyetleri barndirmaktadir. Her spor dali i¢in
birbirinin benzeri olmayan kas anatomisi kullanilmaktadir. Her bransin kullandigi
malzeme ve teknik farkli oldugundan kullanilan 6lgiitlerde farklilik gostermektedir.
Kullanilan her aletin kalibrasyonu ve kullanilan teknolojisi de biiylik farkliliklar
gostermektedir. Sporda amag olan yiiksek seviyede performansa ulasiimasinda ana
aktdrlerden bir de kullanilan malzeme ve teghizatlardir. Ozellikle profesyonel spor
dallarinda kullanilan malzemenin 6nemi her gecen giin daha da artmaktadir. Bunun
yani sira amator spor dallarinin zirvesi sayilan olimpiyat oyunlarinda sporcularin
yiiksek performans gostermeleri sadece yaptiklari antrenmana bagli olamamakta
bunun yan1 sira malzeme ergonomisi kazanani belirleme biiyiik bir faktordiir (Er-
kan N. , Ergonomi, 1997). Spor, multi disipliner bir bilim oldugu i¢in igerisine gi-
ren biitiin kavramlarda benzer sekilde farklilik gosterecektir. Her spor dali basladigi
veya yarigmaya konu oldugu ilk giinden gliniimiize biiyiik degisiklikler gdstermis-
tir. Buda kullanilan malzeme teknolojisinin ve ergonomisinin de degisiklik goste-
recegi anlamina gelmektedir. Bunun yani sira spor tesisleri de ortaya ¢ikan teknik
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ihtiyaglara gore farklilik gosterecektir. 30 y1l 6ncesinde yapilan bir tesisle giintimiiz
tesislerinin bile farklilik gosterecegi gdz Oniine alinacak olursa bu durum 50 yil
ya da 100 dncesine gore ¢cok daha biiyiik farklilar gosterecektir (Erkan N. , 1989).
Teknolojinin gelismesi ile insanligin hayatina daha ¢ok giren gorsel iletisim aragla-
11 sporu en ¢ok takip edilen olgulari arasina yerlestirmistir. Amator ve profesyonel
spor dallarinda etkinlik yiiriiten sporcular ve izleyenler agisindan biiyiik anlam de-
gisimi yasanmasina neden olan bu siire¢ 6zellikle ekonomik getirileri ile de farkli
bir boyut kazanmistir. Uretim yapan firmalarda bu alanda var olan paylarim arti-
rarak AR-GE yatirimlar1 yaparak yiiksek teknolojilerin islendigi bir iiriin yelpazesi
olusturmaya baglamislardir. Her gelistirilen teknoloji beraberinde yeni bir aragtirma
konusu olusturarak altin oran kavraminin olusmasina neden olmustur. Bu degerlere
ulagmak ve bu degerlerdeki elit sporcularin aragtirilmasi spor bilimlerinde biiyiik
bir ¢1gir agmustir (Reilly & Less, 1984). Sporda endiistriyel tasarimi ayni zamanda
sporcular i¢in daha 6lgiilebilir ve net sonuglar ortaya koymasi agisindan sporculara
ve aragtirmacilara yol gosterici bir nitelik kazanmistir. Teknolojik ilerlemeye baglh
olarak sporcular gelistirilirken genel kas gruplari veya genel gii¢ programlari degil
en ince ayrintisina kadar farkli kas gruplarinin gelisimleri bile en ince ayrintisina
kadar detaylandirilmaya baglanmistir. Ayni anda 12 sporcunun ¢aligacagi istasyon-
lar, istenildiginde kiiciilebilen veya genisleyebilen tesisler bu endiistriyel tasarimin
sonucu olarak kargimiza ¢ikmaktadir. Ayrica kullanilan malzeme ne kadar teknoloji
barmdirirsa onu kullanan sporcular daha uzun stirelerde sakatlik riski yasamadan
spor dalini yiirlitebilmektedir. Bunun yani sira sporcuya 6zel bireysellestirilmis alet
ve ekipmanlar ile sporcunun en optimum teknikleri gostermesi saglanarak yiik-
sek performans gostergeleriyle basariya ulagilmasi da saglanmig olacaktir (Gelen,
Mengiitay, & Karahan, 2009).

Tenis sporu diger biitiin spor dallar1 gibi teknoloji ve ergonomiye bagl ola-
rak biiyiik bir gelisim gostermistir. Modern tenis oyununa gecis yillar1 denilen
1980’11 yillara denk gelmektedir. Teniste bilinen bir marka olan Prince gliniimii-
ziin modern raketlerinin tretilmesiyle oyunun yeni bir boyut kazanmasina yol
agmustir. Uzerinden gegen 40 yillik bir zamana gére giiniimiizde oyun daha fark-
It bir sekil almis ve basta raket teknolojisi, ayakkabi, toplar ve biitiin kullanilan
materyaller bu degisimden etkilenmistir. Tenis oyunu matematik ve fizik bilimle-
riyle ¢ok yakindan ilgilidir. Ciinkii tenis topunun raketle bulusmasi ve iletilmesi
momentumun transfer edilmesidir. Raket basinin ka¢ derecelik bir agiyla topla
bulusacaginin hesaplanmasi ise matematiktir. Dogru oyun tekniklerinin uzun za-
man siirdiiriilebilmesi i¢in raketin agirhigindan kordaj tansiyonuna kadar birgok
faktoriin i¢ ice girmesiyle gergeklesmektedir (Tenis Market, 2020). Tenis sporu
giiniimiizde gozle takip edilemeyecek kadar hizlanmig durumdadir. Servis atist
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buna en iyi 6rnek teskil etmektedir. Oyunun baslangicini belirleyen servis atigin-
da en 6nemli kriter atilan servisin hizidir. Bu hiz faktérii sadece sporcunun el-kol
koordinasyonu ile gerceklestirmek miimkiin degildir. Servis hiz1 igerisinde raket
baginin salinimi ve raket teknolojisinin kompozisyonuyla da yakindan iliskilidir.
Ozellikle son 10 yilda gelisen teknolojiye bagh olarak saatte 250 km’lik bir hiza
ulagmas1 oyunun ne denli zorlu bir ve hizli oldugu hakkinda aragtirmacilara bilgi
vermektedir. Alanda arastirma yapan bilim adamlar1 ergonomik gelisimleri AR-
GE’ye dayali teknolojiye baglamaktadirlar. Bunun i¢in bilim adamlari, teknoloji
mithendisleri ve sporcularla binlerce saatlik bir ¢aligma viicut kompozisyon 6l-
climleri, kullanilacak malzemenin her asamada gosterecegi direng, bireysel kul-
lanimda ergonomik 6zellikler gibi birgok faktdr degerlendirilerek sonuca ulasil-
maktadir (Gelen, Mengiitay, & Karahan, 2009). Tenis sporunda ergonomi diger
acidan viicudun en aktif bir spor dali olmasindan dolay1 en 6nemli husustur. Spor-
cunun elinde tuttugu raket, oyunun gergeklestigi tenis topu, oyun alani ve tenis fi-
lesi tamamen ergonomiyle ilgili bir gelisim gostermektedir. Sporcularin her raket
salinim hareketine kola binen yiik, kolun viicuda aktarilan direng ve eklem rotas-
yonlarinin hareket agis1 kullanilan aletlerin ergonomisiyle ilgilidir (Hay, 1993).

Tenis sporunda bir teknigin ger¢ek anlamda yiiksek verimliligini saglamasi
raket agirligi, ayakkabilarin yer temasinda gosterdigi zit kuvvetler, tenis sahasi-
nin yer ¢ekimi etkisiyle sporcunun her adimina gostermis oldugu basing ve kar-
s1 direng etkisinin yerden sporcuya yansiyan giic miktar1 veya zeminin kaygan-
liginin basinci azaltmada olan etkisi ergonominin bu spor i¢in ne denli 6nemli
oldugunu gostermektedir. Ya da raket agirliginin sporcunun sakatlanmasinda en
bliylik faktor olmasi yine tenis sporunda ergonominin énemini gostermektedir.
Sonug olarak tenis sporunun dogasinda var siirekli hareketlilik ve dengeleme du-
rumlarindan dolay1 kullanilan alet ve ekipmanlarin ergonomik uyumu hem spor-
cunun sakatlanmadan uzun siire bu sporla istigal etmesine neden olacak hem de
sporu keyifli hale getirmesine neden olacaktir. Sporcular bu aletlerin teknolojiye
bagl ergonomik gelisimleriyle az giicle ¢ok enerji tiretimini gergeklestirecekler-
dir. Bdylece viicutta olasi fazla kullanima bagli deformasyon azalarak sporcunun
uzun siireli bir sakatlik riskinden kurtulmasi saglanmis olacaktir.

Sporda Ergonominin Amaclari

Ergonomi is verimini yiikseltmek amaciyla insan tarafindan kullanilan her
tiirlii alet ve ekipmanin uyarlanmasi olarak tanimlanmistir. Ergonomi, sadece bir
tasarim olay1 olarak goriilmemelidir. Yiiksek verimlilik i¢in ergonomi ayni za-
manda saglik problemlerine de ¢6ziim sunmalidir. Sporda ve genel tanimiyla er-
gonomi biliminin amaglari su sekildedir;
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1. Sportif aktiviteyi gergeklestirecek sporcunun kullandigr aletlere gore dii-
zenlenmesi degil o aletlerin sporcuya gore uyarlamasini amaglamaktadir.
Sporu yapanla spor olgusunun biitiin teknik yapilariin uyumunu amaglar,

3. s ile insan uyumu s6z konusu oldugu i¢in yiiksek performansin sergile-
mesi amaglar,

4. Uygulamalarin gergeklesecegi g¢evre ile uyumun s6z konusu oldugundan
cevre sartlarini optimum seviyede sporcu i¢in uygun ortamlari olusturma-
y1 amaglar.

5. Maksimum performansi sergileyebilmesi i¢in sporcunun kullandig1 alet
ve ekipmanlarin uyumlulugunu amaglar,

6. Calisma kosullarindan kaynakli olasi hastaliklarin 6nlenmesi ve azaltil-
masina yonelik bilgiler sunmak,

7. Daha yiiksek performans sergilenebilmesi i¢in insan — insan iliskilerinde
uyarlamay1 amaglamaktadir. Ergonomi genel hatlariyla merkezinde insan
kavrami bulunmaktadir. Merkezden disartya dogru bir halkalar dizini sek-
linde genislemektedir.

P
insan - is

Sekil 1: Ergonomi iligki tablosu

Ergonominin Onemi ve Kullanim Alanlar

Ergonomi kavrami giintimiizde bir bilim olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Genel
itibari ile merkezinde insan yer almaktadir ve bunun diger etkilesimde oldugu
biitiin bilesenleri anlama ve onun en efektif bir sekilde uyarlamasini igeren bir
degisim caligmasidir. Ergonomi ayni zamanda biiyiik bir buz dagina benzetile-
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bilmektedir. Suyun disarisinda kalan ¢ok kiiciik kismi alt perdede bulunan biiyiik
bir ¢abanin karsiligidir. Insanlig1 varlig1 kadar eski bir kavram olan ergonomiyi
hayatin her alaninda gorebilmekteyiz. Teknoloji ne kadar gelisirse gelissin ve
gii¢ harcanarak yapilan islerdeki ylik ne kadar azalirsa azalsin yine ergonomiden
vazgecmek miimkiin olmamaktadir. Daha dnce fiziksel gli¢ i¢cin ergonomik tasa-
rim s6z konusuyken simdilerde ise yazilimlarin arka planinda bulunan mantiksal
algoritmalarin ergonomisi 6nemli olmaktadir. Bir telefonun tasariminda ellerin
kullanim seklini agiklarken, bilgisayar klavyesinde tuslarin yerlestirilmesine ka-
dar her sey bir tasarim ve ergonomi gerektirmektedir. Bu durum sporda daha 6n
plana ¢ikmaktadir. Spor hem sosyal hem kiiltiirel hem de fiziksel bir olgudur. Bu
olgu icerisinde yer alan saglik, alet kullanimi, ¢evre ve insan etkilesimlerini bir-
likte incelendigi i¢cin ergonomi daha hayati bir 6nem tasiyacaktir. Sporcular i¢in
ergonomik bir tasarimin merkezinde kendisi oldugu gibi o antrenman ya da mii-
sabaka i¢in kullanacagi aletlerde bulunmaktadir. Sporun uygulandigi alan, mev-
simsel sartlar, sicaklik, irtifa gibi dis etkenlerde sporcularda ergonomiyi etkile-
yen baska bir merkez noktadir. Spor enddistrisinin biiyiik bir pazara ulagmasiyla
birlikte hem izleyenler hem de oynayanlar agisindan basari en biiyiik kriter ol-
mustur. Ve basarinin 6nemi her gegen giin daha da 6nem kazanmaktadir. Ayni za-
manda basariya giden yollarda biiyiik 6nem kazanmaktadir. Spor ergonomisinde
diger bir onemli hususu saglik noktasidir. Uzun siire saglikli bir sportif yasamin
gerceklesmesi sporda kullanilan malzemelerin en az sakatlik riskini olugturmasi-
na baghidir (Kirisci, 2011).

Bazi Spor Dallarinda Kullamilan Materyaller Ve Ergonomi

Badminton: Dar bir alanda tiiy topla oynanan Badminton sporunda kullanilan
her malzemenin énemi ¢ok biiytiktiir. Raket kasnagi, sap1 ve gribi gibi materyal-
ler hem kazanani belirlerken hem de sporcunun sagligi ile yakin iligki icerisinde-
dir. Biitiin malzemeler kisa ciimlelerle incelenirse;

*  Raket: Badminton oyunu yiiksek tempolu ve c¢ok siiratli oynanan bir
oyun olmasindan dolay1 raket se¢imi 6n plana ¢ikmaktadir. Kontrollii vurus tek-
nigi gelisen bir sporcu i¢in hafif ¢cerceveli kasnaklar, giiclii ve etkin vuruslar i¢in
daha agir ve sert malzeme kompozisyonu iceren maddeler kisiye avantaj sagla-
maktadir.

*  Top: Miisabaka ve antrenmanlarda gercek kaz tiiyiinden olusan toplar
kullanilacag1 gibi ayni hissi veren sentetik tiiylerle ¢evrili toplarda oyunun kalite-
sini artirmaktadir.

*  Zemin: Zemin akrilik, kauguk ya da ahsap olarak tescillenmektedir.
Sporcularin etki-tepki siireleri agisindan énemli bir unsurdur (Decathlon, 2020).
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Kayak Alp Disiplini: Kayak alp disiplini sporcular1 i¢in dogru malzeme se-
¢imi birden ¢ok faktorii igerisinde barindirmaktadir. Sporu yapan bireyin, boyu,
kilosu, kayak yapma yasi, teknik anlamda hangi seviyede ise kullanilacak malze-
meler tercihinde ¢ok 6nemli bir yer tutmaktadir. Ayrica kayakta giyilen ayakkabi
sagligin uzun siireli korunmasinda ¢ok 6nemli yer tutmaktadir. (Kar Spor, 2020).

Doga Sporlari: Biitiin spor dallari igerisinde en ekstrem sporlardan olan dagcilik
ve doga sporlar1 kavraminda da giyilen malzeme ve kullanilan ekipmanlarin ergono-
misi ¢ok 6nemli bir yer tutmaktadir. Ozellikle tercih edilen materyaller; hafif olmali
ve en az yeri kaplamali, sicaklik dengesini koruyabilmeli, termal bir 6zellikte olmali
ve ¢ok az nem tutabilmeli, hareket ergonomisini kisitlayici degil oldukga rahat kulla-
nilabilir olmali ve ayrica esneklik 6zelliklerinin olmast kullanimda biiyiik kolaylik-
lar saglayacaktir. Sportif faaliyet aninda giyilen kasktan, coraba kadar her unsurun
sporcunun sagligi tizerinde hayati bir 5nemi bulunmaktadir (Dag Yolu, 2020).

Yukarida saydigimiz birkag spor dalinda kullanilan her malzemenin ergono-
misi o spor dalmin en yiiksek verimlilikte etkinlikle gerceklestirilmesini sagla-
mak amaciyladir. Ergonominin yakin iligkide oldugu ti¢ kavramin birlikte ortak
tanimlart icerdigi goriilmektedir. Literatiirde etkililik kavramu, etkinlik ve verim-
lilik kavramlarini tanimlamada biiylik karmasalar yagsanmaktadir. Bir¢ok arastir-
maci etkinlik ve etkililik kavramlarmi karistirmaktadir. Bu konuda birkac kisa
aciklamaya gore bir iiriin ¢ok etkin olabilirken ayn1 zamanda o {iriin etkili olma-
yabilmektedir (Yiik¢l & Atagan, 2009). Benzer durum biitlin spor dallart i¢in
gegerlidir. Sportif olgu icerisinde yer alan her materyal ve olgu endiistriyel bir
tasarimdan baslayarak uzun arastirmalar sonucu AR-GE calismalariyla destek-
lenmesi ve binlerce bilimsel deneme sonrasi en uygun materyalin olusmasi sag-
lanmis olacaktir. Bu durum sportif olgu gelistigi miiddetce ve her gecen zaman
diliminde de gelismeye devam edecektir. Her tasarim kendi igerisinde biiyiik bir
bilgi birikimini beraberinde getirmektedir. Stiphesiz Tenis sporunun kendi igeri-
sinde hem kullandig1 malzeme ve materyali ile hem de icerisinde oynandigi alan
ile ilgili ergonomi oyunun oynanma durumunu tamamen etkilemekte ve bu konu
hakkinda detayli bilgi asagida sunulmustur.

Ergonomi bilimine gore diizenlenmis bir ¢calisma ve miisabaka ortaminda;
Antrenman verimi artar,

Sporcu sakatliklart minimum seviyede azalmis olur,
Daha verimli ve istekli ¢aligma durumu ortaya ¢ikar,
Olasi is kazalar1 engellenmis olur,

V V V V V

Maksimum seviyede verim ve is lretimi ger¢eklesmis olur,
»  Daha az is giicliyle daha ¢ok is iiretilmesi saglanmis olur bu da kaslardaki
deformasyonu engellemis olur,
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Ergonomi Tarihi ve Endiistriyel Tasarim

18. yiizyilin son ¢eyregiyle birlikte endiistriyel devrimin ortaya ¢ikmasiyla
birlikte bilimsel temelleri olan ve yonetim bilisim alan1 igerisinde kendisine yer
alan bir bilim dali olmaya baslamistir. Ozellikle is verenlerle calisanlar arasinda
is sartlarinin diizenlenmesi ve is sagligi1 konularinda karsilasilan siirekli sikayet-
ler ortaya ¢ikmaya baslamstir. Ilk baslarda psikoloji ile direk baglantili bir bilim
alan1 olmustur. Daha sonra 19. Yiizyilin baslarinda ise miithendislik alan bilimiyle
daha ¢ok anilmaya baglamistir.

Ergonomi bir¢ok bilim daliyla yakin iliskili oldugu goriilmektedir. Bu bilimin
en basinda yakin iligki igerisinde oldugu Anatomi, Antropometrik, Mekanik, Bi-
yomekanik, Endiistriyel Tasarim gibi bir bilim dalindan etkilenerek insanlarin ya-
sam ergonomisini etkilemistir. Ozellikle son diinya savaslar tarihi de ergonomi-
nin silah teknolojisiyle daha yakin iligki kurmasina neden olmustur. Dahasi1 yeni
harp aletlerinin imal edilmesi ve hatali tiretimlerin alt agamalarinin tekrar arasti-
rilmasinda ergonomi bilimi daha 6n plana ¢ikmistir (Ergonomi ve Saglik, 2020).
Onceleri askeri alanda varligini siirdiiren ergonomi bilimi daha sonra hayatin her
alaninda kendine biiyiik bir yer bulmustur. Zamanla insanlarin ihtiyaglari i¢in ge-
listirilen alet ve techizatlarindan dolay1 Insan Miihendisligi kavrami Ergonomi
bilimiyle ortak anilmis ve kavram Insan Faktorii kavraminin gelismesine neden
olmustur (Erkan N. , 1997), (Geocities, 2020).

Tenis

Tarihin ilk akiginda Tenis oyunu “krallarin oyunu” adlandirilmis ve ¢im tenisi
olarak adlandirilmistir. Ve tarihte orijinal olarak oynanan ilk raket sporlari ara-
sindadir. Fransa’dan tiim diinyaya yayildig1 bilinen tenis sporu zamanla Ingiltere
ve Amerika’da oynanmaya baglamistir (wikipedia, 2020). Fransizlar tarafindan
“Paume” olarak adlandirdiklar1 eldivenle oynanan oyun zamanla toplara vurmak
i¢in raketlerin kullanilmasiyla gelistigi 6ne siiriilmektedir (Decathlon, 2020). Fa-
kat 1800°lii y1llarin son ¢eyreginde ingiliz bir binbasmin patentini “sphairstike”
adiyla alarak zamanla “¢im tenisi” ismini almistir. 1877°de Wimbledon erkek
sporcularin katilimiyla baslayarak diinyanin en prestijli turnuvasi haline gelmis-
tir. Turnuvanin 7. Yilinda bayanlarinda katilimiyla turnuva daha biiytik bir hal al-
mistir. 1977 yilina kadar “Cim Tenisi Birligi” adin1 korumay1 bagarmistir.
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Resim 2: {1k Dénem Tenis Miisabakasi



Oyunun ilk gelis asamasinda kum saatine benzeyen bir saha igerisinde oyna-
nan oyun bugiin ki 6zelliklerini yilizyillik bir gegmisle alabilmistir. “Tennez” kav-
ram1 Fransiz saraylarinda kullanilan “al” kavramiyla tiireyerek gelistigini sOyle-
mek miimkiin gériinmektedir. Ilk kullanilan raketler, toplar ve saha giiniimiizde-
kinde bir hayli farklilik gostermektedir.

AT
i

Resim 3: Fransa Paris kapali salonda oynana bir miisabaka,
(Discover France, 2020).

Eski Tenis Kortlar:

Tarihte bilinen en eski tenis kortlar1 Fransiz saraylarinda ve Ingiliz saraylarin-
da cizilen tenis kortlariyla baglamaktadir. Modern tenis oyununa gegmeden once
tenis sahas1 dikdortgen boyutlarindan bariz sekilde farkli bir ¢izime sahipti. Oyu-
nun patentinin aldigr zaman diliminde ¢ok genis bir alanda oynanmayan tenis
oyunu kum saatine benzeyen bir yapida oldugu goriilmektedir.
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Original Tennis Court

Baseline

Resim 4: Tarihte ilk Tenis Kortu Ornegi, (Trolltennis, 2020)

Ayrica oynanan zemininde sikistiritlmis kil oldugu yazili kaynaklarda beyan
edilmistir. Kapal1 bir alanda oynandigi bir oyun olan Tenis sporunda salonlarin
ustleri ¢atilarla kapaliydi ve oyuncularm izlendigi localar bulunmaktaydi. Saha
yiiksekligi lob atislarinin kolayca yapilabilmesi i¢in yeterince yiikseklikteydi. Ve
file sahanin bir tarafindan diger tarafina duvardan duvara uzana bir yapidaydi. ilk
yapilan tenis kortlarinin ergonomik bir tasarima sahip olmamasindan dolay1 ka-
bullenilmesi biraz uzun zaman aldi. Fakat modern tenis miisabakalari oynanmaya
baglamasiyla birlikte glinlimiiz tenis kortlarinin 6l¢iilerine yakin sahalarda oyun
oynanmaya bagladi. Ayrica bu tarihte oyun zemininde de biiyiik bir degisiklik
gostermis ve killi sert zeminler ¢cimen kaplanmis zeminlere birakmustir.
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Resim 5: 1887°de Miisabakalar i¢in Giincellenen Tenis Kortu

Tenisin ilk oynandigi yillara bakilacak olursa zemin ergonomisi, oynayan
sporcu sayminin ve katilimin artmasina bagl olarak yapisal degisiklik goster-
mistir. Ilk zamanlarda zeminin 6nemi sadece oyunun ger¢eklesmesi adina énemli
iken daha sonra oyuna katilanlarin belirlenen istek ve arzularma bagli olarak giin-
cellenerek giiniimiize kadar siirekli bir degisim gdstermistir.

Modern Tenis Kortlari

a- Akrilik Zemin Kaplamalar:

Gelisen teknolojiye bagl olarak tenis kortlarinin zemin kaplamalart degisim
gostermistir. Hemen hemen her yapilan konut insasinda bile goriilebilen tenis
kortlar1 hayatin igerisinde biiyiik yer edinmeye baslamistir (Krom Yapi, 2020).
Ozellikle kisa zamanda yapilabilen tenis zeminleri bu alanlarda daha yaygin gé-
riilmeye bagladi. Genellikle kisa zamanda yapilabilen ve uzun siireli bakim yapil-
madan kortlar daha ¢ok tercih edilmeye baslanistir (Ekip Spor, 2020).
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Acrylic Surface Coating System

Acrylic Surface Coating System with Cushion

Resim 6: Akrilik Zemin Asamalari, (Ak Spor Yapi, 2020).

—

Resim 7: Akrilik Tenis Kortu, (Green Grass, 2018).

Burada tercih nedenleri uzun siireli bozulmadan kalan sahalar daha ¢ok tercih
nedenidir. Zemin kaplamasinin uygulamalarina bakilacak olursa, alt zeminde be-
ton, iistiine 2-3 mm kalinlikta dolgu ekrani, 2 kat boya, saha ¢izgileri ve koruma
katmani atilarak zemin giiclendirilmesi yapilarak uzun siireli oyunun gercekles-
mesi saglanmaktadir. Fakat oyun hizi arttig1 i¢in spor sakatliklarinda artis oldugu
goriilmektedir. Ayrica servis ve yer oyunlarinda da biiyiik bir hiz artig1 bulunmak-
tadir. Oyun yere daha yakin bir sekilde geceklesmektedir (Kilit & Arslan, 2018).
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b- Epiderm Kaucuk Zemin

Kauguk hamuru kiikiirtle volkanize edilir ve ardindan kaucugu tutan dolgu
maddesi ve pigmentler katilarak biiyiik bir karisim saglanarak zemine serilen ka-
uguk yapidir. Ik asama zemine bagli homojen yapi ilk yapiy1 olusturmaktadur.
Ikinci tabaka ve yiikii tastyan yap1 homojen kauguk yapidan olusmaktadir. Bu
yap1 oldukga dayanikli ve estetik goriintii saglamaktadir. Elektrigin iletkenligi ba-
kimindan iist seviyede yalitkan bir yap1 oldugu icin ayak sesi de iiretilmeyecektir.

Ayrica kimyasallar ve nem sartlarina oldukca dayaniklidir. Is1 farkliliklarinda
yipranma orani diisiiktiir. Hijyen ve temizlik bakimindan avantajlidir. Aymi za-
manda uygulama renkleri ve sekilleri bakimindan kolay uygulanabilir bir yapida-
dir (Diinya Flor, 2020). Sportif faaliyetlerde kaydirmazlig1 yiiziinden sakatliklara
yol acabilmektedir. Ozellikle sirt ve bel yiiklenmesi fazladir. Spor sakatlanmala-
rinin ortaya ¢ikmasinda en dnemli etmenlerin basinda yeterli 1sitnma zamaninin
gerceklesmesi gelmektedir. Hemen ardindan ikinci sirada zemine bagh sakatlik-
lar olarak goriilmektedir. (Bayraktar & Kurtoglu, 2020), (Durudz, Turan, Onen,
& Cerrahoglu, 2002).

c- Poliiiretan Zemin

Endistriyel tekstillerle baglayan {iretim asamasi sonrasinda yer zemin kapla-
malarinda da aktif olarak kullanilan politiretan ve polivinilkloriir esaslt kaplama
yiizeylerin performans gostergeleri gelisen teknolojiye bagli olarak giiniimiizde
cok biiyiik ilerleme kaydetmis durumdadir. Endiistrinin pek ¢ok alanlarda kullani-
m1 yaygin olan her miisterinin beklentisine bagli olarak farklilasan {iriin gami bu-
lunmaktadir. Birgok agida degerlendirmeye alinan zemin kaplamalarmin yirtilma
mukavemeti ve boyutsal kararligi ¢ok yiiksek olmasi iiriiniin en ¢ok tercih edilme
nedenleri arasinda yer almaktadir. Ozellikle en ¢ok yapilan testlere arasinda TS 251
standardi, TS EN 290073-3 testi, yirtilma mukavemet giiciiniin tespiti i¢in TS EN
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ISO 13937-2 testi, 151k direng ve verim kayb1 i¢in ISO 105 B02 standart testleri uy-
gulanarak uygulama alanlarina uygulanabilmektedir (Gencer, 2015). Icerigindeki
kimyasal karigimlarla diger zeminlere gore daha canli ve parlak olan zemin uygula-
ma alan1 ¢ok biiytik gesitlilik gostermektedir (Detay Yapi, 2020).

Resim 9: Poliiiretan Zemin Uygulamas1 Ornegi, (Detay Yapi, 2020)

Giin 15181na maruz kalmayan kapali Tenis kortlarinin uygulamalarinda basarili
sonuglar alinabilmektedir. Ancak sporcu saglig1 ve sakatliklar1 acisindan detayli
bir bilimsel arastirma yapilmadigindan zemin kaydiriciligi tam olarak bilinme-
mektedir. Cocuklarin aktif olduklar1 alanlar i¢in tercih nedeni olabilir fakat {ist
seviye oyun oynana alanlarda tercih nedeni olmaktan biraz uzaktir.

d- Suni Cim Zemin

Sentetik ¢im kavrami futbol ile sportif hayata girmis bir kavramdir. Ozellikle
hal1 sahalarin alt zemin uygulamalarinda aktif olarak kullanilan bu zemin kolay
uygulanabilmesi acisindan son yillarda yaygin olarak kullanilmaktadir. Zemin
uygulamasi 9 agamada gergeklesmektedir. 1. Asamada zeminin tesviyesi ile bag-
layan uygulamada zemin biiylik oranda sikistirilmaktadir ardindan kiictik gra-
niillii ¢akillarla desteklenerek tercihe gore ileride ¢okmeyi engelleyecek asfalt
ya da beton asamasi1 gelmektedir. Hemen ardindan zeminin iizerine sentetik ¢im
uygulamasi yapilir ve bir sonraki asamada zemin ¢izgileri uygulamasi gegekles-
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tirilmektedir. D1s koruyucu zemin ve hatillar sonrasinda zeminde kaymay:1 sagla-
yacak siyah graniillii lastik kirintilar eklenerek uygulama bitirilir (Spor Tesisleri,
2020).

Resim 10: Sentetik Cim Zemin Uygulamasi, (Grenn Grass, 2020).

Zemin tesviyesi glizel atilmis tesis uygulamalarinda uzun yillar bakim gerek-
tirmeden kullanimi miimkiin olan sentetik ¢imde saglik agisindan negatif sonug-
lar oldugu yapilan arastirmalarda goriilmektedir. Nitekim Tel’in (2011) yaptig1
arastirmada sportif faaliyetlere katilanlarin %59’luk kismi1 en az 1-2 defa alt eks-
tremitelerinden sakatlandiklar1 goriilmiisttir (Tel, 2011). Sporcu saglig1 agisin-
dan iist seviye oyunlarinda aktif olarak kullanim1 uygun olmadigi goriilmektedir.
Sporcu ergonomisi agisindan aktif kullanilabilecek zeminler arasinda yer alma-
maktadir.

e- Tartan Zemin

Atletizm spor dalindan tenis ve diger spor dallarina uyarlanan tartan zemin
uygulamalari kauguk materyalden olusan EPDM graniil ve SBR graniil malzeme-
lerinin birlesiminden olusan esneme kabiliyetine sahip zeminlerden biridir. Bile-
sim kalinlig1 13 mm ile 15 mm arasinda olmaktadir.
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Resim 11: Tartan zemin uygulamasi, (Tartan Pist, 2020).

Uygulamasi 6nceden hazirlanmis agamalardan ve sonrasinda beton ya da as-
falttan sonra sicak dokiim seklindedir. Pervane kullanilarak esit miktarda dagitil-
mas1 miimkiindiir (SFS Miihendislik, 2020). Son yillarda site ve birgcok kamu ya-
tiriminda uygulama alani olarak karsimiza yayginlasmis bir zemin tiiriidiir. Urii-
niin bircok renk tercihinin olmasi ve uzun yillar bakim gerektirmeden temizlik
istememesi ve diger zeminlere gore ucuz maliyetinin olmasi tercihler arasinda
en yaygin olarak kullanimini gergeklestirilmesini saglamistir (Tartan Pist, 2020).
Ancak ileri seviye oyunculart igin topun ¢ok yiiksek gelmesi oyun ergonomisinde
negatif bir etkiye sahip olmaktadir. Ayrica oyuncularinda birden ¢ok asir1 esneme
ozelliklerine maruz kalmalar1 oyun istikrar agisindan negatif sayilabilecek 6zel-
likleri arasindadir. Zeminin kauguk tabanl bir yapisinin olmasi sicaklik degerleri
yiiksek olan bdlgelerde oyun kararinin siirekli degisim gostermesine neden ol-
maktadir.

f- Cim Zemin

Diinyada Ingiltere ve birkag iilke haricinde kullanimi kisitli olan bir zemin tii-
ridiir. Fakat diinyada tenis oyunu agisindan ilk kullanilan zemin uygulamalarin-
dan biridir. En hizli zemin uygulamalarindan biri olan ¢im; iist seviye oyuncular
icin gegerli bir zemin ¢esididir. Bakim maliyetleri ve uygulamalari ¢ok fazla olan
¢im zeminler genellikle yeni baslayan ve orta seviye oyuncular tarafindan tercih
nedeni olmamaktadir.
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Resim 12: Cim Zemin Uygulamasi

Cim saha miisabakalar1 dncesi ¢im olarak baslayan zemin turnuva sonunda
killi bir toprak yapisina doniisebilmektedir. Bunun yani sira yer vuruslar ve servis
acisindan yere ¢ok yakin vuruslar ortaya ¢iktigi igin ileri seviye oyuncular igin
bile zorlu bir zemin ¢esididir (ikiler, 2017).

g- Toprak Zemin

Diinyada en ¢ok bilinen ve uygulanan tenis zemin uygulamasidir. 120 -140
yillik bir gegmisi bulunmaktadir. Yapilan arastirmalar toprak kayganligi ve elekt-
rik iletkenligi bakimindan en saglikli zemin uygulamasi oldugunu goéstermekte-
dir. Zemin uygulamasina bakilacak olursa bastirilmis ana tabaka agamasi sonrasi
kiigtik graniillii ¢akil uygulamasi ve ardindan birbirine uyumu saglayacak toprak
uygulamasi ile bitirilmektedir.
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Resim 13: Toprak Zemin Uygulamasi

Ozellikle toprak titresimi en az olan zemin oldugu icin statik enerji yiikiinii
en aza indiren zemin uygulamasidir. Bakim masraflar1 diger kortlara gére ucuz
ve her yerde bulunabilen yedek malzeme agisindan en uygun maliyetli kort uy-
gulamasidir. Oyun ergonomisi agisindan yavas ve siirekli bir oyun keyfi bulun-
makta uzun siireler yorulmadan oynanan bir uygulama sunabilmektedir (Coruh-
lu, 2020). Ancak yanlis algilanmast ve yanlis zemin uygulamalarindan dolay1
maalesef tlilkemizde gerekli ilgiyi gérememistir. Aksi olarak Avrupa’da birgok
tenis kuliibliniin zemin uygulamalari toprak korttan olugmaktadir.

Gelecek Tenis Ergonomisi

Kiiresellesen diinyada teknoloji her gegen giin bu olguyu tetikleyen unsur ola-
rak karsimiza ¢ikmaktadir. Bilgi ve iletisim teknolojisi kavrami her gecen giin
agirhigm ortaya koymakta ve yasam igerisinde 6nemli bir hal almaktadir. Bilgi
ve iletisim ya da gelecek teknolojik gelismeler yagamin her alaninda oldugu gibi
sporda da kendini her gecen giin daha baskin bir sekilde gostermektedir. Sporun
fiziksel, zihinsel ve biligsel siireglere olan katkisini géz oniine alinacak olursa ve
her zaman diliminde kendisini takip eden milyonlarca izleyenin de beklentilerine
cevap verebilecek bir gelisim sporda da degisimi mecburiyet olarak gelistirmek-
tedir. Gliniimiizden ¢ok uzak olmayan zaman diliminde gergek oyun alanlar1 ye-
rini teknolojik ve sanal gergeklikle baglantili oyunlara birakmaya baslayacaktir
(Giimiisdag, 2017). Basar1 sadece en iyi skorlar1 yapan sporcularin degil ayni za-
manda onlari izleyen seyircilerin ortak katilimlariyla gerceklesecek bir dizi dijital
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teknolojiyi birlikte gelistirecektir. Sporun bilinen kurallar1 degiserek yeni sanal
oyunlar ve yeni oyun kurallarinin ortaya ¢ikmasi ¢ok uzak bir zaman degildir.
Burada sorulmasi gereken olgu sanal spor ne kadar etkin ve verimli olacagidir. Ya
da sanal spor uygulamalari ger¢ek spor uygulamalarinin yerin alabilir mi? Fakat
sporu dijitalize ederek kendisinin soyutlanmasi yerine onun sporla birlikte har-
manlayarak gelecekte paralel bir gelisimini saglamakla miimkiin olan daha ¢ok
bireyin katilimiyla gelismesi saglanmis olacaktir. Ayrica bu teknolojik gelisimi
spor egitimlerinin ve uygulamalarinin her alaninda efektif bir kullanimi gelecek
nesillerin daha ¢ok sporun igerisinde yer almasini saglayacaktir (Yiicel & Deve-
cioglu, 2012).

Gelecekte spor uygulamalarinin yapilacagi mekanlar i¢in ¢ok biiyiikk oyun
alanlarmna ihtiya¢ duyulmayacaktir. Salon, ev ya da herhangi bir uygulama alani
sportif uygulamanin kullanilabilecegi alanlara donustiiriilecektir. Kisacasi tekno-
lojinin transfer edilebilecegi her alan bir spor uygulama alanina doniisebilecek-
tir (Kilig, 2017). Ya da spor uygulamalarinda hakem hatalar1 kavram1 en asgari
diizeye indirilerek teknolojik gelismelere bagl yapay zeka karar vericileri biitiin
siireci ylirliteceklerdir (Alaeddinoglu, Sincar, & Naralan, 2015). Glinlimiizde en
cok takip edilen spor yorumcularina ¢ok fazla is yiikii kalmayabilecektir. Ciinkii
sporda veri madenciligi ve yapay zeka kavramlar birleserek bilgisayara tekno-
lojileri sayesinde sporcunun, takimin biitiin gecmis verileri bir araya getirilerek
yorumu bilgisayarlarin yapmasi saglanmis olacaktir (Murathan & Devecioglu,
2018). Hemen hemen biitiin spor dallarinda goriilebilen bir durum olarak karsi-
miza ¢ikacak boylesi bir durum tenis sporu iginde gecerli olacaktir. Giiniimiizde

kullanilan sahin g6z teknolojisi bu durumun kiiciik bir érnegidir.

Resim 14: Sahing6z Teknolojisi Goriintii, (Hawk-Eye, 2020).
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Bunun faydalari oldugu gibi zararlar1 da bulunmaktadir. insani karar verme
duygularinin yerine otomatiklesmis ve kesinlikle yanilmayan ve hataya yer olma-
yan bir gelecek ortaya ¢ikacagindan robotlasmaya doniik bir hayat baglayacaktir.
Sadece karar vericiler agisindan degil sporular agisindan da biiyiik degisimler orta-
ya ¢ikacaktir. Bir yere seyahat etmeden bir salon ortaminda herhangi bir dis etmene
maruz kalmadan miisabaka yapma ortaminin ortaya ¢ikmasi saglanmis olacaktir.
Bunun yani sira kiiresel bazda sporcularin farkliliklara uyum saglama gibi prob-
lemleri de ortadan kalmis olacaktir. Fakat yine insani duygularin yer aldig1 keyif
alma ve farkli olani tanima gibi duygular tamamen korelmis olacaktir (Ding, 2012).
Dijital diinya ile obez fakat yetenekli bir nesil bizleri beklemektedir.

Resim 15: Dijital Oyun Gelisimi, (Jay Hawk Tennis Center, 2020),
(Tennis World, 2020).
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Tenis Raketleri

Orta ¢ag diinyasinda raket kullanim1 yerine ele sarilan deri kaplamalar ile oy-
nanmaya bagladi. Fakat yetersiz kalan bu durum beraberinde tahta raketlerin ge-
lisimini sagladi. Antonio Scaino isimli kisi ilk tenis kitabinin yazari1 olmakla bir-
likte giiniimiiz tenis raketlerine benzer ilk telli raketi 1550 yilinda yaptig1 bilin-
mektedir. Fakat giiniimiiz modern tenis raketlerine benzemese de ilk oyun raketi
1970’11 yillarda ortaya ¢ikmaktadir.

A,

1soo.

Resim 16: Tenis raketlerinin tarihi gelisimi, (Tennis Ball Dry, 2020)

Resimlerden de goriilecegi lizere ortaya ¢ikan her ihtiya¢ durumu raketin ergono-
mik kullanimi1 ve seklini siirekli degistirmektedir. Hem raketlerin sekli hem iizerin-
deki tellerin sekilleri de siirekli bir degisime maruz kalmistir (Tennis Theme, 2020).

Fakat glinlimiizde kullanilan giincel raketlerin gelisimini saglayan 1970’lerde
ortaya ¢ikan Wilson marka ¢elik raketlerdir. Daha sonra Prince markasinin ortaya
cikardigr aliiminyum teknolojisiyle raketler daha hafif bir olma 6zelligi tagimig-
lardir. 1980 yil1 tenis raketlerinde bir baska y1l doniimii olmustur. Dunlop marka-
sinin grafiti malzemesiyle trettigi ve hafif carbon alasimli raketler oyunun daha
fazla hizlanmasina neden olmustur. Raketler hafiflerken oyuncularin giiglenmesi
ve yiiksek teknolojiye bagli malzeme iiretimi ile daha az enerjiyle daha fazla giic
tiretilmesi saglanmistir. Ve bu malzemeyle iiretilen raketleri kullanan sporcular
rakiplerine bariz bir iistiinliik saglamaya basladigin1 gérmekteyiz.

Raket {ireticilerinin ¢ok olmasi bu {ireticiler arasinda amansiz rekabetlerin ya-
sanmasina da neden olmustur. 90’11 yillarda Japon raket iireticisi Yonex badminton
alanindan tenise gecisi ve yiiksek teknoloji raketlerin sporculara ulagmasiyla kulla-
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nicilar rakiplerine karsi ¢ok basarili olmasini saglamistir. Kimi tiretici raket bagini
agir yaparak daha sert vuruslarin gergeklesmesini saglamis, kimisi raket kasnaginim
boyutlartyla oynayarak oyunu etkilemeye ¢alismis kimisi de rakette kullanilan mal-
zemenin esnekligi ve dayanikliligi ile oyuna miidahale etmeye ¢alismistir. Hangi tiir
tercih edilirse edilsin tenis ergonomisi agisindan kullanicilarina ve sponsoru olduk-
lart elit oyunculara kullanim tercihi agisindan genis bir tercih skalasi yaratilmas te-
nis oyunun dijital teknolojiyle birlikte gelisimini desteklemistir (Tenis Sanati, 2015).

Resim 17: Modern Tenis Raketleri

Her kullanilan teknoloji beraberinde patent ve ARGE gelisimlerini de bera-
ber getirmistir. Her markanin kendine has bir teknolojisinin olmasi kullanicisinin
oyunu domine etmesiyle teknolojik bilinirligi ve gelisimi siirekli artmigtir. Diger
spor dallarindan ziyade Tenis ergonomisinin dijital spor biliminden daha fazla is-
tifade ettigi goriilmektedir. Ya da daha ¢ok takip edildigi i¢in daha goriiniir hale
geldigi soylenebilmektedir.

Tenis Toplar1

Gilinlimiizde tenis oyunu i¢in gerekli olan en 6nemli malzemelerin basinda tenis
toplar1 gelmektedir. Modern tenis oyununda 56-58 gram arasinda bir agirliga sahip
olan tenis toplari ilk oynandigi zamanlarda talas, tebesir, hayvan i¢ organlari gibi
genis bir liretim materyaline sahipti. Daha sonra i¢ malzemesi yiin ve dis ¢evresi
deriden yapilan toplar zaman igerisinde biiyiik degisim gostermistir. Daha sonra ki
zamanlarda kauguk teknolojisinin gelismesi ile i¢i hava ile doldurulan kauguk ka-
liplarin dist kege ile kaplanarak biiyiik bir degisimi beraberinde getirmistir.

71



Resim 18: Tenis Toplarinin Tarihi Gelisimi

Ik zaman tenis toplarinda iki renk kullanmilmaktaydi. Siyah beyaz iiretim za-
manla kendisine daha renkli bir hal almaya basladi. ITF tarafindan topun takip
edilmesi ile ilgili bir arastirma sonucunda daha dikkat ¢ekici bir renk olan limon
saris1 rengi izleyiciler agisindan kolaylik saglamis ve tenis sporunun gelisimine
biiytik katkilar sunmustur. Giiniimiizde kullanilan toplarin sar1 rengi almasi 1986
ve sonrasina denk gelmektedir. Giintimiizde kullanilan tenis toplarinin kege ile
kaplanmasi tamamen aerodinamik bilimi ile yakin iligskisinden ileri gelmektedir
(Olaganiistii Kanitlar, 2020). Gliniimiizde kullanilan toplarin igerisi 1.2 atmosfer
basing ile doldurularak hazirlanmaktadir. Oyunun en 6nemli pargasi olan bu ma-
teryalin uygun standartlarda olmasi oyunun seklini tamamen degistirmektedir.
Kutu igerisinde basingsiz ve akredite olmayan toplar hem oyun kalitesini hem de
oyun seyrini biiyiik oranda etkilemektedir (Tenis Klinik, 2020). Yine bu iiriiniin
iireticileri agisindan genis bir marka ag1 bulunmaktadir. Bu hem fiyat hem de kul-
lanim keyfine gore tercihleri belirlemektedir.

Tenis Ayakkabilar:
Tenis sporu, hiz, kuvvet, ¢eviklik gibi performans gostergelerinin en iist sevi-
yede oynandig1 oyunlardan biridir. Oyun igerisinde siirekli bir hareket ve yer de-
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gistirme s6z konusu oldugu icin tenis ayakkabilarinda yipranma diger spor dalla-
rina gore daha fazla olmaktadir. Ayakkabi tercihi genellikle birkag faktdre baglidir
(Kara & Arslan, 2018). Bu faktorler; oyun seviyesi, oyun stili, anatomik 6zellikler,
antrenman ya da miisabaka sahalar1 ve tenis alaninda kendini ispatlamis markalar
olarak degerlendirilmektedir. Ozellikle tenis oynanan alanin ayakkabi tercihinde
cok biiytik rolii bulunmaktadir (Sevilmis, Erdogan, Ar1, Topuz, & Sirin, 2017). Top-
rak sahalarda daha genis ve yayvan tabanli ayakkabilar oyuncunun sahada rahatca
kayabilmesi ve zemine tam baski uygulamasini saglarken, hard ve akrilik zemin-
lerde ise daha dar tabanli ayakkabilar tercih edilmektedir. Sentetik ¢im sahalar ve
¢im kortlar kaymaya miisait oldugu i¢in daha az kaydiric1 6zellikleri olan kauguk
tabanli ayakkabilar tercih edilmektedir. Gliniimiizde spor teknolojisi gelistikge tire-
ticilerde tek bir spor dalinda ihtisaslasarak tiretimi gerceklestirmektedirler. Tenis
ayakkabilarmin tercihinde bir diger 6nemli nokta ise iirlinii tercih eden bireylerin
anatomik yapilaridir. Yapilan ayak degerlendirme testleri sonrasi kisinin ayak tipi-
nin belirlenerek (normal taban, diiz taban, ¢ukur taban) bu yapilardan birine uygun
ayakkab1 oyun ergonomisi agisindan ¢ok dnemlidir (Sportmen Bargin, 2020).

Sonuc¢

Tenis spor diger biitiin spor dallar gibi ilk oynandig1 giinden bu zamana ¢ok
biiyiik bir degisim siireci gegirmistir. Ve gelisen teknolojiye bagli olarak ta siirekli
bir degisim yasayacaktir.

Sporda ergonomi kavrami, ergonomi bilimiyle paralel bir gelisim gostermektedir.

» Teni sporu hem {ist seviyede hem yeni baslayanlar seviyesinde oldukca
yiiksek performans gereksinimi bulunan bir spor dalidir. Bu spor dalinda
kullanilan ara¢ gere¢ ve malzemelerin ergonomisi oyunun biitiiniine yan-
styabilmektedir.

*  Ergonomik tasarimi uygun olan materyal ve zeminler sporcunun perfor-
mansini artirmasinda direk etkili bir unsurdur.

»  Kullanilan malzemenin ergonomisi 6zellikle sporcularin sagliklariyla ya-
kindan iligkilidir.

*  Yapilan spordan keyif alinmasi birebir ergonomi ile ilgilidir. Bu yiizden
gerek oyunun oynandigi zeminler gerekse kullanilan malzemeler icin
dogru tercihler biiyiik 6nem arz etmektedir.

*  Ergonomide hem kisiye uygunluk hem de ¢evreye uygunluk 6n planda ol-
dugu icin kullanicilar agisindan uyum ¢ok dnemlidir.

» Teniste ve diger biitiin spor dallarinda performansin gostergesi basaridir.
Basart ise biitiin sartlarin optimum diizeyde bir araya getirilmesiyle miim-
kiinddir.
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Ozet

Caligmanin amaci veteran masa tenisi sporcularin yasam doyumlart ve mut-
luluk diizeyleri arasindaki iliskinin incelenerek; cinsiyet, yas, antrenman giinii ve
antrenman saatine gore farklilagip farklilagsmadigimi belirlemektir. Aragtirmaya
Yas ort. 48,23+10,00 olan 20 kadin ve 40 erkek olmak tizere toplamda 60 veteran
masa tenisi sporcusu katilmistir. Arastirmada veri toplama araci olarak; <’ Yasam
doyumu 6lcegi” ve <’Oxford mutluluk 6lgegi kisa formu” kullanilmigtir. Verile-
rin analizinde frekans, yilizdelik gibi betimleyici istatistikler ile t-Testi, Anova,
Bonferroni ¢oklu karsilagtirma testi ve Pearson Korelasyon analizi kullanilmistr.
Arastirmada veteran masa tenisi sporcularinin yasam doyumu dlgegi toplam pu-
anlarmin ve alt boyutlar1 puanlarinin yasamlart ile ilgili olumlu algilarinin orta-
lamanin tizerinde (uygun) oldugu goériilmiistiir. Mutluluk 6l¢eginde de sporcula-
rin katiliyorum puanlarinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Yapilan korelasyon
analizine gore, yasam doyumu 6lgegi alt boyutlart ile mutluk 6lgegi toplam pua-
n1 arasinda istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli iliski oldugu tespit edilmistir.
Cinsiyete ve yasa gore anlamli farklilik goriilmezken, antrenman giin sayisina ve
antrenman saatine gore anlamli farklilik belirlenmistir. Sonug olarak, veteran masa
tenisi sporcularinda yagsam doyumu arttikga mutlulugunda arttigi goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Veteran, Masa Tenisi, Yagsam doyumu, Mutluluk.

GIRIS

Gilinlimiizde uzun yasamak kadar, hayat kalitesini, yasam doyumu ve mutluluk
kavramlarini da arttirmak ta 6nemli bir yer almistir. Hatta yasamin amaglar ara-
sinda kabul edilen mutluluk kavrami, uzun yillar boyunca arastirmacilarin ilgisini
¢ekmis ve mutlulugu tanimlamaya hem de mutluluga ulagsmanin yollarini aramaya
yonelmislerdir. Felsefeciler mutlulugu insan eylemlerinin en yiiksek giidiimleyicisi
olarak gormiislerdir. Mutluluk kavrami, bireyi her yonleriyle; psikolojik, bilissel,
fizyolojik, toplumsal, dinsel v.s. ¢evreleyen bir degerdir. Mutluluk, Arapgada “sa-
adet”, Ingilizcede “happiness”, Tiirkcede “mesut olma” kavramu ile es anlamlidr.
Mutlu yagsamin nasil olacagiyla ilgili diistiniirlerin ortaya koydugu bir¢cok goriis
vardir. Mutlulugun saglik, yasam doyumu, kisilerarasi iliskiler, basar1 gibi bircok
olumlu sonuca neden oldugunu gdstermektedir (Ozdemir ve Koruklu, 2011).

Yasam doyumu ise kiginin yasama dair beklenti ve amaglarinin ne derece kar-
silandigi ile orantilidir. Yasam doyumu denildiginde, belli bir duruma 6zgii do-
yum degil, biitlin bir yasantiya iliskin alinan doyum akla gelir. Karsisindaki birey-
leri anlayabilen, saglikli iliskiler gelistiren kisilerin yagsamdan aldiklart doyumun
daha yiiksek oldugunu sdylenebilir. Mutluluk ile yasam doyumu kavramlarinin
benzer yapilar oldugu ve bireylerin kendilerini mutlu hissettiklerinde yasamdan
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aldiklar1 seving, haz ve duygusal iyi olusun daha ¢ok oldugu diisiiniilmektedir.

Insanlarin spor, sanat ya da baska hobiler ile ugrasirken, kendilerini tamamen
buna verdiklerinde, ¢ok haz aldiklar1 belirlenmistir. I¢sel ve kendileri ile ilgi-
li hedefleri basarmaya g¢alisan bireyler, yasamlarindan daha ¢ok tatmin olurlar.
Saglikli yaslanmak ve yasa bagl ortaya c¢ikabilecek saglik risklerini ¢esitli yon-
temlerle en aza indirebilmek i¢in temel etkenler; beslenme ve fiziksel aktivitedir.
Ozellikle emeklilik doneminde spor, calisma hayatinin yerine gegerek kisilere
verimli olduklarint hissettirir. Veteran sporcularda, daha 6nceden bir spor ile aktif
olarak ilgilenmis, hala siddetli egzersiz yapan orta yas ve {istii bireylerdir.

Literatiir incelemesinde mutluluk ve yagsam doyumu kavramlarinin ortak de-
giskenlerle (problem ¢6zme becerisi, benlik saygisi, narsisizm v.b.) calisildigi
goriilmiistiir. Ulkemizde veteran sporu ¢ok bilinmemekle birlikte, literatiirde ve-
teran sporcular i¢in ¢ok fazla arastirmada mevcut degildir. Ayrica veteran masa
tenisgilerin yasam doyumu ve mutluluk kavramalari iliskisisin incelendigi ca-
lismalara da rastlanmamistir. Bu baglamda arastirma sonuglariin spor bilimleri
alanina katki saglayacagi diigiiniilmektedir.

YONTEM

Calisma grubu

Arastirmaya Yas ort. 48,23+10,00 olan 20 kadin ve 40 erkek olmak iizere top-
lamda 60 veteran masa tenisi sporcusu katilmaistir.

Veri Toplama Araclari
Arastirmada veri toplama araci olarak; “”Yasam doyumu 6lgegi” ve *’Oxford
mutluluk 6l¢egi kisa formu” kullanilmstir.

Yasam Doyumu Ol¢egi: Olgek Kaba, Erol ve Giig (2017) tarafindan yetiskin
bireylerin yagsam doyumlarmi 6lgmek amaciyla gelistirilmistir. Begli likert
(1=Hig¢ uygun degil, 2=Uygun degil, 3=Kismen uygun, 4=Uygun, 5=Tamamen
uygun) tipi olarak tasarlanmis olan 6lgek 21 madde ve 5 alt boyuttan olugsmak-
tadir. Olgekten alinabilecek puan 21 ile 105 arasinda degismektedir. Olgekten
alinan yiliksek puanlar, bireyin kendi yagamiyla ilgili olumlu algilara sahip oldugu
anlamina gelmektedir. Olgekte birinci faktor, genel yasam doyumu (1, 2, 3, 4, 5
ve 6. maddeler); ikinci faktor, iliski doyumu (7, 8, 9, 10 ve 11. maddeler); tigiin-
cti faktor, benlik doyumu (12, 13, 14 ve 15. maddeler); dordiincii faktor, sosyal
¢evre doyumu (16, 17 ve 18. maddeler); besinci faktor, is doyumu (19, 20 ve 21.
maddeler) olarak adlandirilmistir. Olgekte 6. madde tersinden puanlanmaktadar.
Olgegin cronbachalpha i¢ tutarlilik katsayis1 .89 olarak hesaplanmistir.
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Mutluluk Olgegi: Hills ve Argyle (2002) tarafindan gelistirilen Oxford Mut-
luluk Olgeginin Kisa Formu-OMO-K Tiirkce gecerlik giivenirlik calismasi Do-
gan ve Akinci-Cotok (2011) tarafindan yapilmistir. Mutluluk 6l¢egi kisa formu 7
maddelik besli Likert tipi (1-Hi¢ Katilmiyorum, 5-Tamamen Katiliyorum) sek-
lindedir. Olgegin Cronbach alfa i tutarlik katsayis1 .74 olarak bulunmustur.

Verilerin Analizi

Bu ¢alismada istatistiksel program olarak SPSS-20 paket programi kullanil-
mustir. Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek i¢in Kolmo-
gorov-Smirnov testi uygulanmis olup elde edilen p degerleri incelendiginde ve-
rilerin parametrik dagilima uygun oldugu goriilmiistiir (p>0.05). Verilerin anali-
zinde frekans, yiizdelik gibi betimleyici istatistikler ile t-Testi,Anova, Bonferroni
coklu karsilastirma testi ve Pearson Korelasyon analizi kullanilmistir.

BULGULAR

Tablo 1. Yasam Doyumu ve Mutluluk Olgegi Ortalama Puanlarin Analizi

N Ort. + Std. Sp.
Mutluluk 60 3,73+,660
Genel yasam doyumu 60 22,0843,71
Tliski doyumu 60 20,68+2,24
Benlik doyumu 60 16,66+2.47
Sosyal ¢evre doyumu 60 11,05+£2,37
Is doyumu 60 11,51£2,59
Yasam doyumu 60 82,00+9,99

Tablo 1 de veteran masa tenisi sporcularinin yasam doyumu 6lg¢egi toplam pu-
anlarinin ve alt boyutlar1 puanlariin yasamlart ile ilgili olumlu algilarinin ortala-
manin iizerinde (uygun) oldugu goriilmiistiir. Mutluluk 6l¢eginde de sporcularin
katiliyorum puanlarinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Tablo 2. Yasam Doyumu ve Mutluluk Olgegi KorelasyonAnalizi

Genel yasam | liski Benlik Sosyal cevre | Is doyumu
doyumu doyumu doyumu doyumu
r JI5T ,403™ ,597" ,295* ,625™
Mutluluk | p 1000 001 000 022 000
N 60 60 60 60 60
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Tablo 2 de yer alan korelasyon analizine gore yasam doyumu 6lcegi alt boyutlari
ile mutluk 6lgegi toplam puani arasinda istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli
iligki oldugu tespit edilmistir.

Tablo 3. Cinsiyete goreYasam Doyumu ve Mutluluk Olgegi t-Testi Analiz
Sonuglart

Cinsiyet n Ort. + Std. Sp. t p

Kadin 20 3,76+,668

Mutluluk 275 ,785
Erkek 40 3,714,662
Kadmn 20 22,25+4,16

Genel Yasam Doyumu ,244 ,844
Erkek 40 22,00+3,51
. Kadin 20 21,20+1,90

Tliski Doyumu 1,272 ,208
Erkek 40 20,42+2,36
. Kadin 20 17,45+2,70

Benlik Doyumu 1,770 ,082
Erkek 40 16,27+2,27
Kadmn 20 11,25+1,80

Sosyal Cevre Doyumu ,459 ,648
Erkek 40 10,95+2,62
. Kadm 20 12,15£2,92

Is Doyumu 1,350 ,182
Erkek 40 11,20+2,37

Tablo 3 de cinsiyete gore yasam doyumu 6lgegi alt boyutlarinda ve mutluluk
6lcegi toplam puaninda anlamli farklilik goriillmemistir (p>0.05).
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Tablo 4. Yasa gore Yasam Doyumu ve Mutluluk OlgegiAnova Analiz Sonuglar

n Ort. + Std. Sp. F P

31-40 18 3,554,713

Mutluluk 41-50 13 3,754,731 957 ,390
51 ve tizeri 29 3,82+,590
31-40 18 20,88+4,62

Genel yasam doyumu 41-50 13 21,46+3,52 2,308 ,109
51 ve tizeri 29 23,10+2,89
31-40 18 20,05+2,36

Iliski doyumu 41-50 13 20,84+1,90 1,036 ,361
51 ve lizeri 29 21,00+2,28
31-40 18 16,44+2,66

Benlik doyumu 41-50 13 17,07+1,55 251 ,779
51 ve lizeri 29 16,62+2.71
31-40 18 10,50+2,03

Sosyal ¢evre doyumu 41-50 13 10,84+3,15 1,019 ,368
51 ve lizeri 29 11,48+2,14
31-40 18 11,1143,16

Is doyumu 41-50 13 11,2342,68 ,605 ,550
51 ve lizeri 29 11,89+2,16

Tablo 4 de yasa gore yasam doyumu 6lgegi alt boyutlarinda ve mutluluk 6lce-
ginde anlamli farklilik saptanmamistir (p>0.05).
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Tablo 5. Antrenman giin sayisinagére Yasam Doyumu ve Mutluluk
OlgegiAnova Analiz Sonuglar

N Ort. + Std. Sp. F P Bonferroni

2 giin 11 3,644,483

Mutluluk 3 gilin 21 3,63+,598 ,604 ,550
4 glin ve lizeri | 28 3,83+,760
2 giin 11 23,36+,2,15

Geé’:ylzﬁliam 3 giin 21 | 21,0443,57 1,579 | 215
4 glin ve lizeri | 28 22,35+4,16
2 giin 11 21,27+42,37

Iligki doyumu 3 giin 21 19,954+2,22 1,836 ,169
4 glin ve lizeri | 28 21,00+2,12
2 giin 11 15,00+2,32

Benlik doyumu 3 giin 21 16,904+2,23 3,380 ,041 2-4

4 glin ve lizeri | 28 17,14+2,49
2 giin 11 11,54+,820

Sosyal gevre 3 giin 21 10,23+2,64 1,966 | ,149

doyumu

4 glin ve lizeri | 28 11,4642,45
2 giin 11 10,90+1,70

Is doyumu 3 giin 21 11,33+3,19 ,644 ,529
4 glin ve lizeri | 28 11,894+2,37

Tablo 5’e gore veteran sporcularin antrenman yaptiklar1 giin sayisina gore
mutluluk 6l¢eginde anlamli farklilik belirlenmezken, yasam doyumu dlgeginin
benlik doyumu alt boyutunda anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0.05).
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Tablo 6. Antrenman saati gére Yasam Doyumu ve Mutluluk Olgegi Anova
Analiz Sonuglari

N Mean F p Bonferroni
1 saat 23 | 3,68+500
Mutluluk 2 saat 27 | 3,69£771 530 591
3saatve | 0| 3954 670
uzeri
1 saat 23 22,13+£2,93
dGOe;;:rln}lllasam 2 saat 27 21,92+4,19 061 941
3saatve |0 | 95 404430
uzeri
1 saat 23 21,04+2,18
iliski doyumu 2 saat 27 [ 20772222 | 553 | 07
3saatve |0 |19 604027
uzeri
1 saat 23 16,78+2,54
)+
Benlik doyumu 2 saat 27 | 1670248 | |35 874
3saatve |0 | 163040 50
uzeri
1 saat 23 11,69+1,84
(Sigziﬁevre 2 saat 27 11,18+1,94 4,407 017 1-3
3saatve |0 | 9904355
uzeri
1 saat 23 12,00+2,00
. +!
Is doyumu 2 saat 27 [ 122285 | 529
3saatve | 0| 1004310
uzeri

Tablo 6’a gore veteran sporcularin giinliik antrenman yaptiklari saate gore
mutluluk 6l¢eginde anlaml farklilik belirlenmezken, yasam doyumu 6lgeginin
sosyal ¢evre doyumu alt boyutunda anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0.05).

TARTISMA ve SONUC

Bu calisma veteran masa tenisi sporcularin yasam doyumlarmin ve mutluluk
diizeylerinin cinsiyet, yas, antrenman giinii ve antrenman saatine gore farklilagip
farklilasmadigini belirlemek ve aralarindaki iliskinin ortaya koyulmasi amaciyla
yapilmigtir.

Arastirmaya katilan veteran masa tenisi sporcularinin yasamlari ile ilgili
olumlu algilariin oldugu ve mutluluk diizeylerinin de yiiksek oldugu belirlen-
mistir. Barut, Demir, Ballikaya ve Cift¢i (2019) tarafindan yapilan ¢alismada-
diizenli doga yiiriiylisii ve yamag parasiitiine diizenli katilim saglayan bireyle-
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rin yagam doyumu puanlarinin yiiksek oldugunu gostermistir. Tung (2020) spor
bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin orta diizeyde yasam doyumuna sahip oldugu
goriilmektedir. Ulukan ve Esenkaya (2020) spor bilimleri 6grencilerinin yasam
kalitesi diizeylerinin orta seviyede, mutluluk diizeylerinin ise diisiik seviyede ol-
dugu tespit edilmistir.

Yasam doyumu 6l¢egi alt boyutlari ile mutluk 6lgegi toplam puani arasinda
istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli iligki oldugu tespit edilmistir. Buna gore
yasam doyumu arttikga mutluluk diizeylerinin de arttigi goriilmiistiir. Akyiiz ve
ark. (2017) yasam kalitesi ile mutluluk kavramlarinin birbirleriyle iligkili oldugu
ve katilimcilarin yagam kalite diizeyleri arttikga mutluluk diizeylerinin de arttig
tespit edilmistir. Terzi (2017) tarafindan yapilan calismada 6gretmenlerin is do-
yumlarinin onlarin mutluluklarint anlamli sekilde yordadigi bulunmustur. Ulukan
ve Esenkaya’nin (2020) calismasinda spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin ya-
sam kalitesi ve mutluluk diizeyleri arasinda diisiik diizeyde ve pozitif yonde iliski
oldugu gortilmiistir.

Bu aragtirmada cinsiyete gore yasam doyumu 6lgegi alt boyutlarinda ve mut-
luluk 6l¢egi toplam puaninda anlamli farkliliga rastlanilmamistir. Bu ¢alisma so-
nucuna benzer olarak Barut, Demir, Ballikaya ve Cift¢i (2019) yasam doyumu
ortalama puaninda cinsiyete gore farkliligin olmadigini belirtmislerdir. Akyiiz ve
ark. (2017) tarafindan yapilan ¢aligmada da liniversite 6grencilerinin yasam kali-
tesi alt faktorlerinin ve mutluluk puan ortalamasinin cinsiyet degiskeni agisindan
farklilagsmadig1 goriilmistiir. Tung (2020) spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin
yasam doyumu ve mutluluk korkusu puan ortalamalarinda cinsiyete gore farklilik
bulunmadigini belirtmistir. Ulukan ve Esenkaya (2020) calismalarinda 6grencile-
rin yasam kalitesi ve mutluluk diizeyleri ile cinsiyet arasinda anlamli fark olma-
dig1 sonucuna ulasmislardir. Yapilan literatiir caligmasinda bu ¢alismadan farkl
olarak Demir ve Murat (2017) tarafindan yapilan ¢alismada ise kadin 6gretmen
adaylarinin yasam doyumunun erkek 6gretmen adaylarina gore daha yiiksek ol-
dugu sonucuna ulasilmistir. Kara, Beyazoglu Baci ve Tatar (2020) ise bayanlarin
erkeklere nazaran yagsam doyumunun daha yiiksek oldugu sonucuna ulagilmistir.
Akin ve Sentiirk iin (2012) de yaptiklar1 bir ¢alismada, aragtirma sonucunda mut-
luluk seviyelerinde erkeklerin kadinlardan daha yiiksek mutluluk diizeyine sahip
oldugunu ortaya koymustur.

Veteran sporcularin yasam doyum diizeylerinin ve mutluluklarinin yasa gore
farklilasmadig1 belirlenmistir. Akyiiz ve ark. (2017) Universite 6grencilerinin
mutluluk puan ortalamalar1 yas degiskeni acisindan incelendiginde istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik bulunamamuistir. Tung (2020) spor bilimleri fakiiltesi
ogrencilerinin yasa gére yasam doyumunda anlaml bir fark gériilmezken, mut-
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luluk korkusu puanlarina bakildiginda ise 18-25 yas arasi katilimcilarin mutlu-
luk korkusu puanlariin 26 yas ve iistii katilimcilardan daha yiiksek oldugu bu-
lunmustur. Ulukan ve Esenkaya (2020) tarafindan yapilan ¢alismada &grencile-
rin yasam kalitesi ve mutluluk diizeyleri ile yas arasinda anlamli fark olmadig:
gorilmistiir.

Veteran masa tenisi sporcularin antrenman yaptiklart giin sayisina gére mut-
luluk diizeylerinde farklilik belirlenmezken, yasam doyumu 6lgeginin benlik do-
yumu alt boyutunda anlaml farklilik tespit edilmistir. Buna gore 4 giin ve {izeri
spor yapan veteran sporcularinin benlik doyumlarinin 2 giin spor yapan spor-
culardan daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. O halde uzun siire spor yapmis olan
veteran masa tenisi sporcularinin bu aligkanligini halen devam ettirmeleri ile bir-
likte 6zgiivenlerinin arttif1 ve kendileri ile ilgili olumlu algiya sahip olduklar
sOylenebilir. Farkli bir ifade ile veteran sporcularin haftalik antrenman sayisinin
artmasi hem zihinsel hem de fiziksel olarak kendilerini daha ding hissetmelerini
saglamaktadir diyebiliriz.

Yapilan arastirmada veteran masa tenisi sporcularin giinliik antrenman yaptik-
lar1 saate gore mutluluk diizeylerinde farklilik goriillmezken, yasam doyumu 61-
¢eginin sosyal ¢evre doyumu alt boyutunda anlamli farklilik belirlenmistir. Buna
gore 3 saat ve lizerinde spor yapan veteran sporcularin sosyal ¢evre doyumunun 1
saat spor yapan sporculara gore daha diisiik oldugu tespit edilmistir. Veteran masa
tenisi sporcularinin giinliik antrenman saatini uzun tutmasinin sosyal iliskilerini
azaltmasina, ¢evrelerinde yapilabilecek aktivitelerden, komsu ve mahalle gibi
kavramlardan uzaklagmasina yol acgtig1 sdylenebilir.

Sonug olarak, veteran masa tenisi sporcularinda yasam doyumu arttik¢a mut-
lulugunda arttig1, ayrica masa tenisi sporcularinin veteran olarak aktif spor ha-
yatina devam edip yaptiklart antrenman sayisin yiiksek olmasi kendileri ile ilgili
olumlu alg1 olugturmalarini saglamaktadir diyebiliriz. Ancak yapilan antrenman-
larin saatinin artmasiyla sosyal ¢evrelerinden ve etrafinda bulunan ¢esitli doyum
kaynaklarini uzaklastiklar1 sdylenebilir.
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Sportif faaliyetler, 6zellikle diizenli icra edilen ¢alismalar, bireylerin fiziksel
gelisimleri ve temel becerileri i¢in dnem arz etmektedir. Antrenmanlarin maksi-
mal calisma kapasitesini artirdig1 bilinen ortak bir gergektir (Fox, 1988). Bir¢ok
caligma, en az birkag hafta yeterince uygulanan yiiksek siddetli interval ¢aligma-
larin oksijen alimini ve iskelet kaslarindaki enerji iireten mitokondriyal enzimle-
rin aktivitelerini artirdigini gostermistir. Bu dogrultuda spor bilimlerinde ve farkli
spor branglarinda performansi arttirmak ve basariy1 kolaylastirmak i¢in kullani-
lan en etkili ve 6nemli antrenman tiirlerinden birisinin de interval antrenman mo-
deli oldugu bildirilmektedir (Altinkok, 2015).

Basketbol

Basketbol, dikdortgen bigiminde bir alanda bes kisilik iki takimdan olusan,
belirli oyun kurallar1 dahilinde topu miimkiin oldukg¢a rakip takim potasinin cem-
berinden gecirerek say1 yapmaya ve rakip takimin atiglarini savunma ile engelle-
meye c¢alisildigi bir oyundur. Sahaya ¢ikan oyuncu sayisi her takim i¢in 12 kisidir.
Sert, dairesel sekme kabiliyeti iyi olan bir top ile oynanir. Saha sekli dikdortgen
bi¢imindedir, her iki basta potalar vardir ve amag topu potanin i¢inden gegirmek-
tir. Yogun gecen miisabakalarda amag¢ her zaman kazanmaktir. Yiiksek oranda
hiz, ceviklik, kuvvet ve koordinasyon becerileri gerektirir (Oz, 2018). Oyun 6zel-
ligi agisindan her yastan insana uygun olan basketbol, bireylerin kisilik egitimi
iizerinde olumlu etkileri vardir. Miicadele istegi, cesaret, takim oyunu, biitiinliik,
karar verme, 6zgiiven gibi 6zellikler icermektedir (Gogmen, 2018).

Her spor dalinda oldugu gibi son yillarda da diinya basketbolunda ve {ilkemiz
basketbolunda da teknik ve taktigin yan1 sira, belirgin ve siirekli yiikselen giic
gelisimi agikca gortilmektedir. Bu gelisim yalnizca saha, malzeme vb. gibi dis
etkenlere bagl olmayip, spordaki yogun bilimsel arastirmalara ve ¢aligmalara da
baglidir (Sevim, 1999).

Basketbol brang olarak, motorik 6zelliklerin iist seviyede olmasini gerektiren
bir spor dalidir. Enerji sistemleri agisindan anaerobik giiclin 6n planda oldugu ve
buna bagl olarak da patlayicilik ve giicii ortaya ¢ikaran ¢abukluk, zamanlama
ve kuvvet arasinda bir uyumun oldugu, genel atletik pozisyonu kuvvetlendiren
dikey sigrama, denge ve becerinin, zamanlama, ritim ve hiz ile birlestigi ve bu
ozelliklerin teknik hareketleri daha kolay ve diizgiin uygulamaya yardimc1 oldu-
gu bir aktivitedir (Erol 1992).

Basketbol her yas grubundan bireylerin uygulayabildigi bir spor bransidir.
Bununla birlikte fiziksel, teknik-taktik, biyomotorik ve psiko-mental &zellikleri
yiiksek bir sportif branstir (Alemdaroglu, 2012; Santos ve Janeira 2008; Castag-
na ve ark., 2008). Ayrica basketbol giiniimiiz spor branslar1 arasinda en popiiler
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sporlardan biridir. Cocukluk cagindan beri basketbol oynayan bireylerin beceri,
stirat, dayaniklilik, kuvvet ve hareketlilik gibi fizik gii¢lerinin gelistigi ayni za-
manda organizmalarinin saglamlasip kuvvetlendigi ve beden bozukluklarini yok
etmede faydali oldugu goézlemlenmistir (Akgiin, 1996).

Aralikli ve yiiksek yogunluklu bir takim sporu olan basketbol; bireysel be-
ceriler, antropometrik profil, takim oyunu, strateji, teknik, taktik ve motivasyo-
nel faktorlerin ahenkli bir sentezini gerektirir (Trnini¢ ve Dizdar, 2000; Tavino,
Bowers ve Archer, 1995). Oyuncular iist diizeyde miicadeleyi siirat, gii¢, kuv-
vet ve dayaniklilik yetilerle birlestirilmis basketbola 6zgii tekniksel ve taktiksel
beceriler ile yliksek siddette miisabaka siiresince defalarca tekrar etmektedirler
(Trinnic ve ark., 1999).

Basketbol, futbol, hokey, hentbol gibi i¢inde araliklarin bulundugu yiiksek
siddetli takim sporlarinda sporcular gelismis bir hiz, kas kuvveti, gii¢, ceviklik
ve siddetli egzersizlerin arasinda ¢abuk toparlanabilmek i¢in aerobik kapasite-
ye ihtiya¢ duymaktadirlar (Alemdaroglu, 2011). Takim sporlarindaki sporcu-
larin ayrica gelismis teknik kapasite ve karar verme yetenegine sahip olmalari
gerekmektedir. Biitlin bunlarin yan1 sira sporcular bu yeteneklerini yiiksek se-
viye de baski ve yorgunluk sirasinda gergeklestirmek zorundadir (Gabbett ve
ark, 2009).

Sporda, gelistirilmis motorsal 6zellikler bir sampiyonu sahadaki, diger
oyunculardan ayirir. Basketbolda, oyuncu ne kadar iyi top siirebilir, basket ya
da pas atabilir ise, basarili olma sansi o kadar artar. Ancak, eger oyuncunun
kondisyonel 6zellikleri zayif ise, basketbola 6zgii 6zel beceriler en alt diizeyde
gergeklesir (Brittenham, 1996). Bu nedenle bir basketbolcunun, genel aerobik
dayanikliliginin ve genel anaerobik dayanikliliginin iyi gelistirilmis olmas1 ge-
rekir. Ayrica siirat 6zelliklerinin de 6zellikle aksiyon ve reaksiyon siiratlerinin
gelistirilmis olmasi gerekir. Cok hizli degisen savunma ve hiicum uygulamala-
r1 nedeniyle, gii¢lii bir kalp, kan dolagim sistemine gereksinim vardir. Kuvvet
olarak, ozel sigcrama kuvveti ve atig kuvvetine, bacak ve govdenin ¢abuk kuv-
vetine ve eklemlerin hareketliligine ve dengesine gereksinimleri vardir. Magin
kazanilmasinda bu motorsal 6zelliklerin yaninda gii¢lii bir motivasyon ve oyun
zekasi da biiyiik 6nem tasir (Brittenham, 1996).

Basketbolda Oyun Kurallari

Basketbol, ¢cogunlukla kapali salonda oynanir. Alanin boyutlar degisiklik
gostermekle birlikte, ideal boyutlar 26 m x 14 m’dir. Oyun alani bir orta ¢izgiyle
ikiye ayrilir. Bu ¢izginin tam ortasinda, orta yuvarlak denen bir daire ¢izilidir.

Basketbol alaninin karsilikli olarak kisa kenar gizgilerinde birer pota bulu-
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nur. Pota, kenar ¢izgisinden 1,2 m igeridedir ve 1,8 m x 1,2 m boyutlarinda bir
sac levhadir. Pota {izerinde, yerden 3,05 m yiikseklikte bir sepet vardir. Sepet, 45
cm ¢apinda demir bir gember ile buna asili, alt kismi agik, beyaz bir fileden olu-
sur. Basketbol elle oynanir ve atilan top yukaridan ¢embere girip fileden gegerek
asagiya diislince say1 olur. Basketbol topunun ¢evresi yaklagik 75-78 cm, agirligi
600-650 gr kadardr.

Basketbol beser kisilik iki takimla oynanir. Her takimin en ¢ok yedi yedek
oyuncusu bulunabilir. Oyuncu, oyunun durdugu herhangi bir anda degistirilebilir
ve oyuncu degistirmede bir sinirlama yoktur. Genelde takimdaki bes oyuncunun
ayr1 gorevleri vardir. Her oyuncu atis yapabilir ve karsi takimin hiicumu sirasinda
da savunma yapmasi zorunludur. Oyuncular alanda, bir orta, iki ileri ve iki savun-
ma oyuncusu olarak yerini alir (Akin, 2016).

Basketbolda Oyuncular

Basketbolda oyuncu, oyunda diizgiin top stirebilen, isabetli pas alip verebi-
len, sut atabilen, ribaunt yapabilen ve gerektiginde rakibini geg¢ip durdurabilen
kimsedir. Oyuncu oyun igerisinde degisik gorevler iistlenmekte ve oyunun he-
defe yonelik olarak oynanmasina katkida bulunmaktadir. Ayrica oyuncu belir-
lenen bu nitelikleri ile oyunun kitlelere ulasmasinda da etkin rol oynamaktadir.
Kisaca oyuncu oyunun aktoriidiir. Bu aktdr oyunun kalitesini arttirmak igin ro-
liinii iyi oynamak zorundadir. Oyuncu gruplandirmadan 6nce mutlaka tiim hii-
cum ve savunma tekniklerini 6grenmelidir. Basketbolun teknik egitimi sirasin-
da ve tekniklerin denetimi asamasinda gozlenen oyuncu bu asamada sonrasinda
ozelliklerine gore gruplanmalidir. Basketbolda oyuncunun gruplanmasi hiicum
pozisyonlaria gore yapilmaktadir. Gruplamada oyuncu pozisyona gore oyun
kurucu, forvet ve pivot oyuncusu olarak nitelendirilmektedir (Akin, 2016).

1. Oyun Kurucu

Degisik literatiirlerde ‘guard’ olarak da nitelendirilen oyun kurucu oyunu
yoneten, yonlendiren ve organize eden oyuncudur (Sevim, 1995). Oyuncu
oyun igerisinde takimin beyni konumundadir ve bu nedenle de oyuncu ¢ok
fazla basketbol becerisine sahip olmalidir (Sen, 2000).

2. Forvet Oyuncusu

Forvet oyuncusu, giiniimiiz basketbolunda oyun igi 6zellikleri fazla olan
oyuncudur. Oyuncu oyun icerisinde bir basketbolcunun yapmasi gereken
teknik/taktik ve diger becerileri iyi diizeyde uygulayabilmelidir. Forvet
oyuncusu genellikle takimin orta veya uzun boylu oyuncusudur (Sen, 2000).
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3. Pivot Oyuncusu

Pivot oyuncusu, ¢ember yakininda yiizii veya sirti gembere doniik olarak oy-
nayan/oynayabilen oyuncudur. Oyuncu giiniimiiz basketbolunda fiziksel 6zel-
likleri “uzun boy, genis yap1” nedeniyle oyun i¢i dengeleri degistirme sansina
da sahiptir (Sen, 2000).

Basketbolun Tarihgesi

Milyonlarca insani etkileyen basketbolun tarihgesi ¢ok 6nceki tarihlere dayan-
maktadir. Kristof Colomp’un Amerika’y1 kesfetmesinden dnce Giiney Amerika-
lilarin yerlileri olan ‘Mayas’ kabilesinde basketbola ¢ok benzeyen ‘Tlahiotenie”
ad1 verilen bir oyun oynanmaktaydi.

Basketbolun anavatani; meydana gelisi ve yaygiligir géz oniine alindigin-
da Amerika olarak bilinip kabul edilse de basketbolun babasi olarak bilinen ve
basketbolun mucidi olarak kabul géren Dr. James Naismith, aslinda Kanadalidir.
Uzun stiregler Amerika’da spor egitmeni olan Naismith, Mayas kabilesinin oy-
nadigi Tlahiotenie oyununa esinlenerek ‘sepet topu’ ad1 verilen oyunu ortaya ¢i-
karttig1 diistiniilmektedir.

Gliney Amerika’da yasayan Mayas kabilesi ile alakali glinlimiize gelen ka-
lintilardan edinilen bilgiler 1s181nda, bu kabile basketbola gore biraz daha farkli
sekilde veya daha ¢ok fiziki performansa dayali oynadig1 sdylenebilir. Giiniimiiz
basketbol oyun alaninin en az 5 kat1 biiyiikliikte bir sahada duvarlar iizerine yak-
lagik yiiksekligi 4 metre olan yere paralel degil ama dik olarak sabitlenmis ve
yarim metre ¢api olan ¢emberlerle oynanan Tlahiotenie oyununun bugiinkii bas-
ketbol sporuna oranla daha zor sartlar barindirmaktaydi. Mayas Kabilesinin Tla-
hiotenie adl1 oyunundan esinlendigi iddia edilen Dr. James Naismith, Amerika’da
yasadig1 Sprinfelt eyaletinde beden egitimi 6gretmeni olarak ¢alisirken hayalinde
olan bu oyuna son seklini vermistir. Spor salonunun kars1 karsiya olan duvarlara
asilan tahtadan yapilan sepetlere topu sokma amacina dayali olan bu oyunu, ilk
olarak atlet ve beyzbolcular i¢in iyi bir kis antrenmani olabilecegi diisiiniilmiistiir
(Darendelioglu, 2008).

Basketbol, kisa stirede Amerika’da yayilmis ve iki sene de Amerika’daki
okullarin baslica spor branslari arasina girmistir. Lise 6grencileri ve {iniversite
ogrencileri tarafindan oldukga ilgi géren basketbol bransi, bolgelerdeki cimnastik
salonlarina girerek popiilaritesini artirmistir. Basketbolun Avrupa’da ilk denen-
mesi ise 1893 senesinde Paris’in Trevise sokaginda bulunan eski bir cimnastik
salonunda yapilmistir (Go¢men, 2018).

Daha sonralari, 6zellikle I. Diinya Savasi sirasinda, basketbolun Avrupa’da
yayilmasinda Amerikali askerlerin biiyiik etkisi olmustur. Hizla gelisme gosteren
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basketbol boylece Avrupa’da en gbzde sporlar arasinda yerini almistir. Amerika,
1897 yilinda erkeklerde, ardindan 1900 yilinda kadinlar arasinda ilk milli basket-
bol sampiyonalarini diizenleyerek, bu sporu iilke ¢capinda popiiler hale getirmis-
tir. Amerikalilar milli spor olarak benimsedikleri basketbolu, 1904 Yaz Olimpi-
yatlari’nda kuliip takimlar1 arasinda maglar diizenleyerek, Olimpiyat Oyunlari’na
katilan tiim tlkelere tanitmiglardir. 1905 yilinda diinyanin en biiyiik spor salon-
larindan Madison Square Garden, kapilarin1 basketbola agmistir. Uzakdogu’da
da 1913 yilindan itibaren kargilagsmalar yapilmaya baglanmistir. Boylece bu oyun
birkag yil icinde Kanada, Fransa, ingiltere, Avustralya, Cin ve Hindistan basta
olmak {izere, tiim diinya iilkelerine hizla yayilmis, 6zellikle biiyiik kentlerdeki
genis spor alanlarinda yapilan iiniversiteler arasi karsilagsmalar, basketbolun se-
yirlik spor olarak yayilmasinda énemli katkilar saglamistir. Uluslararast Ama-
tor Basketbol Federasyonu, uluslararasi karsilagsmalar1 yonetmek amactyla, 20
Haziran 1932°de isvicre’nin Cenevre sehrinde Isvicre, Yunanistan, italya, Por-
tekiz, Arjantin, Romanya ve Cekoslovakya basketbol federasyonlarinin is birligi
ile olusturulmustur. FIBA her dort yilda bir, Olimpiyat Oyunlari’nin diizenlendigi
sehirde toplanarak, basketbolu daha cekici hale getirmek igin gerekli kural degi-
sikliklerini yapmaktadir. Avrupa Basketbol Sampiyonasi, 1935 yilinda baglamis
olup, 2 yilda bir diizenlenmektedir. Amator bir spor dali olarak basketbol, ilk kez
1936’da Berlin’de diizenlenen Olimpiyat Oyunlari’na dahil edilmistir. 1951 y1-
linda baslayan Erkekler Diinya Sampiyonasi’n1 1953°te Kadinlar Diinya Sampi-
yonasl izlemis, Olimpiyat Oyunlari’na basketbol dalinda kadinlar ilk kez 1976°da
katilmislardir. Avrupa Ligi ise 1995-96 sezonunda baslamistir (Oz, 2018).

Tiirkiye’de Basketbol

Resmi kayitlara gore iilkemizde basketbol ilk kez 1904 yilinda, Istanbul’da,
Robert Kolej Spor Salonu’nda (Dodge Gymnasium) oynanmistir. Ulkemizdeki
temelleri ABD’li bir beden egitimi 6gretmeni Onciiliigiinde Robert Kolej catisi
altinda atilan bu sporun taninmasi ve yayilmasi ise sonraki yillarda Galatasaray
Lisesi beden egitimi 6gretmeni Ahmet Robenson’un g¢abalariyla ger¢eklesmis-
tir. Tuirk sporcularin ilk basketbol mag1 yapma tesebbiisii de yine Ahmet Roben-
son’un 1911 yilinda Galatasaray Lisesi d6grencilerini orgiitlemesiyle gergekles-
mis, ancak meydana gelen sakatliklarin ¢oklugu nedeniyle bu girisim yarida kal-
mistir. 1913 yilinda Fenerbahge Spor Kuliibii’niin basketbol branginda faaliyet
gosterdigine dair bazi kayitlar bulunmaktadir. Yine Sari-Lacivertli kuliibiin ca-
tis1 altinda 1919 yilinda Amerikali bir 6gretmen nezaretinde yapilan calismalar,
ilk ciddi tesebbiis olarak kabul edilebilir. 1920 yilinda Geng Hiristiyanlar Birligi
(YMCA) teskilatinin Tiirkiye’de temsilcilik agmasi ile basketbol sporu daha bi-
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lingli yapilmaya ve daha genis kitlelere ulasmaya baslarken, bunun sonucunda da
tilkemizdeki ilk ciddi basketbol karsilasmasi 4 Nisan 1921 tarihinde Cagaloglu
Ogretmen Okulu bahgesinde Amerikalilar ile Tiirkler arasinda oynanmustir. Bu
tarihi mag, az bir farkla “18-14" Amerika takimi lehine sonuglanmistir. 1920’11
yillarin ilk yarisinda {ilkemizdeki ilk basketbol sahalari; Bebek, Uskiidar, Bal-
mumcu ve Beykoz’da agilmis, bu donemde Istanbul Lisesi, Miihendis Fakiiltesi,
Galatasaray, Kabatag ve Vefa Liselerinde de basketbol oynayanlarin sayisi hizla
artmistir. 1923 yilinda, ilk spor teskilatimiz olan Tiirkiye Idman Cemiyetleri itti-
faki’nin kurulmasiyla spor karsilasmalarinda resmi organizasyonlar baglamistir.
Ancak, basketbol sporunun tam olarak taninmiyor ve dolayisiyla da bu kurulusun
oncelikli branglar1 arasinda yer almiyor olmasi nedeniyle, ilk yillarda diizenli lig
faaliyetleri organize edilmemistir. Takip eden déonemde; Kurtulus, Beyogluspor,
Barkhoba, Maccabi, Protkeba, Italyan Kartal ve Galatasaray basketbol dalinda
ilk ve ciddi faaliyet gosteren kuliipler olmuslardir. 1925°te Istanbul Basketbol
Mintikasi kurulurken, 1927°de ise Istanbul Basketbol Sampiyonasi organize edil-
meye baslanmistir. {lk yillarda Istanbul basketbolunda azinlik takimlari etkin ol-
mus, 1933 yilinda Galatasaray, Besiktas, Fenerbahge, Istanbulspor ve Hilal ta-
kimlarinin dahil oldugu alternatif bir lig kurulmustur. 1933 yilinda Tiirk Spor
Kurumu’nun yonetimi ele almast ile birlikte resmi organizasyonlar iilke geneline
yayilmaya baglamigtir. 1934-1936 yillar1 arasinda Galatasaray, ii¢ sezon st {iste
Istanbul sampiyonluguna ulasmistir (Oz, 2018).

Tiirkiye’de Kadin Basketbolunun Tarihcesi

Tiirkiye’de Kadin Basketbolu 1950°li yillarin sonlarinda, éncelikle Istanbul
ve Ankara’da bulunan kiz liseleri, daha sonra ise yiiksek okullarinda baslamis-
tir. Bu faaliyetler yine okul tabanli kuliiplerin biinyesinde organize olmus ve bu
kuliipler tarafindan kurulan kadin takimlar1 arasinda 6nce mahalli daha sonra ise
iilke genelinde sampiyonalar diizenlenmeye baslamistir. Ilki 1959 yilinda orga-
nize edilen Kadinlar Tiirkiye Sampiyonasi’nda miicadele, Gazi Egitim Enstitii-
sii, Kolejliler, ODTU ve IUSBK gibi okul tabanli kuliipler arasinda gegmis, bu
takimlar arasindan Gazi Egitim Enstitiisii kadin takimi rakipleriyle yaptigi mii-
cadeleyi kazanarak ilk Tiirkiye Sampiyonu olan kadin takimi unvanint almistir.
Daha sonra araliksiz olarak diizenlenen Tiirkiye sampiyonalar1 Gazi Egitim Ens-
titiisii, Kolejliler, IUSBK ve Yiikselis gibi okul tabanli kuliiplerin arasinda payla-
silmus, ilk kez 1977 yilinda DSI Spor bu takimlarin hegemonyasina son vererek
sampiyon olmustur. 1959-1980 yillar1 arasinda 21 kez Istanbul, Ankara ve Izmir
illerinde sampiyon ve ikinci olan takimlar arasinda diizenlenen Tiirkiye Sampi-
yonast 1980-1981 sezonundan itibaren 8 takim arasinda Deplasmanli Lig statii-
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siinde oynanmaya baslamistir. ODTU, DSI Spor, Kolejliler, Besiktas, izmirspor,
Istanbulspor, Tagspor ve Geng Adalet takimlar1 arasinda oynanan ligde ODTU
rakiplerine iistiinliik saglayarak ilk lig sampiyonu olan takim unvanini kazanmis-
tir. Tiirkiye’de kadin basketbolu 1960’11 yillardan beri var olmasina karsin, tilke ge-
nelinde yayginlastirilmasi, kurumsallasmasi, milli takimlar seviyesindeki basarilar
ve Avrupa’daki yerini almasi konusunda c¢aligmalar 1992 yilinda Turgay Demirel
baskanligindaki federasyonun goreve gelmesi ile hiz kazanmustir. Gerek iilkede oy-
nanan basketbol seviyesi ve kalitesi gerekse uluslararasi alanda kuliipler ve milli
takimlar diizeyinde konulan yiiksek hedeflere ulasmak i¢in Deplasmanli Kadinlar
Ligi’ne play-off sisteminin getirilmesi, bu ligin desteklenmesi ve yayilmasi i¢in
Kadnlar Ikinci Ligi’nin kurulmasi, Tiirkiye ve Cumhurbaskanlig1 kupalarinimn da
oynanmaya baslanmasi bu dénem icinde hayata gegirilmistir (Oz, 2018).

Yiiksek Siddetli interval Antrenman (HIIT)

Insan viicudunun biitiin fizyolojik fonksiyonlar1 uygulayacag: spor dalmin ih-
tiyaclarina cevap verebilecek nitelikte ve fonksiyonel diizeyde olmalidir. Cesit-
li aktivitelerin organizmaya bindirdigi stres, yiik farkli olabilir. Bazis1 metabo-
lizmaya, bazisi dolagim solunum sistemine, bazisi sinir kas sistemine, bazisi 1s1
diizenleme fonksiyonuna biiyiik yiik yiikler. Fizyolojik kondisyon catis1 altinda
gelistirilmesi gereken bazi komponentler sunlardir; kas kuvveti, kas dayaniklili-
g1, kalp dolasim solunum sistemi dayaniklilig1 ve motor kondisyon. Motor kon-
disyonda sunlari igerir; kas giicli (kisa zamanda maksimal kuvvet olusturma ye-
tenegi; durarak uzun atlama gibi), ¢eviklik (viicut yoniinii degistirebilme siirati),
stirat, esneklik (bir oynagin hareket genisligi), koordinasyon. Biitiin bu kompo-
nentleri gelistirmenin yollar1 ve bunlarin fizyolojik temelleri kendilerine 6zgiidiir
(Akgiin, 1986).

Basketbol siirat, sigrama, cabukluk gibi motorsal 6zelliklerin 6n plana ¢iktigi,
enerji kaynaklarinin biiyiik oranda anaerobik yollardan temin edildigi ve kassal
kuvvetin dnemli derecede etkili oldugu bir spor dalidir. Bu amacla kondisyon
programlar yiiksek siddetteki yiliklenmeleri gerektiren ¢aligmalardan olusturul-
malidir ki organizma yorgunluga veya bitkinlige ulasma seviyesinde bile bu oyu-
nun gerektirdigi performansi rahatga sergileyebilsin. Ayrica kondisyonun sdyle
bir 6nemi daha vardir ki; yorgunluk durumunda oyuncunun siirat ve ¢abukluk
gerektiren hareketler esnasinda ortaya ¢ikabilecek sakatlanma riskini de en az se-
viyeye indirmektir (Arthur, 1986).

Sportif faaliyetler, d6zellikle diizenli icra edilen ¢aligmalar, bireylerin fiziksel
gelisimleri ve temel becerileri i¢cin 6nem arz etmektedir. Antrenmanlarin maksi-
mal c¢alisma kapasitesini artirdigi bilinen ortak bir gergektir (Fox, 1988). Bir¢ok
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calisma, en az birkag hafta yeterince uygulanan yiiksek siddetli interval caligma-
larin oksijen alimin1 ve iskelet kaslarindaki enerji lireten mitokondriyal enzimle-
rin aktivitelerini artirdigini1 gostermistir. Bu dogrultuda spor bilimlerinde ve farkli
spor branglarinda performansi arttirmak ve basariy1 kolaylastirmak icin kulla-
nilan en etkili ve 6nemli antrenman tiirlerinden birisinin de interval antrenman
modeli oldugu bildirilmektedir (Altinkok, 2015). Ayrica yiiksek siddetli antren-
man modeli uygulamalarinda sporcularin beslenme ve dinleme aligkanliklarinin
onemli oldugu ifade edilmektedir. Nitekim, antrenman ve yarisma performansini
arttirmak i¢in dengeli ve yeterli bir beslenmenin gerekli oldugu bilinmektedir
(Stiel ve ark., 2006).

Son donemlerde yiiksek siddetli interval antrenman metodu hem sedanterler
hem de sporcular i¢in pozitif adaptasyon, saglik ve performans perspektifinde
yeni ve olumlu katkilar ortaya koymaktadir. Geleneksel aerobik egzersiz rece-
tesi ile karsilastirildiginda zamanin daha ekonomik ve daha verimli olmasi, ayni
zamanda aerobik sistem ile birlikte anaerobik sistemi, metabolik fonksiyonlari
ve fiziksel performansi arttirmasi nedeniyle biiyiik ilgi ve alaka bulmustur (Ba-
yati ve ark., 2011; Samuel ve ark., 2013). Bu agidan aerobik kapasitenin gelis-
tirilmesinde daha etkili olarak su ana kadar bildirilmis yiiksek siddetli interval
antrenman yoOntemi one ¢ikmaktadir. Bu yontem dayaniklilik gelisiminde kul-
lanilan yeni antrenman programlarindan biridir. Bu yontem hizli ve etkin uyum
ihtiyacin1 karsilarken ayni zaman da egzersiz siiresini kisaltir. Ayrica yiiksek sid-
detli interval antrenman metodunun ¢esitli formlariyla giiniimiizde en etkili aero-
bik ve anaerobik kapasiteyi, kardiyovaskiiler sistemi ve metabolik fonksiyonlar1
gelistiren bir antrenman yontemi oldugu bildirilmektedir (Buchheit ve Laursen,
2013). Oyle ki 2 haftalik ve 6 seanslik yiiksek siddetli interval antrenmanlarinin
aerobik ve anaerobik kapasiteyi ayni zamanda metabolik fonksiyonlari anlamli
sekilde gelistirdigini gosteren ¢alismalar mevcuttur (Babraj ve ark., 2009, Alan
ve ark.,2014).

Interval antrenman, birgok egzersiz serisinin belirli araliklarla tekrar edilme-
sidir. Interval antrenmanin 6zelligi, calisma ve dinlenme ya da yiiksek ve alcak
yiiklenme devrelerinin sistemli olarak degisimidir (Revan ve ark., 2008). Bura-
daki dinlenme tam bir dinlenme degildir. Dolayisiyla bu antrenmanda hedeflenen
dayaniklilik performansi kapasitesini gelistirmek i¢in yorgunluk direncini artir-
mak gibi goriinmektedir (Demiriz, 2013). Fiziksel antrenman sadece yiiksek dii-
zeyde yapilan yliklemelerle viicudu uyum saglamaya zorladig: siirece yararlidir.
Eger yiiklenme viicutta bir degisiklik yaratmak i¢in yeterli degilse, hicbir bi¢cim-
de uyum saglama gerceklesmez (Bompa, 2003).

Interval (aralikl) antrenmanin karakteristik 6zelligi calisma ve dinlenmenin
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ya da yiiksek ve algak yiiklenmeli devrenin sistemli olarak degisimidir (Sevim,
2002). Yorucu ve bitkinlik verici egzersizlerden sonra, toparlanma icin gerekli
olan siirelerin bilinmesi ¢ok 6nemlidir. Ciinkii, organizmada yenilenme ger¢ek-
lesmeden ve enerji depolari tam tamamlanmadan yapilacak ¢aligmalarin yarari
olmayacag: gibi zarar1 olacaktir (Gokdemir ve ark, 1999). interval antrenmanlar-
da temel prensip yiiklenmelerde kalp atim sayis1 maksimal seviyeye ulastiginda
yiiklenme durdurularak, kalp atim sayisinin tekrarlar arasi 120 dk/atim setler ara-
s1 140 dk/atim seviyesine indikten sonra tekrar yiiklenme yapilir. Interval antren-
manlarda yiiklenmenin siddeti %80-90°dir (Fox ve ark., 1999).

Hizli bir yenilenme sporcunun dinlenme arasini kisaltmasina ve daha yiiksek
bir yogunlukta ¢aligmasina olanak saglar. Kisa dinlenme aralariin bir sonucu
olarak tekrar sayisi arttirilabilir bdylece antrenman kapsaminda artis yapilmasi
kolaylasir. Yiiksek bir aerobik kapasite ile desteklenmis olan hizli yenilenme bir
hareketin ¢ok sayida tekrarinin gerekli oldugu sporlarda ya da dinlenme aralari-
nin gerekli oldugu takim sporlarinda énemlidir (Bompa, 2003).

Yiiksek siddetli interval antrenmanlar (HIIT) son zamanlarda aerobik perfor-
mansin gelistirilmesinde oldukga etkili bir yontem olarak 6n plana ¢ikmaktadir.
Bu metot dayaniklilik kapasitesinin gelistirilmesinde kullanilmaya baglanan yeni
yiiklenme metotlarindan biridir. Cabuk ve etkili uyum ihtiyacini karsilamasinin
yaninda bu metodun ¢aligma siiresini de kisalttigi belirtilmektedir. Ayrica yiiksek
siddetli interval antrenman metodu farkli formlariyla son zamanlarda kardiyovas-
kiiler sistem ve metabolik fonksiyonlar ile aerobik ve anaerobik performansi en
etkili iyilestiren bir antrenman metodudur (Alan ve ark., 2014). Yapilan ¢aligma-
lar 2 hafta ve toplamda 6 seanslik yiiksek siddetli interval antrenmanin aerobik
ve anaerobik performansi, bunun yaninda metabolik fonksiyonlari anlamli bir
sekilde gelistirdigini gostermektedir (John ve ark., 2009; Bayati ve ark., 2011).

Yiiksek siddetli interval antrenman glinlimiizde cesitli formlariyla kardiyo-
vaskdiler sistemi, metabolik fonksiyonlar1 dolayisiyla da sporcularin fiziksel per-
formansini gelistiren en etkili yontemlerden biridir. Hem maksimal kardiyovas-
kiiler sisteme hem de periferal adaptasyona sporcularin birkag dakika harcayarak
(%90 VO2max) optimal uyarict ile etkili olmasi durumudur (Gibala, 2012). Yiik-
sek siddetli interval antrenman sadece fizyolojik parametreleri ve performansi
gelistirmekle kalmamakta ayn1 zamanda sporcularin performansini VO2max’nin
%90’1 lizerinde uzun siire tutmasini igeren antrenman protokoliinii karakterize
etmekle de spor biliminin dikkatini ¢ekmektedir (Buchheit ve Laursen, 2013).
Artan kanitlar gostermektedir ki yiiksek siddetli interval antrenman, geleneksel
dayaniklilik antrenmanlarindan daha iyi bir alternatif olacak etkinlige sahiptir
(Gibala, 2012).
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Yiiksek Siddetli interval Antrenman Metotlar

Yiiksek siddetli interval antrenman metotlarinin ilk 6rneklerinden biri winga-
te stilidir. Bu stil bilimsel ¢alismalarda yaygin olarak uygulanmaktadir. (30saniye
x 4-6 kez wingate bisikleti iizerinde, viicut agirhgmin %7.5 agirhigr yiike karsi,
yapabildiginin en iyisini yapmasi istenerek, 4 dakikalik araliklarla glinasiri olmak
tizere haftada 3 gilin) Wingate stili disinda, Bisiklet ergometrisi, Tabata stili, Gi-
bala Stili, Timmon Stili, Dairesel Agirlik Antrenman, 1nsanity workout, kosu, yii-
rlime, ylizme, aqua antrenmanlari gibi yiiksek siddetli interval antrenman stilleri
mevcuttur (Akgiil ve ark., 2017).

Yiiksek siddetli interval antrenman metodu Oncelikli olarak, fitness diizeyin-
de daha hizli gelisme, diger antrenman metotlarina oranla daha az zaman almasi,
daha eglenceli olmasi, orta yogunluktaki antrenmanlara oranla daha fazla yag ya-
kimi saglamasi gibi 6zellikleri ile bilinmekte ve bu baglamda biiyiik ilgi gormek-
tedir (Akgil ve ark., 2017).

Basketbolda Yiiksek Siddetli interval Antrenman

Basketbol si¢cramalar (ribaunt almak, blok yapmak ve sut atmak), yon degis-
tirmeli kosular, sprintler, topla yapilan hareketler gibi yiiksek siddetli aktivite
periyotlarinin arasinda yiiriimeler, durmalar gibi diisiik siddetli hareketlerin bu-
lundugu yaklagik 450 m2 alanda oynanan aerobik tabanli anaerobik bir spordur
(Alemdaroglu, 2011). Oyun kurallar1 geregince oyunun siklikla durmasi, oyun-
cularin toparlanmasina yardimci olmakta ve boylece tekrarlanan yiiksek siddetli
aktivitelerin ayni kalitede yapilmasina olanak saglamaktadir (Drinkwater ve ark.,
2008). Bununla birlikte oyuncularin dayaniklilik kapasitelerinin gelistirilmis ol-
masi yiiksek siddetli hareketler arasinda toparlanma siirelerinin kisalmasina yar-
dimc1 olmaktadir. Basketbolcularin yiiksek siddetli hareketleri kaliteli olarak
yapmalar1 kuvvet, siirat ve ¢eviklik 6zelliklerinin gelismesiyle yakindan iliskili-
dir (Alemdaroglu, 2011). Bu sebeplerden dolay1 basketbolcularin teknik ve taktik
ozelliklerinin gelistirilmis olmasiin énemli oldugu kadar kuvvet, dayaniklilik,
stirat ve ¢eviklik gibi fiziksel 6zelliklerinin de gelistirilmis olmasi gerekmektedir
(Castagna ve ark., 2008).

Bir basketbol miisabakasi sirasinda ortalama her 12-23 saniye arasinda bir
yiiksek siddete etkinlik baslamaktadir. Toplam kat edilen mesafenin %22’si ile
%251 arasindaki mesafe yiiksek siddete etkinlikler ile kat edilmektedir (Abdelk-
rim ve ark., 2010).

Basketbolun yaklagik %20’si aerobik, %80’i ise anaerobiktir; ancak tek tek
oyunculara iligkin kesin enerji harcama oraniini birgok faktor etkilemektedir.
Ornegin, baz1 oyuncular rakip ve topla miicadele icerisinde daha yiiksek tem-
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poda hareket ederlerken, diger oyuncular ise taktik geregi topsuz alanda daha
diisiik yogunlukta bir hareket 6rnegi sergilerler. Bununla beraber topun oyunda
olmadig1 zamanlarda oyuncular, pasif hareketlerle aktif dinlenme icerisindedir-
ler. Bunlarin yani sira, 40 dakikalik magin tiimii i¢in toplam enerji talebinin %80
oraninda anaerobik olmak iizere enerji sistemlerinin katki yiizdelerinin siirekli
olarak anaerobik-aerobik-anaerobik olarak degisken oldugu sonucuna varilmistir
(Diindar, 2004).

Sonug olarak yiiksek siddetli interval antrenman yonteminin uzun siiren daya-
niklilik antrenmanlarina bir alternatif olabilecegi (Vanderburg ve Bracko, 2013),
geleneksel aerobik antrenman programlari ile karsilastirildiginda zamanin eko-
nomik ve etkili kullanilmasi, metabolik fonksiyonlar ile sportif performansi kisa
siirede gelistirmesi sebebiyle daha fazla ilgi gérmeye baslamistir (Bayati ve ark.,
2011; Samuel ve ark., 2013; Akgtl ve ark., 2017).

Dar Alan Oyunlar

Klasik antrenman yontemleri takim sporlarinda kullanilmaya devam etmekle
birlikte, spora 6zgii antrenman yontemleri de antrenorlerin kullandig1 yontemler
arasindadir. Spora 6zgili antrenman yontemleri dar alan oyunlarini, oyuna 6zgii
driplinglerle yapilan kosular1 ve oyuna 6zgii hareketleri igeren dairesel antren-
manlari igermektedir ve bu antrenmanlar mag¢ kosularina yakin ve gergek miisa-
baka sahasinda yapilmaktadir (Stone ve Kilding, 2009). Spora 6zgii antrenmanla-
rin geleneksel antrenmanlar karsisindaki avantajlari su sekilde siralanabilir; ant-
renmanlar sporcunun yarigma ortamina daha iyi transfer edilir; antrenman, spo-
run fizyolojik yapisin1 ve 6zel hareketlerini yansitir ise daha yiiksek antrenman
adaptasyonlar1 saglanabilir (McArdle ve ark, 1996); oyuna 6zgili antrenmanlar
fiziksel stres ylikii altindayken sporcularin problem ¢dzme ve karar verme yete-
neklerinin gelismesine firsat saglar (Gabbett, 2001) ve son olarak sporcular spo-
ra 0zgl antrenmanlara spora 6zgii olmayan uzun siireli ya da aralikli yapidaki
antrenmanlara gore daha yiiksek motivasyonel cevaplar vermeleri muhtemeldir
(Stone ve Kilding 2009).

Basketbolda Dar Alan Oyunlar

Yarigsal spor i¢in antrenmanin hedefi, sporcularin yarismalarda en yiiksek
sporsal verime ulagsmalari i¢in hazirlanmasidir. Bu nedenle sporsal antrenmanin
baslica gorevi, spor yarigmalarinin 6zel gereksinimlerine ve antrenmanin gerek-
sinimlerine dayandirilmig olmasidir (Diindar, 1998).

Oyuncularin basketbola 6zgii kondisyonel gereksinimlerinin karsilanabilme-
si ve ayn1 zamanda teknik-taktik gelisim saglayabilmeleri i¢in gerceklestirilecek
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olan antrenmanlarin basketbola 6zgii antrenmanlar olmasi gerekmektedir (Gil-
lam, 1985; Taylor, 2004; Refoyo,2009). Spora 6zgii antrenman kavrami bir¢ok
spor bilimcinin ilgisini ¢cekmektedir ve bu konuyla ilgili en giincel yaklagim dar
alan oyunlarinin kullanimidir.

Bu ytiizden diger sporlarda oldugu gibi basketbol antrenmanlar: sirasinda da
oyun alanin kiiciiltiilmesi ve oyuncu sayilarinin azaltilmasi siklikla kullanilan
yontemlerdir (Sampaio ve ark, 2009). Bu oyunlara sporcular hem daha aktif hem
daha yiiksek konsantrasyon ile katilirken ayn1 zamanda oyundan keyif almakta-
dirlar. Buna ek olarak sporcu sayisinin azalmasi ile birlikte topla oynama siirele-
rinin artacag disiiniildiigiinde oyunun teknik gereksinimlerine yonelik gelisimle
birlikte taktik anlamda savunma ve hiicum prensipleri agisindan bir gelisim gos-
termeleri miimkiin olacaktir (Wall ve Cote 2007). Basketbolda dar alan oyunla-
11 ile ilgili cok fazla galisma bulunmamakla birlikte, Sampaio ve arkadaslarinin
(2009) yapmis olduklar1 ¢aligmada dar alanda oynanan 3x3 ve 4x4 oyunlarinin
fizyolojik etkileri karsilagtirilmis ve ¢alisma sonucunda 3x3 oyunun maksimal
KAH’1n %87 sine ve 4 x 4 oyunun ise maksimal KAH’m %83 {ine denk geldigi
belirtmistir.

Dar alan oyunlari: pas verme, baski altinda top kontrolii, gabuk karar verme,
yon degistirmeli kosular, top slirme ve sut atma gibi mag icerisinde yapilan ha-
reketleri igerir (Kokli, 2013). Dar alan oyunlarinin avantajlari; oyuncularin mo-
tivasyonunu gelistirir, hareket antrenmani verimini arttirir, taktiksel farkindalig:
arttirir, tekniksel beceriyi gelistirir, antrenman zamanini ve fiziksel yikii uygun
bi¢cimde kullanmaya olanak saglar ve sakatlik riskini azaltir (Kokli, 2013).
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YASLANMA ve PERFORMANS

Diinya Saglik Orgiitii siniflamasina gore 65-74 yas “gen¢ yasli, 75-84 yas”
yasli” ve 85 yas lizeri ise “yasli-yash” olarak kabul edilmektedir. Yaslanma, fonk-
siyonel kapasitede disiisler ve gelismekte olan kronik hastaliklarin riskleri ile
iligkilidir. Yaglanma kas gliciinde azalma, artan yag kiitlesi, kas kiitlesinde azalma
ve giinliik fiziksel aktivitede azalma ile iligkilidir. Geng insanlarda oldugu gibi
yasli insanlarin da sagliklarini, islevsel kapasitelerini ve yagam kalitelerini gelis-
tirmeleri i¢in fiziksel olarak aktif olmalar1 gerekir. Master Sporcular, yaslanan bir
dagilimin diger asir1 ucunu, kirilgan yaglilarin tam tersini temsil eder. Bu baglam-
da, fizyolojik yaslanmay1 incelemek igin master sporcularin atletik performans
verilerini incelemek oldukea ilging bilgiler ortaya koymaktadir.

Sporda performansin iist sinirlart yasla birlikte diiserken, sporcular 20-30
yaslar1 arasinda kariyerlerinin zirve performanslarini gdstermektedirler. Herhan-
gi bir yastaki performans, bilyiik 6l¢iide yapilan antrenmana ve tiiriine baglhdir.

Artan yagin bir fonksiyonu olarak yapilan kesitsel ¢aligmalar da performansta
belirgin bir diisiis oldugu gosterilmistir. Bu diisiis ise 60-65 yasina kadar dogrusal
bir ¢izgide devam etmektedir.

Yasin bir fonksiyonu olarak yiiksek performans

fleri yaslardaki ve master sporcular iizerine yapilan Boylamsal (uzun dénem-
li) caligmalarda yapilan antrenman uygulamasi ile sporcularin performanslarini
uzun siire korumasina ve hatta daha da iyilestirebilmesine ragmen yine de yas-
lanmanin zamanla getirecegi degisiklik diisiisleri engelleyemedigi goriilmiistiir.
Fakat sedanter yasitlari ile kiyaslandiginda fiziksel ve mental olarak daha iyi dii-
zeyde oldugu goriilmiistiir. Performansin fizyolojik iliskilerini belirlemeye yone-
lik en basarili arastirmalar uzun mesafeli kosu iizerine yapilmistir.

Aerobik gii¢, viicudun genel yeteneginin bir dl¢iisii olarak, oksijeni metabo-
lize eder ve kas igin gerekli enerjiyi tiretir. Master sporcularin aerobik gii¢ kapa-
sitesi sedanter yasitlarina gore iki kat daha fazladir. Daha once fiziksel egzersiz
geemisi olmasa bile yasli yetiskinler biiyiik dl¢lide diizenli egzersiz yaparak ae-
robik giiclerini gelistirebilirler. Uzun siireli yogun egzersizler yasl bireylerde fiz-
yolojik adaptasyonu saglayabiliyor.

Ayrica yas ilerledik¢e bagisikligin azaldig: bilimsel ¢alismalarin 1s181nda or-
taya ¢ikmis bir gercektir. Dayaniklilik sporu yapan ve uzun siire takip edilen bir
grup sporcuda 70 li yaslarinda bile 20 li yaslardaki geng bir bireyin bagisiklik
sistemine sahip oldugunu bulmuslardir. Arastirmacilar, bu aragtirmada bagisik-
lik sisteminin yeni enfeksiyonlara yanit vermesine yardimci olan T hiicreleri i¢in
kandaki belirteglere bakti. T hiicreleri sternumun arkasinda yer alan timiis bezin-
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den salgilanmaktadir ve yas ilerledikce timiis bezi kiigiiliir. Dayaniklilik sporcu-
larinin 20°1i yaslarindaki yetiskinlerle ayn1 seviyede T-hiicresi tiretirken, bir grup
inaktif yash yetiskinin ¢ok azii trettigini bulmuslardir. Bu bulgularda ileriki
yaslarda spor yapmanin 6nemini bir kez daha ortaya koymaktadir. Arastirmacilar,
yaslilikta fiziksel olarak aktif olmanin insanlarin asilara daha iyi tepki vermesine
yardime1 olacagina ve boylece grip gibi enfeksiyonlara karsi daha iyi korunabi-
lecegine inaniyorlar.

Yashlarda Kardiovaskiiler sistem ve egzersiz

Yasa bagh degisiklikleri anlamak i¢in maksimum kalp atimi1 degerini hesap-
lamada kullanilan formiile gore 220-yas ile belirleyerek hesaplama yapabiliriz.
Ornegin, boylece, 60 yasinda maksimum kalp atis hiz1 220-60 = 160 atim/dak.
Degisim 50 yasindan sonra daha hizli olmakla birlikte, yasa bagl kalp atis hizin-
daki degisiklikler maksimum kalp debisini etkileyerek, Vo2max’1 dnemli 6l¢ii-
de etkiler. Yash eriskinlerde dinlenme kosullarinda kalp hizindaki diisiik yanitin
nedeni, kardiyak vagal etkide bir azalma olmas1 ve bunun egzersize yanit olarak
vagal tonda azalma derecesini sinirlamasi da olasiliklardan biridir.

Kalp atim hacmi yaslanma ile ¢ok az degisir; saglikli bireylerde istirahatte hafif
bir artis bile olabilir. Istirahatte kardiyak output etkilenmez. Maksimum kardiyak
output ve aerobik kapasite yasla birlikte azalir. Yetigkin yillar boyunca dogrusal bir
diistis vardir, bu nedenle ortalama 65 yasidaki birey, bir geng yetiskinin aerobik
kapasitesinin %30 ila %40’ na sahiptir. Kan basinci, kalp debisi ve toplam periferik
direng ile belirlenir. Saglikli yashilarda kardiyak output yasa gore ¢ok az degistigin-
den, yasla birlikte kan basincindaki artigin esas olarak toplam periferik direncteki
degisiklikleri ve aort uyumlulugundaki azalmay1 yansitmast muhtemeldir

Kassal Kuvvet

Yaslanma siirecinin iskelet kas dokusunu, bir sporcunun yiiksek kuvvetler
iretmeye devam etme veya uzun siireli orta siddette kasilmalari siirdiirme ye-
tenegini etkileyecek sekilde olumsuz etkiledigine dair 6nemli kanitlar olmasina
ragmen bu siirecin basladig1 yas belirsizdir. Fakat 6zetlenmesi gerekirse yaglan-
ma ile iskelet kasinin kuvvet iiretme kabiliyetinde azalmalar oldugu bildirilmis-
tir. Bu azalmalarin, hem kas dokusunun hacmindeki azalmalar ile iliskili hem de
birim hacim basina kuvvet iiretme kabiliyetinde oldugu belirtilmistir. Gligteki
diistisler, degerlendirilen kas performansinin yoniine bagh olarak %24 ila %36
arasindadir. Kas proteini metabolik olarak aktiftir ve yasa bagl kas protein kiitle-
si kaybu, fiziksel fonksiyon kaybi ve giinliik yasam aktivitelerini gergeklestireme-
me (fiziksel kirilganlik) ile ilgilidir. Yaglandikga yeterli kas proteini ve amino asit
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rezervini korumak onemlidir. Yasa bagl iskelet kas1 kiitlesi kayb1, iskelet kasi
protein dongiisiiniin diizenlenmesinde bir bozulmaya baglanir ve bu da kas pro-
teini sentezi ve bozulmasi arasinda bir dengesizlige neden olur. Fiziksel aktivite
ve / veya egzersiz, hem genglerde hem de yaslilarda egzersiz sonrasi kas protein
birikimini uyarir.

Yaslanma siirecinin bir parcasi olarak ilerleyici bir kas kayb1 vardir. Degismis
kas giicli ve fonksiyonunun en erken yas gozlemleri arasinda, 50 ila 59 yas ara-
ligindan baglayarak hem izometrik hem de dinamik giicte bir azalma vardir. Kas
cevresindeki azalmalar her zaman kolayca goriilmese de, biyopsi verileri kasin
bag dokusu infiltrasyonu ile birlestiginde Tip II kas liflerinin 6nemli 6lgiide kay-
boldugunu gostermektedir. Ozetle, yas arttikca, kas atrofisi, glikolitik tip II lifler-
de daha belirgin olarak goriilmektedir.

Yashlarda Esneklik

Esneklik, diger kaslar, tendonlar, baglar ve kemiklerden etkilenen belirli bir
kas grubunun hareket araligi olarak tanimlanabilir. Yaslanmada fonksiyonel per-
formansi etkileyerek hareketlilik, kas giicii, gii¢, denge ve esneklikte diisiisler ol-
mustur. Bu islevlerdeki bu diigiisler artmig diismelere, bazi yaralanmalara ve sa-
katliga neden olabilir. Giinliik aktiviteler ve fiziksel aktivite icin gerekli hareket
araligimi korumak i¢in esneklik aktivitesi Onerilir. Yaglanma ile esnekligin azal-
mast, yash yetiskinin glinliik aktiviteleri ger¢ceklestirme yetenegini sinirlayabilir.
Arastirmalar esnekligin yasla birlikte azaldigini géstermektedir (30 ila 70 yaslari
arasinda yaklasik% 20 ila 30).

Yashlarda Yiiksek Siddetli interval Antrenmanlari (HIIT)

Interval antrenman, birgok egzersiz serisinin belirli araliklarla tekrar edilme-
sidir. Fiziksel antrenman sadece yiiksek diizeyde yapilan yiliklemelerle viicudu
uyum saglamaya zorladigi siirece yararlidir. Yapilan yiikleme yeterli diizeyde de-
gilse, hicbir bicimde uyum saglama gergeklesmez. Literatiir de yiiksek siddetli
interval antrenmanlar ile, sporcular i¢in iyi bir kondisyon kazanma ile 6nemli
gelismeler elde ettigini ve boylece uzun siliren dayaniklilik antrenmanlarina al-
ternatif olabilecegini ile ilgili ¢alismalar raporlanmistir. Bu 6zelligi ile yiiksek
siddetli interval antrenmanlar tiim branglar da aerobik ve anaerobik kapasitenin
gelistirilmesi i¢in uygulanabilir. Ayrica sedanter bireylerin de sahip olduklari fi-
ziksel kapasiteye bagli olarak uyguladiklarinda onlarda da 6nemli kazanimlar
olusmasina neden olmaktadir. Ozetle, hem sedanterler hem de sporcular igin po-
zitif adaptasyon, saglik ve performans anlaminda yeni ve olumlu katkilar ortaya
koymaktadir.
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Yapilan arastirmalarda Yiiksek yogunluklu interval antrenmaninin(HIIT) kas
mitokondrilerinde yasa bagl diislisii azalttig1 goriilmiistiir. Buda hiicresel yaslan-
manin en biiyiilk nedenlerinden biri olan mitokondrilerde azalmanin oniine ge-
gerek yaglilik i¢in anti-aging etkisi olusturmaktadir. Yaglanmayla birlikte iskelet
kasmin oksidatif kapasitesindeki degisikliklerle ilgili tartismalara ragmen, son
zamanlardaki ¢aligmalar, yaglanmanin artan sayida iglevsiz mitokondri ile iligki-
li oldugunu ortaya koymustur. Mitokondri, hiicrenin homeostazisinde, 6zellikle
hiicrenin biyoenerjetik statiisiine vurgu yaparak, énemli bir role sahiptir.

Yaslanma siirecinde mitokondrinin yaslanma siirecinde rol oynadigi ile ilgili
pek cok teori mevcuttur. Popiiler bir teori, eski hiicrelerin mitokondrilerini, gev-
relerini giderek daha fazla kirleten ve sonug olarak hiicrelerin yaslanmasina ne-
den olan, yaslanan niikleer reaktorler olarak goriir. Bu mitokondri DNA’sindaki
genetik hatalarin sayisini hesaplayarak olgebilir.

12 Weeks Exercise Training in Younger and Older People
High Intensity Training Resistance Training

Y

v b 4
‘[ Oxidation I Mustle mass
capacily A shangih

Skeletal Muscle Adaptation to Exercise Training

Kaynak: https://master-athlete.com/coaching/anti-aging-secrets-hiit/

Yukaridaki gorselde bir arastirma i¢in 12 haftalik yliksek siddetli egzersiz ve
Direng antrenmanlarina katilan gen¢ ve yaslh bireylerin kassal adaptasyonu gos-
terilmistir. Direng egzersiz grubuna katilan bireylerin kas ¢ap1 genislemis (hipert-
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rofi) tir. Buna ragmen HIIT egzersiz grubu katilimcilarinda hem kas hipertorfisi
hemde mitokondri sayisinda artislar gézlenmistir. Bu artiglar hem yashi hemde
geng bireylerde onemli dlgiide fark edilir diizeyde olmustur. HIIT’i egzersizi-
ne katilan geng¢ katilimcilar tepe oksijen tliketiminde% 28’lik bir artig gosterir-
ken, yash grup yaklasik% 17’lik bir artis gordii. Sadece HIIT egzersiz grubu igin
mitokondri kapasitesi geng katilimcilar i¢in% 49, daha yash katilimcilar i¢in%
69 artmustir.

Master sporcularda toparlanma

Birgok Master Sporcu arasinda, egzersiz sonrasi toparlamanin yasla birlikte
asamali olarak bozuldugu algis1 vardir.Yiiksek yogunluklu egzersizler, 6zellikle
egzersiz siiresine veya zorluguna alisik degilseniz, kaslarda, bag dokusunda, ke-
miklerde veya eklemlerde mikro travmalar ad1 verilen cesitli derecelerde kiigiik
yaralanmalara neden olabilir. Bu mikro travmalar, viicudu kaslardaki, baglardaki
ve tendonlardaki yumusak doku hiicrelerini daha sert hale getiren artan sayida
sitokin salmaya tetikler. Uygun dinlenme ve onarim siiresi verildiginde, dokular
artan yiike uyum saglar ve daha iyi gii¢ ve zindelik saglar.

Yaslilarda egzersizler kas dokusuna mikro travmaya neden olur ve bu da ta-
mir i¢in zamana ihtiyag¢ duyar. Genglerde bu toparlanma siiresi daha hizli olurken
yaslilarda biraz daha uzundur. Bu yiizden yiiklenme ve dinlenme iligkisi bu yas
sporcularda oldukca onemlidir. Yaslandikca isler yavaglamaya baslar. Sakatlik
yasadigimizda iyilesme siiresi, gencken yaptiginizdan ¢ok daha uzun siirer. Etkili
toparlanma i¢in kuvvet antrenmani sonrasi 48 saat ara verilmelidir (aktif dinlen-
me tercih edilebilir). Sabahin erken saatlerinde egzersiz yapmak, ayn1 zamanda,
testosteron ve kortizol gibi belirli hormonlarin en yiiksek seviyelerde oldugu ve
daha hizli bir iyilesme sagladigindan, daha az iltihaplanma etkisine sahip olacak-
tir. Yiiklenme sonrasi dogru beslenme ile en az sekiz saat uyumak oldukea iyi
gelecektir. Yine yapilan ¢alismalarda zorlu bir antrenmandan sonra buz banyosu
yada masajin kas hasar1 onarimi siirecini hizlandirabilecegi vurgulanmistir. Eg-
zersizin saglhiga faydalarimi diisiindiigiimiizde, ¢ogunlukla fiziksel faydalar dii-
siiniiriiz. Ancak, diizenli egzersiz de ¢esitli ruh saglig1 yararlar saglar. Diizenli
egzersiz yapan kisiler daha az depresyona sahiptir ve daha iyi uyurlar. lyi bir uy-
kuda toparlanmay1 hizlandirabilir.

Master Sporcularda Egzersiz Ekonomisi

Egzersiz ekonomisi (belirli bir egzersiz yogunlugunda egzersiz yapmak igin
oksijen gereksinimi[hiz veya% VO2max] olarak tanimlanir) ayrica dayaniklilik
performansinda dnemli bir belirleyici faktdrdiir. Homojen geng dayaniklilik spor-
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cular1 grubu iizerine yapilan bir arastirmada, egzersiz ekonomisinin dayanikli-
lik performansinda VO2max’tan daha giiclii bir gosterge oldugu ifade edilmistir.
Bununla birlikte, master dayaniklilik sporcularinda egzersiz ekonomisindeki de-
gisiklikler hakkinda ¢ok az ¢alisma bildirilmistir. Dayaniklilik performansindaki
diisiislerin daha diisiik bir egzersiz ekonomisi ile iliskili olmadigini diisiindiiren
egzersiz ekonomisi, dayaniklilik sporu yapan master sporcularda yasla degismi-
yor gibi goriinmektedir. Bu ayn1 zamanda daha yaslh sporcularin glikolitik ka-
pasitelerindeki azalma nedeniyle artan nispi oksidatif potansiyelini yansitabilir
veya benzer sekilde, VO2max’taki kaginilmaz diislislere ragmen egzersiz ekono-
misini koruyan viicut kiitlesindeki yasa bagli bir azalmay1 yansitabilir.

Yaslanma ve Siirat

Yasla birlikte kas fibril ve kiitlesinde diismeler goriilmektedir (sarkopeni). 25
-50 yaslarinda kas kiitlesinde yaklasik %10 oraninda bir diisiis gézlenmektedir.
Ileriki yaslarda bu azalma %45’lere kadar varmaktadir. Bu diisiisii bir drnekle
aciklamak gerekirse, yeni dogan bir bebegin biceps kasinda 500.000 civarinda
kas lifi (hiicresi) varken 80’li yaslara gelindiginde bu oran 300.000 civarindadir.
Yas ilerledik¢e daha az biiyiime hormonu salgilariz buda protein sentezi diizeyini
azaltir ve tekrar kas atrofisinden bahsedilir.

Ne yazik ki hiz ve giigte olduk¢a 6nemli olan fast-twitch (hizli kasilan) kas
lifi, yavas kasilan kas lifine oranla yasla birlikte daha hizli azalir. Yavas kasilan
kaslar, antrenman yaparak oranlari korunabilir ve hatta artirilabilir. Onlarin hizli
kasilan kas lifleri 20-80 yaslar1 arasinda yaklasik %30 oraninda azalir. Bir¢ok bi-
limsel ¢alisma adim uzunlugunun yasla birlikte azaldigini 6ne stirmiistiir. Adim
uzunlugunun azalmasi da siirati azaltan etkenler arasinda yer almistir. Bununla
birlikte yere temas siiresinin yasla birlikte arttig1 bir¢ok calismada gdsterilmistir.
Bu durumda yasla birlikte hem adim uzunlugunun azalmasi hem de yere temas
siiresinin artmasi iki 6nemli faktdr olarak yer almistir. Yokus antrenmanlarinin
adim uzunlugunu arttiracagi ile ilgili literatiir de ¢alismalarda mevcuttur.

Master sporcularda kas kiitlesi hiz ve kuvvet 6gelerini etkileyebilmektedir. Bu
yiizden ileriki yaslarda yapilacak 6zel kuvvet ve siirat ¢alismalr1 bu kayiplart en
aza indirgemede oldukca 6nemlidir.

Agirlik Caligmalari, Pliometrik Antrenman ve Biiyiime hormonu (GH)
salimimi i¢in yogun antrenman programlari ile siiratin azalmasini 6nleyebilir. Sii-
rat 6zelliginin azalmamasi i¢in biiylime hormonun salinimu ileriki yasamda ol-
dukca 6nemlidir. Biiyiime hormonu daha fazla kas kiitlesinin olmasini saglayarak
yasliligin genel belirtileriyle miicadele etmede oldukga etkilidir. Egzersize baslar
baglamaz biiylime hormonun pozitif etkileri goriilmeye baglar. Yiiksek siddetli
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egzersizler daha ¢ok bilylime hormonunun salinimina yardim eder. Arastirma-
lar anaerobik antrenmanlarin kreatin (Creatine) iretimini artirdigini gostermistir.
Diizenli anaerobik antrenmanlar ile kaslarimiz yasa ragmen yiiksek enerji fosfat-
larin1 iiretmeye devam edebilirler.

Uzun bir Yasam i¢cin Hangi Siddette egzersiz yapilmahdir?

Diisiik, Orta Veya yiiksek Siddetli antrenmanlar?

Saglhig1 ve uzun Omiirliliigh iyilestirme amaciyla, arastirmacilar tarafindan
geleneksel olarak tavsiye edilen haftanin bes veya daha fazla giinii en az 30 da-
kika orta diizeyde bir aktivite katilimidir. Yiiksek siddetli egzersizlerin, kardiyo-
vaskiiler risk ve kas / eklem /tendon yaralanmalarina neden olabilecegi diisiinii-
lerek daha ¢ok orta-yiiksek siddetli egzersizler onerilmistir. Fakat yapilan diger
aragtirmalarda diisiik-orta diizeyde yapilan antrenmanlara oranla yiiksek siddetli
egzersiz uygulamalarinin uzun émirlilligi arttirdigr saptanmistir. Bir arastirma
sonucuna gore, 40-75 yas arast 44.500 saglik galisani iki ayr1 grup olarak haftada
hergiin 30 dakika yiiriiyiis ve haftada 1 saat kosanlar olarak ayrilmig Koroner kalp
hastalik riski yiiriiylis yapan grupta %18 azalirken, Kosan grupta %42 oraninda
azalmistir. Buda siddetli egzersizlerin 6nemini gostermektedir.

MASTER SPORCULARDA BESLENME

Master Sporcularin optimal sagligi korumak ve spor performansini en {ist dii-
zeye ¢ikarmak icin enerji alimini ve harcamasini uygun diizeyde ayarlamasi gere-
kir. Yeterli kalori ve karbonhidrat, yag ve protein oranlariin alinmasi, antrenman,
toparlanma ve miisabaka i¢in gerekli enerji gereksinimlerini karsilamaya calisa-
caktir. Ozellikle dayaniklilik sporculari, bagisiklik fonksiyonunu siirdiirmek igin
yeterli vitamin (ve mineral) alimini saglamak zorundadir. Karbonhidratlar, yaglar
ve proteinler egzersiz i¢in enerji saglamada kullanilir. Hepsi taginir ve kas hiicre-
lerinde pargalanir.

Karbonhidratlar ve egzersiz

Karbonhidrat kaslarda ve karacigerde glikojen olarak depolanir. Kaslarda
karacigere gore 3 kat fazla glikojen depolanir. Viicudumuzda toplam ortalama
500gr glikojen depolanir bunun 400 gr’mi kaslarda depolanirken 100 gr’mi ka-
racigerde depolanir. Dayaniklilik sporcular1 sedanter bireylere gore yiiksek kas
glikojeni konsantrasyonuna sahiptir. Kas kiitlesinin artmasiyla ayni1 zamanda kas
glikojen depo depolama kapasitesi artar. Karaciger glikojenin amaci kan seker
diizeyini dinlenmede ve uzun siireli egzersizde dengede tutmaktir. Kanda (15gr
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ya da 60 kcal) ve beyinde (2 gr yada 8 kcal) az miktarda glukoz ve onun konsant-
rasyonu hem dinlenmede hem de egzersiz siiresince bulunur. Bu viicudun normal
fonksiyonlarini siirdiirmesini saglar.

Protein Metabolizmasi Ve Egzersizin Etkisi

Proteinler, viicutta yapisal veya diizenleyici islevler saglayan amino asitler-
den olusan biyomolekiillerdir. Temel veya vazge¢ilmez amino asit terminolojisi,
bunlarin insan viicudunda sentezlenemeyecegi ve diyetten elde edilmesi gerekti-
g1 gercegini ifade eder. Proteinlerin insan viicudunun yapisi ve islevi i¢in dnemi
g0z Oniine alindiginda, ciddi bir diyet proteini eksikliginin, siddetli aglik durum-
larinda goriildiigii gibi yapisal veya islevsel sorunlara yol agabilmektedir. Protein
insan viicudunda {i¢ ana yoldan parg¢alanir; lizozomal (katepsin) ve lizozomal ol-
mayan (kalpain ve ubikitin) yollar. Proteinlerin lizozomlar i¢indeki katepsin gibi
proteolitik enzimler tarafindan pargalandig1 yol otofaji olarak adlandirilir. Genel
olarak, otofaji aclik durumunda aktive olur ve tok durumda inhibe edilir. Egzersi-
zi takiben iskelet kasinda otofajide, muhtemelen oksidatif stres ve p38 mitrogen
aktive protein (MAP) kinaz yoluyla sinyal verme ile aktive olan hasarli organel-
leri ve proteinleri ¢ikarmak i¢in gerekli olabilecek bir artis vardir. Yash kisiler-
de makromolekiiler hasarin birikmesine yol agabilecek yaglanma ile birlikte oto-
fajide bir zayiflama var gibi goriinmektedir. Bununla birlikte, akut veya kronik
egzersizin yagh erigkinlerde bu siirecler lizerindeki etkisi bu noktada belirsizdir.
Dayaniklilik egzersiz egitiminin agirlikli olarak mitokondriyal proteinlerde artisa
yol agtig1 ve direng egzersiz egitiminin miyofibriler proteinlerdeki artisla iskelet
kasi hipertrofisine yol agtig1 bilinen bir gergektir.

Yaslandikca oksidatif stres, mitokondriyal disfonksiyon, protein metaboliz-
masi degisiklikleri, iltihaplanma ve alfa motor néron kaybi artmaktadir. Yasla bir-
likte VO2max diisse de, master dayaniklilik sporculari, hareketsiz geng bireylere
esdeger ve hareketsiz yash yetiskinlerden énemli dlgiide daha yiiksek VO2max
degerlerine sahip olabilir. Ne yazik ki, insan yaslanmasinin bilinen biyolojik de-
gisikliklerle iligkili olarak master sporcularin besin ihtiyaglarini nasil etkileyebi-
lecegini degerlendiren bugiine kadar hicbir arastirma yoktur. Yasl yetigkinlerde
aerobik kapasitedeki yasa bagh diislislin, dayaniklilik egzersizinin hacmini ve
yogunlugunu siirlamasi nedeniyle diyetle alinan protein gereksinimlerinde eg-
zersize bagli herhangi azalma s6z konusu degildir. Yaglanmanin protein dongii-
sii lizerindeki etkilerine yonelik aragtirmalarin ¢ogu, direng egzersiziyle iligkili
olarak kas protein sentezi dlglimlerine odaklanmistir. Protein sentezinde azalma,
hem kas kiitlesinde hem de kuvvette yasa bagl diisiise neden olabilir.

Proteinler, karbonhidrat ve yaglarla ayni yollarla depolanmaz. Organ ve kas
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dokusunu sekillendirir bu yiizden temel olarak enerji i¢in depolanmak yerine ya-
pim i¢in kullanilir. Ama gerekli oldugu zaman, kaslar ve organlar i¢in biiyiik bir
enerji kaynagi olurlar.

Kuvvet ve direng antrenmanlari yapan master sporcular i¢in alinmasi oneri-
len giinliik maksimum protein degeri 1.6 g/ kg / giin olarak belirlenmistir. Kadin
sporcularda bu deger daha az olarak hesaplanmaktadir (%15-20 daha az). Ayni
zamanda orta siddette antrenman yapan dayaniklilik sporculart i¢in ise yalnizca ~
1.2 g/kg/giin protein alimina ihtiya¢ duyar.

Vitamin Takviyesi ve Yaslanma

Yash kisilerde antioksidan kapasite azalir. Bu nedenle, bu popiilasyon icin
antioksidan mikro besinlerin rolii 5nemli goriinmektedir. Optimal bir vitamin ali-
mi, serbest radikallerin zararli etkileriyle savasmaya yardimci olur ve boylece
hizlandirilmis hiicresel yaglanmay1 dnlemeye yardimci olur. Meyve ve sebzeler
acisindan zengin bir diyetin faydalar1 iyi bilinmektedir. Bu faydalar, ozellikle
yiiksek antioksidan ve mikro besin seviyelerine (C, E vitaminleri, selenyum, ¢in-
ko, B-karoten) atfedilmistir. Bir kag arastirmada orta diizeyde goriilen selenyum
eksikliginin bagisiklig1 zayiflattigi goriillmistiir. Yas ilerledik¢e ve yogun ant-
renmanlarda bagisiklik sistemi belli oranda baskilandig1 i¢in selenyum takviyesi
onerilebilir.

Her ne kadar yogun antrenman yapan sporculara vitamin takviyeleri onerilse
de vitamin desteginin kas iyilesmesi iizerindeki etkilerine dair mevcut veriler ¢e-
liskili olmaya devam etmektedir. Bir aragtirma raporuna gore, egzersiz dncesi bir
antioksidan kompleks almak, egzersiz sirasinda ve sonrasinda hem lipid peroksi-
dasyonunu hem de iltihab1 sinirlayabilecegi belirtilmistir. Tek bagina C vitamini
bile almak eksantrik kasilmalarin neden oldugu hiicresel hasara karsi koruyu-
cu etkiler olusturmaktadir. C Vitamini, Glutatyon peroksidaz ile birlikte hareket
ederek endoplazmik retikulum gibi hiicresel yapilari radikal kaynakli hiicre zar
hasarina kars1 koruyabilir.

Magnezyum

Magnezyum, ¢ok cesitli biyokimyasal ve fizyolojik siireclerde islev goriir.
Magnezyum, 300°den fazla enzimatik reaksiyon i¢in gerekli bir mineral ve ko-
faktordiir. Ayrica magnezyum, hiicre zari stabilitesinin ve néromiskiiler, kardi-
yovaskiiler, immiin ve hormonal fonksiyonlarin diizenlenmesinde merkezi bir rol
oynar. Ozellikle dayaniklilik sporlarinda magnezyumun, oksijen tasinmasinda ve
aliminda 6nemli olmasindan dolay1 her yastan dayaniklilik sporcular igin tavsiye
edilmektedir. Magnezyum takviyesinin ¢esitli ¢aligmalarda egzersiz performan-
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sin1 artirdig1 gosterilmistir. Aragtirmacilar, protein sentezinde magnezyumun ro-
liinlin ribozomal diizeyde olabilecegini 6ne siirmiiglerdir.

Demir

Demir viicutta ii¢ ana bicimde bulunur: depolama demiri (ferritin ve hemosi-
derin), tasima demiri (transferrin) ve oksijen tasima demiri (kirmizi kan hiicre-
lerinde hemoglobin ve kasta miyoglobin).Viicutta kritik bir rol oynayan demir,
enerji olusumu ve oksijen tastyan proteinlerin, hemoglobin ve miyoglobinin olu-
sumu i¢in gerekli oldugundan 6nemli elementler arasinda yer alir. Demirin ¢ogu,
yaklasik% 65’1 hemoglobinde bulunur. Demir, kemik iligi, karaciger ve dalakta
ferritin olarak depolanir. Erkeklerde yaklasik 1000 mg depolanmis demir bulu-
nurken, kadinlar yalnizca ortalama 300 mg depolanmis demir bulunur. Demir,
oksijen tasinmasindaki rolii nedeniyle atletik performans i¢in ¢ok 6nemlidir. De-
mir azalmasi ile sporcu performansinda digiisler goriiliir, kaslarda zayiflama ve
yorgunluk yogun olarak performansi diigiiriir. Master sporcular, atletik perfor-
manslarini ve ¢aligma kapasitelerini engelleyebilecek yasa baglh fizyolojik degi-
sikliklere kars1 zaten savunmasiz olduklari i¢in demir alimlarina 6zellikle dikkat
etmelidir.

Cinko

Cinko viicutta en yaygin ikinci eser mineraldir ve optimal atletik performans
icin gereklidir. Insan viicudunda yaklasik 1.5-2.5 g ¢inko tiim organlarda, do-
kularda ve viicut sivilarinda mevcuttur. Cinko, doku onarimimi ve bagisiklik
fonksiyonunu gelistirme kabiliyeti nedeniyle tiim sporcular igin, ancak ozellikle
yaslt sporcular i¢in 6nemlidir.

Krom

Master sporcular, krom eksikligine karsi savunmasiz olabilir ¢iink{i hem vii-
cudun krom rezervleri hem de doku krom seviyeleri yasla birlikte azalir. islenmis
gidalar, yiiksek seker alimi idrarla krom kaybini arttirabilir.

Yash Sporcularda Sakathklar

Oncelikle bu grubu 3 kisimda incelemek gereklidir. ilk grup, spor yapmaya
devam eden eski miisabik sporculardan olusur, drnegin, su anda kosu, yiizme
veya Bisiklete binme futbol vb. aktivitelere devam eden ve gecmiste yogun egzer-
siz programi uygulamis kisilerden olusmaktadir. Bu grupta dnceki sakatliklarda
ileride tekrar 6n plana ¢ikabilir. Tkinci grup yasam boyu eglence sporcularindan
olusmaktadir. Yine, bu sporcular oldukea ¢esitli etkinliklere ve yogun antrenman-
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lara katilirlar. Ugiincii grup, ise cogunlukla sonradan spora baslayan ve dzellikle
40 yasindan sonra yogun egzersiz programi uygulayan gruptur. Bu grup digerle-
rine gore daha az ama daha 6nemli bir gruptur. Bu bireyler, daha yasli bir yasta
fiziksel aktiviteye baglamasiyla ve dolayli olarak egzersiz yapmaya baslama ne-
denleriyle dogrudan ilgili benzersiz bir dizi problem sunar. Bu tip bir bireylerde
siklikla, yanlis beslenme (obezite) ve egzersiz eksikligi de dahil olmak iizere bir
dizi kontrol edilebilir risk faktoriiniin dogrudan sonucu olan koroner semptomlar
yasayan (veya onlar i¢in ana aday olabilir) kisiler olabilirler. Birgcok durumda,
bu kisiler bir egzersiz tavsiyesi ile sonradan baslamis ve devamini getirmislerdir.

Akut kas-iskelet sistemi travmasi yasl sporcuda gen¢ sporcudan farklidir.
Cogu yash sporcu artik darbe sporlarina katilmadigindan, biiyiik kontiizyonlar,
kiriklar ve ¢oklu ligament travmasi nadiren goriiliir. Bununla birlikte, ligament6z
burkulmalar ve kas riiptiirleri meydana geldiginde, bu yaralanmalar yasl sporcu
icin yikici olabilir. Asirt kullanim nedeniyle pek ¢ok geng sporcuda da oldugu
gibi yash sporcularda da problemler goriiliir. Bunlarin en biiylik nedeni, yas iler-
ledikge tendon ve ligamentlerin esnekliginin azalmasi, aritritik degisiklikler, eg-
zersiz yiiklenmesinde kas tutulmalar1 yada gecikmis kas agrist one ¢ikar. Ge-
cikmis Kas agrisi, kaslarin giiclendirilmesi i¢in gerekli bir 6n kosul olan kas ve
bag dokusunun mikroskobik hasarina atfedilir. Gecikmis baslangich kas agrisi
(DOMS) bu popiilasyonda oldugu kadar geng popiilasyonlarda da goriiliir ve eg-
zersizden 24 ila 48 saat sonra ortaya ¢ikar. Eklem agrisi ve buna bagl efiizyon da
bu popiilasyonda yaygindir. Tek bir belirti olarak eklem agrisi, egzersizin tiiriine
veya yogunluguna bagl bir degisiklik olmadan ortaya ¢iktiginda veya keskin bir
agri meydana geldiginde dikkate alinmalidur.

Eklem dejenerasyonu zaman i¢inde meydana gelen bir siirectir. Eklem bos-
lugunun daralmasi ile karakterize edilen eklem dejenerasyonuna sigsme, sertlik
ve kas giicsiizliigii eslik edebilir. Alt ekstremitelerde osteoartrit prevalansi yagh
sporcularda, 6zellikle kalca ve diz eklemlerinde goriiliir. Kalga ekleminin deje-
neratif Artriti yaslilarda oldukca yaygindir. Kasik agrisi ve kalga kas gli¢siizliigii
birincil problemlerdir.
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Giris

Ulkelerin yasam kaliteleri, o iilkenin engellilere sunmus olduklar1 saglik, eko-
nomik, egitim sartlarinin ne kadar yiiksek olduklari ile dogru orantilidir. Aile ve
Caligma Bakanlig1 Engelli ve yasli hizmetleri genel miidiirliigii tarafindan yayin-
lanan Mart 2020 biiltenine gore; niifus ve konut arastirmasi sonucu, en az bir en-
geli olan (3 ve daha yukari yas) niifusun oran1 %6,9 (4.876.000 kisi)’dur. Erkek-
lerde %5,9 olan bu oran kadinlarda %7,9°dur. Yas grubu arttik¢a en az bir engeli
olan niifus oraninin artma egiliminde oldugu goriilmektedir. Ulusal Engelli Veri
Sisteminde kayith ve hayatta olan engelli sayis1; 1.423.334°1 erkek, 1.109.875°1
kadin olmak tizere 2.533.209’dur. Agir engeli olan kisi sayis1 777.569’dur.

Birlesmis Milletler Engelli Haklar1 S6zlesmesi’ne gore; engelli bireyler her-
kesle ayn1 hak ve ozgiirliiklere sahiptir. Bu hak ve 6zgiirlilkklerden tam ve esit
olarak yararlanilmasi i¢in alinmasi gereken tiim dnlemler devletlerin insan hak-
lar1 yiikiimliliiklerindendir. S6zlesmenin 27. maddesi engelli bireylerin ¢alisma
hakkina iliskin yasadiklart sorunlarin tiimiinii gézeterek, ayrintili bir diizenleme
ongormiistiir. Taraf Devletler engellilerin diger bireylerle esit kosullar altinda ca-
lisma hakkina sahip oldugunu kabul eder. Bu hak, engellilerin, acik, biitiinlesti-
rici ve erigilebilir bir is piyasasi ve ¢alisma ortaminda serbestce segtikleri bir igle
hayatlarini1 kazanmalari firsatini da igerir.

Her bireyin fiziksel, psikolojik, sosyolojik, bilissel ihtiyaglar1 bulunmaktadir.
Engeller i¢in de bu durum farkli degildir. Engelliler sahip olduklar1 durum gere-
g1 imkanlara ulagsma konusunda sorun yasayabilmektedir. Bu durum engellileri
psiko-sosyal olarak olumsuz etkilemektedir. Spor siireci igerisinde her bireyin
yasadig1 gibi engellilerde kendilerini ifade edebilecekleri, iletisim saglayabile-
cekleri, psiko sosyal bakimdan da kendilerini gelistirebilecekleri imkanlara sahip
olabilmektedirler.

Insanlarin fiziksel, duygusal, sosyal olarak gelisimi toplulugun bir biitiin ola-
rak gelismesinin kolaylastirilmasi, topluma aidiyet kazanilmasinin en kolay yol-
larindan biri spor olgusudur. Spor, bir sadece fiziksel aktiviteler biitiinii degil ayn1
zamanda insanlara bir kisisel ve sosyal kimlik hissi, bir yere ait olma duygusu
yasatmasi ile bireyin sosyallesmesine biiyiik katkist olan bir durumu ifade eder.

Engellilerin basarili olabilme, takdir edilme ihtiyaci psiko-sosyal gelisim ige-
risinde kendine olan giivenini kazanmasi ve siirdiirebilmesi agisindan énemlidir.
Engellilerin kendilerini basarili gérme, gdsterebilmelerinin en énemli yollarin-
dan birisi spor yolu ile saglanabilmektedir. Sporu sadece fiziksel bir etkinlik du-
rumu olarak diisinmemeliyiz. Sportif etkinlik alaninin miimkiin oldugunca genis
olmasi engelli bireylerin ¢ok daha fazla genis alan igerisinde insanlar ile iletisim
halinde olmasina katki sunacaktir. Bundan dolay1 sportif aktivitelerin miimkiin
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oldugunca genis alani ve toplulugu kapsamasi engelliler agisindan ¢ok dnemlidir.
Bu durum engelli bireylerin sosyal gelisimlerine daha ¢ok etkisi olacaktir. Ayni
zamanda siirdiiriilebilir etkinliklerin sayisinin da artmasini saglayacaktir.

Aragtirmalar egzersiz ve sporun insan sagligi {izerine olumlu etkilerinin tar-
tismasiz oldugunu gostermektedir. Bu olumlu etki, toplumda yer alan engelli bi-
reyleri de kapsamakta, fiziksel ve zihinsel gelisimleri ile birlikte onlarin toplum
icinde daha iyi iliskiler kurabilmesini saglamaktadir.

Engelli bireyin sahip olduklan yetersizlikler kendi yasamlarini olumsuz yonde
etkilemektedir. Ancak engellilik durumu bireyin kendi yasaminin yaninda toplum-
sal yasami da olumsuz yonde etkilemektedir. Ciinku engelli bireyler toplumun istek
ve beklentilerini karlama konusunda zorluk yasamaktadirlar (Ozsoy ve ark., 2002).

Engellik Kavram

Engellilik: Bir yetersizlik veya 6ziir nedeni ile yasa, cinsiyete, sosyal ve kiil-
tiirel faktorlere bagl olarak kisiden beklenen rollerin kisitlanmasi veya yerine
getirilememesi durumudur.

Literatiir taramalarina bakildiginda engellilik durumu farkli nedenlerle olus-
tugu goriilmekte, ortaya ¢ikan durumlara ve yetersizliklere gore engelli bireyler
farkli stniflara ayrilmaktadir.

Tiirkiye’de belirli mevzuatlarda ve tanimlarda, engelliligi ve engeli olan bi-
reyi tanimlamada da gesitlemeler goriilmektedir: 1475 Sayili Is Kanunu, 657 Sa-
yil1 Devlet Memurlar1 Kanunu, 1479 Sayili Bag-Kur Kanunu, 506 Sayilt S.S.K.
Kanunu, 5434 Sayili Emekli Sandig1 Kanunu, 192 Sayili gelir Vergisi Kanunu,
573 sayili K.H. Kararnamede oldugu gibi. Tiirkiye disinda uluslararasi tanimla-
malara bakildiginda ise, Uluslararas1 Calisma Orgiitii (ILO), Diinya Saglk Or-
giitil (WHO), Birlesmis Milletler (UN)’in de engellilik ile ilgili tanimlar1 vardir.
BM Genel Kurulu’nun Insan Haklar1 Bildirgesi’ne ek 3447 Sayili Sakat Kisilerin
Haklar1 Bildirisinin 1. Maddesine gore engelli; “Normal bir kisinin kisisel ya da
sosyal yasantisinda kendi kendisine yapmasi gereken isleri, bedensel veya ruh-
sal yeteneklerindeki kalitimsal ya da sonradan olma herhangi bir noksanlik so-
nucu yapamayan bireylerdir.” seklinde tanimlanmaktadir. Uluslararasi diizeyde
kullanilan bu iki tanima bakildiginda “normal” ve “kisitlanma” konusunun vur-
gulandig1 goriilmektedir. Tiirkiye’de lizerinde anlasilmis bir genel tanim ya da
icerik ¢aligmasi bulunmamaktadir. Ozellikle son zamanlarda “6zel ihtiya¢ grup-
lar1” kavrami kullanilmaya ¢alisilmaktadir. Ancak bu kavram yoksul, korunmaya
mubhtag, engelli, istismara ugramis biitlin ihtiyaclar1 da kapsadigi icin ¢ok biiyiik
bir genelleme yapilmis olmaktadir (Ar1 vd., 1997)
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Avrupa Genglik Spor Konseyince Yapilan Tanim: Milli yasalarin hemen hep-
sinde engelli yeteneklerin en az 2/3’iinde bir azalma veya yetersizligi takiben ca-
lisma imkanlar1 kisith kisiler olarak tanimlanir (Biger, 2000).

Anatomik, fizyolojik ya da psikolojik yap1 ve fonksiyonlarindaki eksiklik ka-
y1p ya da anormal durum sonucu normal bir insanin basari ile sonuglandirabile-
cegi aktivitelerin sinirli ya da tam olarak yapilamamasi durumudur (Algak, 1997)

WHO - Diinya saglik drgiitiince yapilan engelli tanim1; Oziirliiliik kavramina
Diinya Saglik Orgiitii, Birlesmis Milletler ve ILO tarafindan farkli bakis acilarin-
dan yaklasilmaktadir. Diinya Saglik Orgiitii, 6ziirliiliik kavrami hakkinda asag:-
daki gibi hastalik sonuglarina dayanan, saglik yoniine agirlik veren bir tanimlama
ve siniflama yapmuistir:

Noksanhk (Impairment): “Saglik bakimindan “noksanlik” psikolojik, ana-
tomik veya fiziksel yap1 ve fonksiyonlardaki bir noksanlig1 veya dengesizligi ifa-
de eder.”

Oziirliiliik (Disability): “Saghk alaninda ,,sakatlik™ bir noksanlik sonucu
meydana gelen ve normal sayilabilecek bir insana oranla bir isi yapabilme yete-
neginin kaybedilmesi ve kisitlanmasi durumunu ifade eder.”

Maluliyet (Handicap): “Saglik alaninda “maluliyet” bir noksanlik veya sa-
katlik sonucunda, belirli bir kiside meydana gelen ve o kisinin yas, cinsiyet, sos-
yal ve kiiltiirel durumuna gore normal sayilabilecek faaliyette bulunma yetenegi-
ni dnleyen ve sinirlayan dezavantajli bir durumu ifade eder”.

Engellilerin Simiflandirilmasi

a. Ortopedik engelliler

b. Gorme engelliler

c. Isitme engelliler

d. Dil ve konusma engelliler
e. Siiregen hastaligi olanlar
f. Zihinsel engelliler (26).
Ortopedik Engelliler

Kas ve iskelet sisteminde yetersizlik, eksiklik ve hareket kaybi olan kisidir. El,
kol, ayak, bacak, parmak ve omurgalarinda kisalik, eksiklik, fazlalik, yokluk, ha-
reket kisitliligi sekil bozuklugu kas giigsiizliigii, kemik hastaligi olanlar, felgliler
serebral palsi, spastikler ve spina bifida olanlar bu gruba girmektedirler.
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Gorme Engelliler

Tek veya iki goziinde tam veya kismi gérme kayb1 veya bozuklugu olan kisi-
dir. Gorme kaybi ile birlikte gdz protezi kullananlar, renk korligi, gece korligi
olanlar bu gruba girer.

Isitme Engelliler
Tek veya iki kulaginda tam veya kismi isitme kayb1 olanlardir. Isitme cihazi
kullananlar da bu gruba girmektedir.

Dil ve Konusma Engelliler

Herhangi bir nedenle konusamayan veya konusmanin, hizinda, akiciliginda,
ifadesinde bozukluk olan ve ses bozuklugu olan kisidir. Isittigi halde konusama-
yan, girtlagi alinanlar, konusmak i¢in alet kullananlar, kekemeler, afazi, dil-du-
dak-damak-¢ene yapisinda bozukluk olanlar bu gruba girmektedirler.

Stiregen Hastalig1 Olan Engelliler

Kisinin ¢alisma kapasitesi ve fonksiyonlarinin engellenmesine neden olan, sii-
rekli bakim ve tedavi gerektiren hastaliklardir. Kan hastaliklari, solunum siste-
mi hastaliklari, sindirim sistemi hastaliklari, cilt ve deri hastaliklari, idrar yollar:
ve iireme organi hastaliklari, kanserler, endokrin ve metabolik hastaliklar, ruhsal
davranis bozukluklari, sinir sistemi hastaliklar1 ve HIV.

Zihinsel Engelliler
Insan viicudunun en karmasik olan organi beyin, gelisimini tamamlayamama-
s1 veya hastalik ya da kaza sonucu diizenli isleyisini yitirmesi .

Engelllilig¢in Nedenleri

Dogum Oncesi Nedenler

Dogustan oziirliiliik ve genetik hastaliklar, akraba evlilikleri kalitsal hasta-
liklar, kan uyusmazligi, annenin sahip oldugu kronik hastaliklar, diyabet, siper
tansiyon, epilepsi, kalp hastaliklar1 ve gebelikte gegirilen enfeksiyon hastaliklari
(kizamikgik, toksoplazma, hepatit b, sucicegi, cinsel yolla bulasan hastaliklar),
annenin yasi, annenin hamilelik doneminde karsilastig1 sorunlar, doktor kontro-
liinde kullanilmayan ilaglar, tehlikeli kimyasal maddeler sonucu annenin zehir-
lenmesi, rontgen 1sinlarina maruz kalma, annenin kotii ve yetersiz beslenmesi,
stres dogum Oncesi nedenlerdendir (Yavas,1996).
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Dogum Esnasindaki Nedenler

Oksijensiz kalma, kismi oksijensiz kalma, dogum travmalar , erken dogum,
sarilik, enfeksiyonlar, metabolik faktorler, perinatal donemde engellilige yol
acan nedenler sayilabilir.

Dogum Sonrasi Nedenler

»  Santral sinir sistemi enfeksiyonlari

* Bakteriler

*  Viriisler

» Parazitler

* Bazi hastaliklar ve ag1 donemleri sonrasinda goriilen problemler

* Mantarlar

» Hastalik (kizamik), as1 (kuduz, ¢igek), kafa travmalar (trafik kazasi, ev
kazasi, is kazas1 gibi).

Cevresel Nedenler

Incitilmis veya ihmal edilmis ya da normal gelisim donemleri icin ihtiyag-
lar1 olan fiziksel ve ruhsal ihtiyaglar1 karsilanamayan bebek ve g¢ocuklarda geri
doniisiimii miimkiin olmayan 6grenme giicliikleri gosterebilmektedirler. Cevrede
yaygin olarak bulunan (duvar boyalari, oyuncaklar, g¢esitli konserve yiyecekler,
trafigi yogun bolgelerdeki hava kirliliginden) kursunun zehirlenmeleri de zihin-
sel engelliliginin nedeni olabilmektedir.

Spor

Spor bireylerin hareket ihtiyaglarini karsilayan, sosyallestiren eglendiren ve
daha bir¢ok sebepten dolay: tercih edilen; branslar iceren ve her bransin kendine
ait kurallar1 olan, ¢cogunlukla rekabet etmeye dayanan fiziksel hareketlerin tama-
mu1 olarak ifade edilir (Heper ve ark. 2012).

Sportif faaliyetler sonug, itibari ile ister amatorce, isterse profesyonel olarak
yapilsin, kisiyi bazi noktalarda kontrol altina almay1 basaran, kisinin eksiklerini
tamamlayan, fazlaliklarinin da olumlu bir sekilde harcamasina ortam olusturan
faaliyetlerdir (Dolore, 2005).

Engellilerde Spor

Sporun farkli yogunluklarda olsa dahi her insanin hayatinda yer almaktadir.
Sporun engelli bireylerin hayatindaki 6nemi ¢ok daha 6nem arz etmektedir. Spo-
run rahatlama etkisinin olmasinin nedeni sadece fiziksel goriilen etki degil ayn
zamanda bireyi yasadig1 topluma kazandirmada ve psikolojik sagliginda dnemli
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bir koruma ve iyilestirme saglamasidir.

Spor, fiziksel ve ruhsal duruma sagladig: katki ile beraber disiplin, giiven,
sirduiriilebilirlik ve arkadaslik dostluk duygularini harekete gecirerek engelli bi-
reylere sosyal roliinii de kazandirir. Engelli bireyler i¢in sosyal varolusumun en
onemli evrensel dili spordur.

Spor etkinliklerinin agiklamasi nasil olursa olsun, bireyleri psikolojik ve sos-
yolojik olarak bagiml kilan eylemlerdir. Buna gore sportif eylemlerin aracilig
ile ahlak egitimi, sevme duygusu, paylagsma duygusu kazandirmak, ilkel saldir-
ganlik ihtiyac ve eylemleri i¢in ortam ve yontemler saglanabilir ve uygulamalar
yapilabilir (Ozoglu, 1997).

Toplumda her bireyin spor yapmaya ihtiyaci vardir. Her insan 6nemlidir, ¢iin-
kii insan sahip oldugu potansiyel ile degerlendirilmelidir. Toplumun sadece sag-
likli bireylerden degil de, engelli vs. degisik siniflardan olustugu da bir gergektir.
Spor, engellilerin kendilerini gdsterebilecekleri ve engellerini unutabilecekleri
hatta azaltabilecekleri bir arag¢ olabilir. Spor sayesinde ¢evre ile iletisim kuran en-
gelli, paylasma ve 6zgiiven duygularinin da gelisecegi yaklagimlar ile sosyal bir
tedavi halini alabilir (Kabasakal, 2007).

Sporun gelisim yaninin olmasinin sebebi, sadece viicutta gosterdigi etki degil
ayn1 zamanda kisiyi topluma kazandirmada ve duygusal gelisiminde 6nemli bir
firsat olmasidir. Spor, bedensel ve ruhsal yapiya sagladigi katki ile beraber di-
siplin, istikrar, giiven ve arkadaslik dostluk hislerini uyandirarak engelli bireye
sosyal roliinii de saglar. Engelli birey i¢in sosyal yasamin saglanmasinda sporun
evrensel olarak da biiyiik rolii vardir. Engelli bireyler spor imkanlarina ulasma
konusunda zorluklar yagayabilmektedir. Ulasim, tesislerin engelliler i¢in uyumlu
olmamasi, spor tesislerinin istenilen seviyelerde engelliler i¢in giivenli olmamasi
en dnemli engellerdir. Ozel gereksinimi olan engelli bireylerin toplum igerisin-
de sorunsuz yasayabilmeleri, onlar1 ne kadar anladigimiz ve benimsedigimizle
dogru orantilidir. Engelli bireylerin engellileri, yagam ihtiyaglar1 ve bu ihtiyaglari
karsilayabilmek i¢in gerekli olan ¢6ziim yollar1 toplum tarafindan bilinmelidir.
Bunun i¢inde toplumsal bilinglenmeye ihtiyac vardir. Toplumsal bilinglenme ile
engelli bireylerin yagsam ihtiya¢larina ulasma konusunda daha bilingli olarak kat-
ki1 saglayabilir, engelleri kaldirabiliriz.

Engelli bireylerin sportif etkinliklere katilimi; dnceleri yarali askerlerin daha
sonra ihtiya¢ duyan tiim hasta kisilerin tedavisindeki olumlu etkilerden hareket-
le gerceklesmistir. Egzersizin tedavideki tamamlayici roliiniin yani sira engellinin
motivasyonu iizerinde olumlu etkileri de bir rehabilitasyon araci olarak dikkatleri
sportif etkinliklerin iizerine cekmistir. Ayrica sporun rehabilitasyon etkisinin digin-
da, hasta ve engelli kisiler i¢in basli basina sosyal ve psikolojik destek unsuru ol-
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dugu da fark edilmistir. Sportif etkinliklere katilim, engelli kisiye fiziksel aktivitelere
katilim imkaninin yani sira kisilik gelisimi ve 6zgiliven duygusunun olusumu yoluyla
toplumsal yagama uyum gostermesi yoniinde biiytik kolaylik saglamaktadir. Fiziksel
aktivitelerin rehabilite ve tedavi edici etkisi, engelli bireylerde fiziksel, zihinsel, duy-
gusal ve sosyal gelisim araci olarak kullanilmaya baslanmistir (Kabasakal, 2007).

Sporun Sosyallesme Uzerine Etkileri

Spor sosyallesme etkilesimi icerisinde elde ettigi cok mithim bir kazanimdir.
Bireyler arasindaki etkilesim bu bireyler icerisinde yine fikir ve diislince saygi
gosterme daha ¢ok sporun genclik ve gocukluk siirelerini igerisine almaktadir. Bi-
rey sosyallesme kapsaminda abu ¢ocukluk ve genglik sathalarini basarili gecerse
etkin bir sosyallesme elde edecektir (Amman ve ark. 2000).

Spor bagli olarak sosyallesme bir kisiyi sporun i¢ine alanbireyveya kullandi-
g1 arag, yani bir kisinin spora katilim seklini aragtirir. Spor ile sosyallesme spora
katilmanin neticesinde lizerinde yogunlagsmaktadir. Spor ile sosyallesme kisilerin
spora katilma yoluyla toplumun igerisine girmeyi nasil yaptigin1 gostermektedir.
Sporun takim g¢aligmasi, kazanma ve kaybetme adil olma gibi davranislarin dii-
zeltilmesinde ¢ok 6nemli bir yeri oldugu diistiniilmektedir (Tomlinson, 2019).

Cocuk ydniinden sosyallesme, bir “6grenme” ve “0gretme” siirecidir. Cocuk
sosyallesme siireci icerisinde okul, aile, kitle iletisim araglar1 ve toplumsal ¢evre
aracilig1 ile toplumun kendisinden bekledigi sorumluluk ve davranislar1 6grenir.
Bu dgrendikleriyle ailesini ve toplumsal ¢evresini de sosyallestirir. Sosyologlar,
sosyallesmenin iki safhada gergeklestiginden bahsetmektedirler. Ilk sosyallesme,
ailede baslayarak bebeklik ve ¢cocuklugun ilk doneminde gergeklesir. Devamin-
da ikinci sosyallesme ise, ¢ocukluktan sonraki donem ile olgunluk doneminde
gerceklesmektedir. ikinci sosyallesme ailedeki yiikii hafifleterek okul, toplumsal
grup ve kitle iletisim araglar araciligiyla saglanir (Giddens, 2005).

Giliniimiiz toplumlarin spor yapmaya ve izlemeye duyulan ilginin artmasi ¢ag-
das sosyal hayatin ayirt edici 6zelliklerindedir. Dil, din, 1tk ve cinsiyet ayrimi ol-
madan tribiinler ve televizyonlarin basinda diinyanin her tarafindan milyonlarca
insani ayn1 anda toplayabilen baska bir olay yoktur (Yetim, 2000).

Sosyallesme, kisinin toplumsal kiiltiirle biitlinlesmesini ve i¢inde yasadigi op-
lumla uyum saglamasini miimkiin kilan bir mekanizmadir. Kisinin toplum iginde
digerleri ile birlikte ortak bir hayat siirdiirebilmesi, toplumun 6rf ve adetlerine,
geleneklerine, goreneklerine itaat etmesi, yeme, icme, giyinme, uyuma, oynama,
caligma bakimindan asli bir takim teknikleri kabul etmis bulunmasi, sosyal haya-
tin norm ve ayinlerine uymasi ve grup icinde kendisine verilecek rolleri geregin-
ce yerine getirebilmesi ile miimkiin olabilir (Dénmezer, 1994).
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Engellilerde Sporun Sosyal Etkileri

Sportif etkinlikler, engelli bireylerin gerek engelleri dolayisiyla i¢cinde bulun-
duklar1 psikoloji durumu ve gerekse toplumlarin kendilerine karsi olan davranig-
larinin sonucu olarak ortaya ¢ikan saldirganlik, 6fke ve kiskanglik gibi duygu-
larin1 kontrol etmelerini saglamada biiylik katk: saglar. Spor yolu ile engelli bi-
reylerin enerji harcamalari rahatlamalarini saglamakta bu durumda toplum iginde
agresif davranis durumunun iyilesmesine katki saglamaktadir.

Sporla beraber engelliler, engeli ile yagsama en iyi sekilde tutunabilmeyi, sahip
oldugu engel ile yasadigi olumsuzluklari en aza indirebilmeyi saglar. Bu durum
engelli bireyleri psiko-sosyal olarak olumlu etkiler. Kendine giivenleri geliserek,
kendi kendilerine yetebilmesinin verdigi durum ile daha saglikli psikolojiye sa-
hip olurlar. Sportif aktivitelerle beraber iletisim olanaklarini genisletir, paylasma
duygusunu gelistirir, hayattan alinan keyif duygusunu arttirir. Spor yapan engelli
bireyler kendi sinirlarin1 gérme, kesfedebilme ve kendi smirlarini agsabilmenin
farkina varirlar.

Engellilerde yasanilan en 6nemli sorunlardan birisi; engelli bireylerin evden
disariya ¢ikarilmamasidir. Bu da sosyallesme ile ilgili en 6enmli engeldir. Engel-
li bireylerin disariya ¢ikarilabilme imkanlarindan en 6nemlisi de spordur, sportif
aktivitelerdir. Spor ve sportif aktiviteler engellilerin sosyallesmelerine ¢ok ciddi
katki saglamaktadir. Her birey gibi engellilerin de sosyallesme ihtiyaci bulun-
maktadir. Baslangigta kisisel bir olgu olarak baslayan sportif faaliyetler, daha
sonralar1 toplumsal bir nitelik kazanmasiyla daha genis kitlelere ulagsmay1 basar-
mustir (Kii¢iik ve Acet, 2002).

Spor bireyin sosyal gevrelere ulagsmasini saglayan ¢ok 6nemli bir etkinlik ol-
masindan dolay1 engellilerin sosyallesmesinde ¢ok 6nemli bir role sahiptir. Spor-
tif aktivitelerle engelli bireyler diger kiiltiirlerden, dinlerden, sosyal ¢evrelerden-
den insanlar ile tanisma, paylasma ve iletisim halinde olma imkanina sahip ol-
maktadirlar. Spor her yastaki, egitim seviyesindeki, ekonomik seviyedeki kisilere
ortak imkanlar sunabilmektedir. Spor engelli bireylerin komsuluk yasamlarinda,
mahallesinde ve yasamani siirdiirdiigii tiim toplumsal alanda kendisini ait hisset-
me, bir topluma ait olma duygusunu yasatmada biiyiik katki saglamaktadir.

Engelliler sportif aktivitelerle beraber ayn1 zamanda sadece engelli bireylerle
degil, toplum iginde her kesim ile iletisim kurma imkanina sahip olur. Toplumun
tim bireyleri ile sosyallesme imkanina sahip olarak psikolojik olarak topluma
yiik oldugu degil toplumun bir pargasi oldugu duygusunu kesfederek psiko-sos-
yal olarak da gelisimini saglamaktadir.

Sosyal yasamda toplum kiiltiiriiniin dogal bir parcasidir spor. Sadece fiziksel
durum etkilenmemekte, ayn1 zamanda bireysel kisilik gelisimi, davranis geligimi
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de siirecten etkilenmektedir. Engelli bireyin kisilik ve davranig gelisimi ne kadar
etkili olursa topluma uyumu ve toplum igerisindeki istikrarli sekilde var olma sii-
reci olumlu etkileyecektir. Bu durum toplumun tiim kesimlerini ¢esitli sekillerde
etkileyecektir.

Sosyallesme zaman gerektiren bir siirectir. Birden ortaya ¢ikacak bir durum
degildir. Bundan dolay1 engelli bireylerin sportif etkinliklere katilim devamliligi
cok onemlidir. Engelli bireylerin etkilenecegi gelisimlerini devam ettirecekleri
her aktivite farkli katkilar sunabilmektedir. Sportif aktivitelerin istikrarli sekilde
siirdiriilmesi ve ¢esitlendirilmesi engelli bireylerin toplum igerisindeki sergileye-
cekleri davraniglar da olumlu etkileyecektir.

Sehirlesme, betonlasma engellilerin yasam sahalarini kisitlamaktadir. Cok
katl binalar, igletmeler yatirimlar, tesisler gogu zaman engellilerin kullanim agi-
sindan ¢ok zorlanmalarina neden olmaktadir. Teknolojiyi kullanirken mutlaka en-
gellilerin de rahatlikla ulasabilecegi imkanlarin yaratilmasi 6nemlidir. Eger tek-
noloji ve binalar engellilerin 6niinde engel olursa bu toplumsal sosyal kaynagma-
ya da buytk bir engel olacaktir.

Sportif etkinlikler engellilerde 6zellikle kendi aralarindaki yardimlagma im-
kanlarmin artmasina olanak tanimaktadir. Spor yolu ile engelli bireyler kisilik
gelisimi, 6zgiivenin gelismesi olumlu etkilenmektedir, bu durum engellilerin top-
luma uyumunu da kolaylagtirmaktadir.

Sonuc ve Oneriler

Toplum igerisinde her birey esit yasam haklarina sahiptir. Bireylerin sahip
olduklart farkliliklar bazen olumlu bazen de olumsuz durumlar ortaya cikarabil-
mektedir. Toplum olarak sahip olduklar1 engellerden dolay: fiziksel, sosyal ve bi-
ligsel imkanlara ulasma konusunda engellilerin 6nlerindeki engeller kaldirilmals,
buna yonelik yapilan ¢alismalarda teknolojiden de faydalanmasi gerekmektedir.
Ergonomik gelismeler 151¢31nda gerekli altyapilar ve teknolojilerin kullanilmasi-
na da dnem verilmelidir. Engellilerin imkanlara ulasmakla ilgili 6nlerindeki her
engel aslinda toplumun engelidir. Toplumun mutlu ve huzurlu olabilmesinin en
onemli belirtilerinden birisi engellilerin huzur ve mutlulugudur. Engelliler 6niin-
deki her engel o toplumun 6niindeki engeldir.

Engellilerin toplum ile entegre olmasindaki en 6nemli imkanlardan birisi spor-
dur. Spor yolu ile engellilerin sosyallesmesi, topluma ait oldugunun hissettirilme-
si engellilerin psiko-sosyal olarak saglikli bir yapida olma durumunu olumlu et-
kileyeceginden dolay1, engellilerin spor imkanlarina ulastirilmasi saglanmalidir.

Engellilerde spor ¢esitliliginin arttirilmast, kisilerin sahip olduklar1 engellerin
yasattig1 olumsuzluklarin azalmasina katki saglayacaktir. Her spor aktivitesinin
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engellilere farkli sekilde katkilar1 bulunabilmektedir. Engellilerde spor imkan-
larinin arttirilmasi ayni zamanda sosyallesme durumlarinin da artmasina imkéan
saglayacaktir. Engellilerin sosyallesme siireci ne kadar genis bir topluluga ula-
sirsa o0 kadar sosyal olarak gelismesine katki saglayacaktir. Engellilerin sosyal
durumlarindaki gelismeleri toplumun Psiko-Sosyal gelisimine de katki saglaya-
caktir. Psikolojik olarak kendini iyi hisseden bireyler her zaman sosyal yasanti-
larinda da iletisim halinde olduklar1 insanlari, topluluklari da psiko-sosyal olarak
olumlu etkilemektedir.

Spor organizasyonlari yapilirken gerek katilimci olarak, gerek izleyici olarak
engellilerin de kolaylikla faydalanabilecegi sekilde organize edilmesi ¢ok dnem-
lidir. Eger spor etkinlikleri ve organizasyonlara katilma konusunda engelli birey-
ler agisindan katilma zorluklar1 olusursa bu durum engellilerin psikolojik olarak
kendilerini kotii hissetmelerine neden olacaktir. Bunun sonuncunda da hem bi-
reysel hem toplumsal sosyal durum olumsuz etkilenecektir.

Engelli bireylerin spor merkezlerinde faydalanmasi igin o tesislerde alan bil-
gisi olan antrendrlerin olmasi ¢ok dnemlidir. Eger alan bilgisi yetersiz antrenor-
ler olursa engellilerin saglayacagi fayda asgari diizeyde kalacagi icin engellilerin
bundan sonra devam konusunda motivasyonlart da olumsuz etkilenebilecektir.
Bundan dolay1 gerektiginde tesisler antrenorlerini gerekli egitimi almalar1 konu-
sunda tesvik etmelidirler.

Engelliler alaninca yapilacak calismalarda, egitimlerde mutlaka standart olus-
turulmali buna yonelik planlamalar yapilmalidir.

Sogiit (2006), “Sporun Bedensel Engellilerin Sosyallesmeleri Uzerine Etkisi”
isimli yaptig1 caligmasinda, engellilerin sosyallesmelerinde sporun diizenle olarak
spor yapan engelliler ile spor yapmayan engelliler karsilagtirildiginda spor yapma-
nin engellilerin sosyallesmeleri {izerinde etkili oldugunu sonucuna ulagmistir.

Yapilan bilimsel ¢alismalari da inceledigimizde sporun engellilerin sosyal ya-
sama katilim1 ve uyumu agisindan ¢ok 6nemli yeri vardir. Bundan dolayi toplu-
mun diizenledigi yada toplum igerisinde yer alan sportif aktiviteler mutlaka en-
gelliler icinde uygun olmals, sportif faaliyetler engellilerin topluma entegresyonu
i¢in en iyi sekilde kullanilmalidir.
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imgeleme Kavram

Sporcularin performanslarii {ist seviyeye ¢ikarmak adina yapmis oldugu zi-
hinsel hazirliga karsilik bir¢ok kavramin oldugu bilinmektedir. Bunlardan bazila-
r1; gorsel prova, zihinsel prova, sembolik prova, gizli uygulama, imgeleme ve zi-
hinsel uygulama olarak a¢iklanmaktadir. Bu terimlerin hepsi bir deneyimi zihin-
de tekrar tekrar yasamay1 tanimlamaya calisir. Bu siirecin temelinde, deneyimler
sonucunda hafizada depolanan bir kisim bilgilerin tekrar hatirlanmasi ve bu bil-
gilerin zihinde anlamli bir resme-goriintiiye doniistiiriilmesi vardir. Bu pargalar
esasen sizin belleginizin bir iirlinii olan, bir 6nceki deneyimlerin animsanmasi,
tekrar yasanmasini i¢eren igsel bir siirectir, imgeleme aslinda bir tiir taklittir, ger-
cek hayatta yasanmig duyusal bir deneyime benzer (gormek, hissetmek veya duy-
mak gibi) fakat deneyimin tamami zihinde yasanir (Weinberg ve Gould, 2015).

Imgelemenin giinliik hayattaki nemi ve gelisim iizerindeki faydalar1 hem ge-
nel psikoloji biliminde, (6r; klinik psikoloji, biligsel psikoloji, sosyal psikoloji, si-
nir bilim) hem de spor psikolojisi alaninda siklikla ele alinmis ve kabul edilmistir.

Spor psikolojisi alaninda oldukga iyi arastirilmig bir konu olan imgeleme bir-
cok sporcu tarafindan antrenman, miisabaka ve antrenman dis1 ortamlarda kul-
lanilmaktadir. Psikolojik beceri antrenmanlarinda yer alan ve sporcular tarafin-
dan en ¢ok tercih edilen becerilerden birisidir (Morris, Splittle ve Watt, 2005).
Imgeleme sporda basariy1 saglayan tamamlayici bir faktdr olarak goriilmektedir
(Cumming, Hall ve Shambrook, 2004). Hardy, Jones ve Gould (1996) ise diin-
yanin en ist diizey sporcularinin ¢ogu, rutinlerini gelistirmek i¢in imge kullan-
diklarini ve basarilariin bir kismini zihinsel imgeler kullanmaya bagladiklarini
belirtmistir.

Imgelemenin Etkisinin Kamiti

Imgeleme yontemi, direkt olarak otonom sinir sistemini etkileme &zelligine
sahiptir. Bunun yaninda bagisiklik sistemi, sinir sistemi, endokrin cevap gibi bir-
cok fizyolojik siirecleri etkileyerek iyilesme siirecini hizlandirabilmektedir. Be-
den imgeleme gercek bir dig uyaran varmis gibi cevap verir. “Sulu mayhos bir
limon dilimini yediginizi hayal ettiginizde agzinizdaki sekresyon artisi, cinsel
fantezilerinizin fizyolojik sonuglari, sinirlenmenize yol agan bir konuyu hayal et-
tiginizde bu duygunun viicutta olusturdugu tepkiler” buna 6rnek olarak verilebilir
(Prabu ve Subhash 2015).

Imgelemenin tedavi amaciyla kullanilis1 binlerce y1l énce baslamis olup, Aris-
toteles, Hipokrat ve Galen bu metodu hastalarinda kullanmiglardir. Yunanistan>in
Asklepiyen tapinaklarinda, giinlimiizde “hipnogogik uyku” olarak adlandirilan
yontem, uykudan hemen 6nceki berrak bilinglilik doneminde hastalara uygulan-
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mistir (Strada ve Portenoy 2018). Giiniimiizde de bir¢ok alanda kullanilmakta-
dir (Barrows ve Jacobs 2002, Posadzki, Lewandowski, Terry, Ernst and Stearns
2012; Feliks, Ferreira, Cruz ve Barbosa 2017).

Imgelemenin performansi gercekten artirip artirmadigini belirlemek igin, spor
psikologlar1 3 farkli yontem kullanmaktadir: anekdot raporlari (kisisel anlatimla-
ra dayali raporlar), 6rnek olay ¢aligmalari (case study) ve bilimsel deneyler.

Anekdot raporlart Digerlerine oranla sayica fazladir: Jack Nicklaus, Micheal
Phelps ve Chris Evert’in sdyledikleri, bunlara 6rnektir. Bir¢ok st diizey kog ve
sporcu, imgelemeyi gilinliik antrenman uygulamalarina kattiklarini; hatta birgcogu
sakatliklarmin iyilesmesine katki saglamak icin kullandiklarini sdylerler. Ameri-
ka’da Olimpik Antrenman Merkezi’nde yapilan bir aragtirmada (Murphy, Jowdy
ve Durtschi, 1990), spor psikologlariin %100’# ve Olimpik Sporcularin %90’1
imgelemenin farkli bigimlerini kullandigim1 ve kullanan sporcularin %97’sinin
imgelemenin performanslarina olumlu katkida bulundugunu belirtmislerdir. Ek
olarak, sporcularin koclariin %94’ tiniin imgelemeyi antrenmanlarmda kullandi-
gint ve %20’sinin de her antrenman bdliimiinde bunu uyguladigini belirtilmistir.
Orlick ve Parlington (1988), Kanadali Olimpik Sporcularin %99 unun imgele-
meyi kullandigint belirtmistir. Bugiine kadar bu rakamlar istikrarin1 korumus-
tur. Imgelemenin faydalarini belirten en énemli kanitlar, anekdot arastirmalardur.
Anekdot raporlart imgelemenin etkisini gdsteren en dnemli kanit olmasina rag-
men bilimselligi en az olan aragtirmalardir (Weinberg ve Gould, 2015). Arastir-
macinin belli bir siire bireyin davraniglarin1 yakindan izleyerek, gézlemleyerek
ve kaydederek ornek olay ¢aligmalarinda kullanmasi daha bilimsel bir yaklasim-
dir. Bu tarz aragtirmalar imgelemenin faydalarini gostermistir. Bir Amerikan fut-
bolcusunun kullanildig1 arastirma bunlara 6rnek olarak verilebilir (Jordet, 2005;
Titley, 1976).

Wakefield ve Smith (2011) tarafindan yapilan bir arastirma da ise, imgeleme-
nin kuvvet performansi iizerine yaptig1 etkiye bakilmistir. Son zamanlarda aras-
tirmacilar ¢oklu 6rnek olay calismalart (birkag kisinin uzun bir siire davranis ve
performanslarini ¢oklu degerlendirmeler ile kaydetmek) kullanmaktadir. Ayrica
imgelemenin performans iizerinde olumlu etkisi oldugunu, kaygi ile baga ¢ikma
ve Ozgiiven gibi bazi psikolojik durumlart da olumlu yonde etkiledigini belirt-
mislerdir (6r; Evans, Jones ve Mullen 2004; Post, Muncie ve Simpson 2012).
Diger birgok arastirma, imgeleme iceren bir¢ok psikolojik miidahale yaklagim-
larina (kendi kendine konusma, gevseme, konsantrasyon antrenmani) yani psi-
kolojik miidahale paketlerine odaklanmistir. Ornegin, Suinn (1993) gérsel motor
davranis provast (GMDP) -visuomotor behavior rehersal (VMBR)- diye bilinen,
gevsemenin imgeleme ile birlesiminden olusan bir teknigi kullanmigtir. GMDP
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teknigi kullanilarak yapilan ¢aligmada, kayakgilarda sinir-kas aktivitesinde artis-
lar oldugunu tespit edilmistir. Buna benzer bulgular GMDP teknigi kullanan ka-
ratecilerde de gozlemlenmistir (Seabourne, Weinberg, Jackson ve Suinn, 1985).
Imgelemeyi psikolojik miidahale yaklagimi olarak kullanan diger arastirmalar so-
nucunda; golfciilerde, basketbolcularda, triatloncularda, artistik buz patencilerde,
yiiziiciilerde ve tenisgilerde olumlu bulgular tespit edilmistir. Fakat bu anlamlilik
sadece imgelemeye baglanamamaktadir (Thelwell, Greenless ve Weston, 2010;
Weinberg ve Williams 2001). Son olarak, nitel arastirmalarda da (6r; Hanton ve
Jones, 1999; Thelwell ve Greenless, 2001) imgeleme ve performans arasinda
olumlu bir iligki ortaya ¢ikmistir,

Imgelemeyi destekleyen bilimsel deneylerden elde edilen bulgular carpicidir
ve agik¢a imgelemenin mo- torsal becerilerin 6grenme ve uygulamasindaki de-
geri gostermektedir (Feltz ve Landers, 1983; Martin, Moritz ve Hail 1999; Mor-
ris, Spittle ve Perry 2004; Murphy, Nordin ve Cumming 2008, Weinberg 2008).
Bu arastirmalar farkli beceri diizeylerine sahip deneklerde ve basketbol, futbol,
kayak, kros kayagi, karate, voleybol, tenis ve golf gibi sporlarda uygulanmistir.

Sporda imgeleme: Nerde, Ne Zaman, Neden ve Nedir?

Sporcular Nerede imgeleme Yaparlar?

Imgelemenin biiyiik bir béliimii antrenman sirasinda ve yarismada gergekle-
sir; sporcular imgelemeyi antrenmana oranla yarismada daha siklikla kullanirlar
(Munroe vd., 2000; Salmon, Hail ve Haslam, 1994). Hging: bir sekilde ¢ogu im-
geleme arastirmasi antrenman rutinlerine odaklanmasina ragmen (6r; 6grenmeyi
kolaylastirmak i¢in imgelemeyi kullanmak), oyuncular 6zellikle de yarismadan
once imgelemeyi daha ¢ok performans artirmak ic¢in kullanmaktadir (etkili bir
sekilde yarigmak gibi). Bu nedenle, koglar antrenmanda oyunculara dogru im-
geleme tekniklerini 6gretmeye odaklanarak, oyuncularin 6grendikleri bu bilgiyi
kendi baslarina kullanip, yarigma ve antrenmanlarda imgeleme yapabilmelerine
yardimei olabilirler.

Sporcular Ne Zaman imgeleme Yaparlar?

Arastirmalar imgelemenin antrenman disinda (evde, okulda, iste) antrenman
Oncesi, esnasinda ve sonrasi (kapsamli 6zet i¢in Hail, 2001); yarigma &ncesi,
esnas1 ve sonrasinda kullandigimi gostermektedir. Bazi arastirmalar ise imgele-
menin daha sik antrenman disinda kullanildigim gostermektedir. ilging olarak,
arastirmalar sporcularin imgelemeyi yarigma sonrasi ve sirasina kiyasla, yarisma
oncesinde daha sik kullanildigini géstermektedir fakat imgeleme antrenman si-
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rasinda, antrenman sonrasina ve oncesine kiyasla daha sik¢a kullanilir. Imgele-
menin antrenman ve yarisma sonrasi kullanimi gerekenden azdir. Bu talihsiz bir
durumdur ¢linkii performansin canli resmi, oyuncularin zihninde taze kalmalidir,
bu da performans ya da antrenman sonrasinda imgelemenin etkilerini hizlandirir
(Weinberg ve Gould, 2015).

Ayni zamanda sporcularin, imgelemeyi sakat olduklarinda da kullandiklar1 soy-
lenmektedir. Fakat aragtirmalar, sporcularin imgelemeyi sakatlik rehabilitasyonuna
kiyasla, antrenman ve yarigma zamanlarinda daha sik kullandiklarini géstermekte-
dir. Imgeleme rehabilitasyon amacli kullanildiginda odaklanilan konu motivasyo-
nu korumak ve rehabilitasyon egzersizlerinin zihinde prova edilmesi seklindedir.
Imgelemenin belirlenen farkli faydalar1 nedeniyle (daha hizh iyilesmeyi de igerir)
sakatlik sonrasi kullanimina daha fazla 6nem verilmelidir (Demir, 2020).

Sporcular Neden imgeleme Yaparlar?

Sporcularin neden imgeleme yaptiklarini anlamaya caligirken oncelikle igerik
ve fonksiyonu birbirinden ayirmaliyiz. igerik kisinin neyi imgeledigi ile ilgilidir
(0r; zor bir calismadan sonra kaslarin gevsemesi), fonksiyon ise neden imgelen-
digi ile ilgilidir (6r; gevseme hissi i¢in). Bireyin neden imgeleme yaptigini tartig-
mak adina fonksiyona odaklaniyoruz. Bu konuya yardimci olabilmek i¢in, Pavio
(1985) imgelemenin motivasyonel ve bilissel olmak iizere iki farkli fonksiyonu
oldugunu belirtmistir. Pavio, imgelemenin davranigi yonlendirmesi adina moti-
vasyonel ve bilissel rol oynadigini ve her ikisinin de belirli genel ya da 6zel he-
deflere dogru yonlendirilebilecegini sdylemistir. (Sekil 1);

Maotivasyonsl Biligsel

Hedef odakh " Beceriler

tenkiler )

[Or. Bir miizsbakay ksrandidinz ve (Cr. denge slefi izerinde bagarih bir

bir madalya aldidinizi imgeleme) gekilde performans sergilemeyi

imngelemes)

Uyanlma — _‘ Strateji g
T ) ) =
E [Cr. Sessiz bir yeri imgeleyerek (Cr. Bir misabakay kazanmak igin
‘3 rahatltamay igerir) bir strateji uygulamay imgelems)

Sekil 1. imgelemenin bilissel ve motivasyonel fonksiyonlar1 (Pavio, 1985).
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Motivasyonel-6zel (MO) olarak; bireyler imgelemeyi belirli 6zel hedefler
dogrultusunda ya da bir yarismay1 kazanmak veya performans sonrasi takdir edil-
mek gibi hedef-odakli davraniglart imgelemek icin kullanabilirler. Daha dogrusu
imgeleme bir bireyin 6zel hedefler koymasina yardim eder ve bu hedefi bagsarma-
s1 i¢in antrenmana baglanmasinit saglar (Martin, Moritz ve Hail 1999). Deney-
sel testler, genel-motivasyonel imgelemenin motivasyonel genel-ustalik olarak
(MG- M) ve motivasyonel genel-uyarilmislik (MG-U) olarak smiflandirilmasi
gerektigini belirtmistir. Oz-giiveni korumak, etkili bir performansi canlandirmak
MG-M ornegidir ve olumluluk ile odaklanmay1 yakalamak ise potansiyel olarak
MG-M imgelemenin potansiyel ¢iktis1 olarak belirir.

Mattie ve Munroe-Chadler (2012) MG-M fonksiyonunun zihinsel dayanik-
lihgm saglam bir gostergesi oldugunu bulmustur. imgelemeyi kullanarak psiko-
lojik olarak hazirlanmak ve uyarilmishg artirmaya ¢aligmak (Caudill, Weinberg
ve Jackson, 1983: Munroe ve vd., 2000), tipki imgelemeyi gevseme ve kontrolii
saglamak i¢in kullanmak (Page, Sime ve Nordell, 1999) gibi MG-U fonksiyonu-
na 0rnek olarak verilebilir. Bu farkli imgeleme fonksiyonlarinin etkinligini aras-
tiran Nordin ve Cumming (2008), MO imgelemesinin sporcularin 6z-giivenini ve
konsantrasyonunu koruma konusunda daha etkili oldugunu bulmustur. Fakat bu
iic motivasyonel imgeleme tiirii motivasyonu artirmak i¢in etkiliyken, MG-U ile
MG-M ise birlikte uyarilmighigi ayarlamak (psikolojik olarak hazirlanmak ya da
sakinlestirmek) i¢in etkilidir.

Biligsel-6zel (BO) imgeleme performansa ya da dzel motorsal becerilere yo-
nelikken, bilissel-genel (BG) imgeleme biitiin oyun planini, stratejisini, rekabet
igerisinde bulunan rutinlerin provasini yapar. Bu dogrultuda, yapilan arastirma,
Nordin ve Cumming, (2008)’ BO imgelemesinin; beceri 6grenme ve gelistirme,
beceri uygulama ve performans artirmada ¢ok etkili oldugunu gostermistir. BG
imgelemesinin strateji 6grenmede ve gelistirmede etkili oldugu belirtilmistir. Bu
tarz zihinsel antrenmanlar, fiziksel antrenmanlarin yerine konmaktansa takviye
amagcli, bu antrenmanlar1 tamamlamak i¢in kullanilmalidir (Boz, 2019).

Short ve Short (2005) tarafindan yapilan ilging bir aragtirma, imgeleme fonk-
siyonunun sporcuya bagli oldugunu gdstermistir; farkli sporcular ayni resmi fark-
11 sekillerde gorebilir. Bu nedenle, bir imgeleme senaryosu gelistirmeden sporcu-
nun fonksiyonu kolaylastirici olarak algiladigina dikkat edin. Ornegin, bir sporcu
Olimpik altin madalyali resmini motivasyonel olmaktan daha ¢ok tehdit edici
algilayabilir. Bunun nedeni de madalya kazanmay1 baski olarak algilanma ola-
siligidir.
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Sporcular Neyi imgelerler?

Birgok arastirmaci (6r; Munroe vd., 2000) bireylerin kafalarinda tam olarak
neyi ve nasil imgeledigini aragtirmistir. Bulgular imgelemenin dort bigcimiyle ilgi-
lidir; sporcunun yarisma iginde oldugu cevresindekilerin imgeleri, imgelemenin
tiirii (gorsel, kinestetik, isitsel, koku), gorlintiiniin olumsuz ya da olumlu 6zellik-
leri ve sporcunun goriintiiyii olusturmak i¢in kullandigi bakis agis1 (igsel ya da
dissal), sporcu yarattig1 imgedekileri alir. Sporcularin yarisma ortaminda bulunan
faktorleri (saha, taraftar gibi) imgeledigini bilmek sasirtici degildir. Yarigmaya
hazirlanmak i¢in imgeleme yaparken ¢ogu zaman ¢evredekileri imgeleyerek go-
rlintiiniin canlihigimi ve gergekligini artirirlar (Weinberg ve Gould, 2015).

Imgeleme arastirmalarmin odak noktas1 olumlu goriintiiler olusturmak olsa
da, bazen imgeleme (6zellikle de olumsuz goriintiiler) performansa olumsuz etki
yapabilir. Dogrudan soruldugunda oyuncularin %35°1, koglarin %25°1 ve spor
psikologlarmin %87’si imgelemenin performansa kisitli etki yaptigi 6rnekleri
gosterebilirler. Siradaki durumlar dikkatli bir sekilde gozlemlenmelidir ¢iinki
imgelemenin olumsuz sonuglarina yol agabilirler (Murphy, Nordin ve Cumming
2008; Murphy ve Martin 2002);

v Fazla kaygi yaratan imgeleme,

v Onemsiz faktérlere odaklanmanizi saglayan imgeleme,

v Kontrol edilemeyen imgeleme, katilimcilar: hayal kirikligr ya da hatay
imgelemeye yonlendirme,

v Sporcuyu kendine agir1 giivenen ve kendini begenmis yapan imgeleme.

Sporda imgeleme Kullanim

Spor ve egzersizde imgeleme kullanimini su sekilde toplamak miimkiindiir;
v Beceri 0grenimi ve uygulama

Taktik ve oyun becerileri

Yarigma ve performans

Psikolojik beceriler

NSNS S

Spor yaralanmasi ve yogun antrenman

Beceri Ogrenimi ve Uygulama

Beceri 6grenimi ve uygulama amagli kullanilan imgeleme tiirii, imgeleme ge-
lisimi ya da biligsel 6zel imgeleme seklinde de ifade edilebilir. Bu yontemin te-
mel amac1 sporcuda bransa 6zgi teknik beceri 6grenimini saglamaktir. Ayni za-
manda bu uygulama, imgelemede gercege yakin detaylar icermelidir ki aktiviteye
bagl temel noktalarin fiziksel ve zihinsel gelisimine ve hatalar1 diizeltmeye yo-
nelik katki saglayabilsin (Morris, Spittle ve Watt, 2005, s. 225).
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Taktik ve Oyun Becerileri

Imgelemeyi kullanmanin bir diger amaci da taktik ve oyun becerileridir. Spor-
cular ve antrendrler, imgelemeyi strateji olusturmada veya miisabaka 6ncesinde
belirli rakiplerle miicadele etmek igin oyun plani kurmak i¢in de kullanabilirler.
Hem bireyin hem de takimin galibiyeti i¢in sergilenecek performansa ve oyuna
yonelik strateji diisiinebilmek ve zihinde canlandirma yapmak oldukca gerekli-
dir (Morris, Spittle ve Watt, 2005, s. 225). Etkili bir taktik, basari i¢in en elzem
unsurlardan birisidir (Carling, Williams ve Reilly, 2005, s. 129). Migoogullar1 ve
arkadaslarmin (2009) “Futbolcularm Deneyimleri Agisindan Imgeleme Tiirleri
ve Kullanim Diizeylerinin Belirlenmesi” konu baglikli bir arastirma gerceklestir-
mislerdir. Aragtirma neticesinde; futbolcularin spor ge¢misleri ile imgeleme bo-
yutlar1 arasindaki iliski incelendiginde siire arttikca motivasyonel 6zel imgeleme
ve icerisinde taktiksel gelisimi barindiran bilissel imgeleme alt boyutlar1 arasinda
anlamli bir iliski oldugu saptanmistir (Micoogullar, Kirazc1 ve Ozdemir, 2009,
s. 5). Ugur’un (2016) “Imgeleme Tiirlerinin Sportif Performans Uzerinde Etkisi”
konu baglikli aragtirmast Migoogullar1 ve arkadaglarinin arastirmasini destekler
nitelikte sonuclar elde etmistir (Ugur, 2016, s. 79).

Yarisma ve Performans

Imgeleme calismalari sporcular i¢in yalnizca antrenmanlara yonelik kullanil-
mamakla birlikte miisabakanin yapilacagi atmosferi, rakipleri, performansi veya
miisabaka sonrasini zihinde canlandirmak amach da kullanilabilmektedir (Mor-
ris, Spittle ve Watt, 2005, s. 225). imgelemenin performans iizerine etkilerini
aragtirmak amagli bir¢ok calisma vardir. Ancak bu arastirmalar farkli degisken-
ler igermekle birlikte imgeleme-performans iliskisini arastiran salt aragtirmalar
da mevcuttur. Altintag ve Akalin (2008) “Zihinsel Antrenman ve Yiiksek Perfor-
mans” konu bagliklr aragtirmalarinin sonucunda; zihinsel antrenmanin psikolojik
bir beceri oldugunu ve sporcunun performansini yiikseltmede dnemli rol oyna-
digmi vurgulamistir (Altintas ve Akalin, 2008, s. 42). Imgelemenin performans
tizerine etkisine dair aragtirmalar 1970’lerin sonunda 1980’lerin basinda ilk kez
goriilmeye baslamistir (Andersen, 2000, s. 77). Giiniimiizde de bu konuya dair
ornekler mevcuttur. Tekin (2018), “Okgularin Imgeleme Becerileri ile Dikkat ve
Performans Diizeyleri Arasindaki iliskinin Incelenmesi” konu baslikli aragtirma-
st sonucunda okguluk sporcularinin Tiirkiye sampiyonasinda sergiledigi perfor-
mansin imgeleme becerileri ile anlaml1 bir iliski oldugunu vurgulamistir (Tekin,
2018).
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Psikolojik beceriler

Arastirmamizin bu bolimiine kadar imgelemenin yalnizca teknik beceri ve
performans iizerine etkilerinde s6z etmis olsak da, imgeleme sporcunun psikolo-
jik degiskenleri (motivasyon, stres, giiven, kaygi vb.) tizerinde de olumlu etkiler
olusturabilir (Morris, Spittle ve Watt, 2005, s. 225). imgelemenin psikolojik be-
ceriler lizerine etkilerine hem bireysel sporlarda hem de takim sporlarin da olum-
lu etkilerini gézlemlemek miimkiindiir.

Uludag’m (2015) “10 Haftalik imgeleme ve Konsantrasyon Calismalarinin
Dart Atisinda Gorsel Odak Kontrolii Uzerine Etkisinin Arastiriimasi” konu bas-
likl1 aragtirmasinda dart sporcularinin imgeleme c¢alismalari sonucunda konsant-
rasyon degiskeninde anlamli diizeyde farklilik bulunmustur (Uludag, 2015, s.
81). Giivendi (2015) de “Elit Akademi Ligi Futbolcularinda Imgeleme ve Kaygi
[liskisinin incelenmesi” konu baslkl1 arastirmasinda katilimcilarin siirekli kaygi
diizeyleri ile imgeleme alt boyutlarindan bilissel imgeleme, motivasyonel 6zel
imgeleme ve motivasyonel genel uyarilmislik arasinda pozitif yonde bir iliski
oldugu sonucuna ulasmistir. Ayn1 zamanda, imgeleme caligsmalart kullanim dii-
zeyleri yiiksek olan sporcularda da siirekli kaygi diizeylerinin daha diisiik oldugu
sonucuna ulastlmistir (Giivendi, 2015, s. 57).

Spor Yaralanmasi ve Yogun Antrenman

Imgeleme kullaniminin bir diger amaci da sakatlanmayla basa ¢ikma ve sakat-
lanma durumunda rehabilite amaglidir. Ayni amagta agir antrenman donemindeki
durumlarla basa ¢cikma da yer almaktadir. Tedavi siireci uzun olan sakatlanmalar-
da sporcunun kabullenmesi zor olabilir fakat imgeleme yontemi bu durumlarla
basa ¢ikmanin en dogru yoludur (Morris, Spittle ve Watt, 2005, s. 225). Sordoni,
Hall ve Forwell’in (2000) “Sporcularin Yaralanma ve Rehabilitasyonu Sirasinda
Imgeleme Kullanim1” konu baslikli arastirmalarinda motivasyonel ve bilissel go-
rlntiileri kullanip kullanmadiklarini tespit etmeyi amaglamiglardir. Sonug olarak
da, sporcularin iyilestirme amaciyla sakatlik doneminde genel olarak motivasyo-
nel imgeleme teknigini kullandiklar1 sonucunu elde etmislerdir (Sordoni, Hall ve
Forwell, 2000, s. 329).
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imgeleme Kuramlari
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Sekil 2. imgeleme ve performans iliskisini agiklayan kuramlar (Kizildag, 2007).

Imgelemenin i1k Kullanimlar1

Spor psikolojisinde zihinsel ¢alismalarin etkilerini ifade eden iki farkli ku-
ramsal agiklama bulunmaktadir. Bu kuramsal agiklamalar “Imgeleminin ilk Ku-
ramlar1” olan “Psiko-neuromuscular Kuram” ve “Sembolik Ogrenme Kuramidir”
(Ozgey, 2019; Boz, 2019).

Psiko-Neuromuscular Kuram

Psiko-Neuromuscular kuram, davranis icin gerekli kaslarin programlanmasi
olarak bilinmektedir ve Carpenter (1894), bu kurami gelistiren kisi olarak bilin-
mektedir. Carpenter bu kuram i¢in “ideomotor” ilkesinden yola ¢ikmistir. Car-
penter’in ilkeleri imgelemenin motor becerileri 6grenilme konusunda kolaylik
sagladigini savunmaktadir. Psiko-Neuromuscular kuramda fiziksel olarak ¢alig-
ma esnasinda belirli bir neuromuscular yolda neurotransmitter maddeler uyaril-
maktadir. Bu uyarilmasi sirasinda yol siiresince bu kimyasallar salinmaya devam
etmekte ve bir gegis olay1 gerceklestirmektedir. Dolayisiyla herhangi bir imgesel
caligmada bulunulmasi, aynen fiziksel ¢aligmada oldugu gibi neuromuscular ak-
tiviteyi harekete gegmektedir (Tiryaki, 2000, s. 60).

Psiko-Neuromuscular kuram ii¢ ayr1 evreden olusur. Birinci evrede sporcu, ra-
hatlama teknikleriyle yeterli diizeyde gevsemeyi basarmis olmalidir. Ikinci evre-
de sporcular kendi spor branglarina 6zgii teknik gereksinimler dogrultusunda zi-
hinsel uygulamalar yoluyla pratik yaparlar. Ugiincii evrede ise olabildigince ger-
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cekei bir ortamda fiziksel olarak birtakim becerileri uygulamay1 gerceklestirirler
(Abdin, 2010, s. 7). Psiko-Neuromuscular kuramda tiim bu evreleri gecirerek ya-
pilan imgeleme uygulamasindaki goriintiiler, olaylar ve davranislar gercege ya-
kin bir sekilde néro-muskuler yanitlar vermektedir (Konter, 1998, s. 362-363).

Psiko-Neuromuscular kurama dayali bilinen ilk bilimsel arastirma, Jacob-
son’un (1931) kol bilkme hareketinin imgelenmesi yoluyla kolda bulunan fleksor
kaslardaki kiiciik kasilmalar tespit ettigi ¢aligmadir. Bu ¢alisma sonucunda im-
geleme siiresi boyunca kii¢iik oranda kassal aktivitenin gergeklestigi sonucu bu-
lunmustur (Jacobson, 1930, s. 701). Bu kurama dayali olarak baskabir arastirma
da Suin’in (1972) ¢alismasidir. Bu galismada bir kayak sporcusunun bacaklarina
baglanan elektrotlar yoluyla ilk olarak kayak hareketlerini yaparken dl¢iim ya-
pilmistir. Sonrasinda ayn1 kayak hareketlerinin imgelerini hayal etmesi istenerek
tekrar 6l¢lim yapilmistir. Arastirma sonunda; sporcunun her iki 6l¢iimden elde
edilen veriler benzerlik gostermistir (Suinn, 1972, s. 310).

Sembolik Ogrenme Kuram

Imgelemenin ilk kuramlarindan biri olan “Sembolik Ogrenme Kurami1” Sac-
kett (1934) tarafindan gelistirilmistir (Sacrett, 1934, s. 376). Sacrett (1934) im-
geleme caligsmalarinin harekete bagli sembolik yonleri icerdigini ve hareketin
sembolik bilesenlerinin tekrarlanmasi seklinde ortaya koymustur (Hall, 2001, s.
538). Psiko-neuromuscular kurama bagli aragtirmalarda yer almis olan tiim kati-
limcilarin, imgeleme ile neuromuscular aktivite sahibi olmayislarina bagli olarak
psiko-neuromuscular kurama birtakim elestirilere maruz birakmistir. Bu sebeple
psiko-neuromuscular kurama alternatif olacak nitelikte, sembolik 6grenme kura-
m1 ortaya ¢ikarilmistir. Sembolik 6grenme kuramina gore, yapilan zihinsel ¢alis-
malar, harekete bagli modellerin sporcu beyninde kolaylikla kodlanmasina yar-
dim etmektedir (Weinberger ve Gould, 2015, s. 280).

Sembolik 6grenme kuraminin en temel varsayimi, insan davraniglarinin oriin-
tiistiniin merkezi sinir sisteminde kodlanmasi yoluna dayanmaktadir. Ayrica bu
kuramda imgelemenin davranig oriintiileri tizerine zihinsel bir plan yapmasina
imkan saglayabilen bilissel bir kodlama yontemi seklinde calistigi da 6n plana
¢ikmaktadir. Sonug olarak; imgeleme calismalarinin sporcular iizerinde bilissel
siiregler araciliiyla davraniglara olan animsama yollarinin olusabilmesine ve bu
davraniglara yonelik gorevlerin otomatik bir sekilde kolaylastirilmasina yardim
etmektedir (Abdin, 2010, s. 8).

Sembolik 6grenme kurami destekleyen aragtirmalara 6rnek olarak Minas’in
(1980) calismasi gosterilebilir. Minas (1980)’calismasi sonucunda; imgeleme ca-
lismalarinin motor becerilerden daha ¢ok biligsel beceriler {izerinde etki sahibi ol-
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dugunu belirtmistir (Minas, 1980). Feltz ve Landers (1983) de bu karami destek-
ler nitelikte bir arastirma sonucunda imgeleme ¢aligmalarinin etkisinin 6grenme
siirecinin hem erken donemlerinde hem de ge¢ donemlerinde ortaya ¢ikabildigini
vurgulamigtir. Farkli hareketlerde ya da spor dallarinda, motorsal siire¢ ve bilis-
sel slire¢ es zamanl islemektedir. Bu nedenle imgeleme c¢aligsmalar1 sporcularin
beceri 6grenimi siirecine katkida bulunmaktadir (Feltz ve Landers, 1983, s. 218).

Biitiinciil Yap1 ya da Ongorii Kuram

“Biitiinciil Yapr” ve “Ongorii Kurami” olmak iizere birbiriyle iliskili olan iki
farkli yaklagim Grouions (1992) ve Hale (1994)’ tarafindan imgelemenin isleyi-
siyle alakali olarak 6ne siiriilmiistiir. imgeleme ¢alismalarmin performansi etki-
leyerek nasil gelistirebilecegini ifade eden bu iki kuramin temeli Gestalt psikolo-
jisine dayanmaktadir (Morris, Spittle ve Watt, 2005).

Biitiinciil yap1 ya da 6ngdrii kuramina gore; iyi bir motor 6grenmenin saglan-
masi i¢in, 6grenen kisi verilen gorevi Gestalt psikolojisindeki gibi biitiin halde
ele almasi1 gerekmektedir. Gestalt Psikolojisinde bahsi gegen biitiinliikte bireyler,
cevresinde bulunan nesnelere, olaylara ve sekillere “biitiin” halde tepkiler sergi-
lerler, ayrintilara takilmazlar. Bu da demek oluyor ki kisi toptan algilama 6zelligi
sahibidir. Bir diger ifadeyle Gestalt kuramcilar1 bireylerin, bir biitiinii parcalara
ayristirmak yerine, anlamli bir bicimde 6rgiitlenmis halde algiladiklarini ifade et-
mektedir. Sonraki siiregte biitiiniin ve parcalarin aralarindaki iliskiyi kesfederler
(Hale, 1994, s. 75-76).

Imgelemenin Bilissel Kuramlari

Imgelemenin biligsel kuramlar1 ii¢ ayr1 bashk altinda yer almaktadir. Bu ku-
ramlar; “Bioinformational Kuram1”, “Ikili Kodlama Kurami” ve “Ucglii Kodlama
Kurami1” olarak ifade edilmektedir.

Bioinformational Kuram

Bioinformational kuram (Biobilgisel), Lang (1977) tarafindan gelistirilmis-
tir. Bu kuram fobi ve kaygi bozuklugu gibi konularla ilgili ¢aligmalar1 kapsa-
maktadir. Biligsel bir hipotez olarak sunulan Bioinformational kuram, imgeleme-
nin bilgi islem siirecinden faydalanmaktadir. Lang’a gore imgelemenin, iki temel
onermesi bulunmaktadir. Bu dnermelerden birincisi uyarici dnermesidir. Uyarici
onermesi cevre tarafindan olusabilecek durumlarin imgelenmesidir. Ikinci 6ner-
me tepki onermesidir. Bu 6nerme de ise ¢evreye karsi davranigsal olarak kiginin
verdigi tepkiler seklinde ele alinmaktadir. (Lang, 1977, s. 862-886).

Bioinformational kuramda kaliteli bir imgelemenin ger¢eklesmesi i¢in kaygt,
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ofke, korku gibi duygu durumlari, yorgunluk ve gerginlik tiiriinden fiziksel belir-
tilerin de yer almas1 gerekmektedir. Ciinkii bu tiir duygular ve fiziksel etkiler ge-
nel olarak sergiledigimiz performansimizi etkilemektedir. Verilen cesitli tepkileri
imgeleme araciligiyla, karsilasilabilecek durumlar karsisinda daha kontrollii ol-
may1 ve iyi performans sergilemeyi destekler. Tepki 6nermesinin imgeleme calis-
malarinda bulundurulmasi, davranissal agidan degigsmelere neden olabilir. Cilinkii
tepki onermesi degistirilebilir ve sporcunun gercek kosullar altinda nasil tepki
verebilecegini gostermektedir (Morris, Spittle ve Watt, 2005). Lang’in (1979)
bioinformational kurama iliskin arastirmasinda iki 6nermede bir arada kullanil-
diginda, yalnizca uyarici dnerme kullanan katilimcilara gore daha yiiksek oranda
korku ve hareketle karsilagtiklarini gézlemistir (Lang, 1979, s. 510).

ikili Kodlama Kuram

Paivio (1975) tarafindan gelistirilen “Ikili Kodlama Kurami” kisinin imgele-
me yoluyla 6grenme siirecinde olumlu yonde etkili olabilecegini savunmaktadir.
Bu kuramin temelinde hem sdzel hem de sozel olmayan kodlamalarin sistemi-
nin yapisal ve islevsel olan 6zelliklerine dayandirilarak isleyisi, kodlanma sekli
ve nasil hatirlandigi hakkinda tanimlamalarda bulunmaktadir. Yani ikili kodlama
kurami insanlarin davraniglarinin ve yasantilarinin altinda yatmakta olan zihin-
sel stiregleri deneysel olarak agiklayabilen bilissel bir kuramdir (Clark ve Paivio,
1991, s. 210).

Uclii Kodlama Kuram

Ahsen (1984) tarafindan gelistirilmis olan ti¢lii kodlama kuraminda imgele-
menin ii¢ ayr1 bileseninin bulundugu séylemektedir. Bu bilesenlerin birincisi im-
gelemedir. Acik bir ifadeyle imgenin tam olarak kendisidir. Diger bilesen beden-
sel (somatik) tepkidir. Ugiinciisii de imgelenen gérevde imgenin anlamini ifade
etmektedir (Ahsen, 1984, s. 40). Ornek olarak bir basketbol oyuncusunun faul
atisin1 imgelemesinin ilk agamasinda topun, potanin, sahanin ve seyircileri im-
gelemelerini kullanir. Tkinci asamada bedensel (somatik) tepkilerin artmasi, yani
kisinin hissettigi kaygiyla nabzin atisiin veya kassal aktivitelerin artisidir. ikinci
asamada Lang (1979) 'in Bioinformational kuram modelinde yer alan tepki 6ner-
mesinin, kullanilan imgenin zihinsel ve fiziksel sistemleri nasil etkiledigini ve bu
etkinin performansa olan etkinin kullanilmasi durumudur. Ugiincii asamada ise
imgeleme uygulamalariin anlamidir. Sporcunun yaptigi faul atisi, bu bakimda
isabet orani iist diizeyde olan bir oyuncu i¢gin farklilik gostermektedir. Ayni sekil-
de bu durum isabet orani diisiik diizeyde olan bir oyuncu i¢in de farklilik goster-
mektedir (Lang, 1989, s. 510).
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Uglii kodlama kuraminda sporcular kurduklar1 imgelere yiikledikleri anlamla-
ra bagli olarak stres, motivasyon, kendine giiven, konsantrasyon ve hedef belirle-
me gibi zihinsel yetilerin iizerinde etkili olabilirler. imgelere yiikledikleri anlam-
lar dogrultusunda sporcularin performanslarina bagli potansiyellerinin harekete
gecirilmesinde ve basar1 saglamalarinda ¢ok 6nemli 6l¢iide rol oynar (Konter,
1999, s. 8). Murphy (1990), figiir patencileriyle gergeklestirdigi bir aragtirmasin-
da, sporcularin rahatlamalarini ve konsantre olmalarin1 istemistir. Bunun igin par-
layan bir enerji topunun oldugunu ve nefesleriyle o topu iclerine ¢ekmelerini iste-
mistir. Ayrica bir sporcuya topun i¢inde patladigini, birine topun 1s1¢indan goziiniin
kor oldugunu hayal etmesini istemistir. Sonug olarak da imgelemenin bireysel bir ig
oldugu ve ii¢ bileseninin 6nemi vurgulanmaktadir (Murhy, 1990, s. 153).

Fonksiyonel Esitlik ve Norofizyolojik Aciklamalar

Norofizyoloji alaninda yapilan ¢aligmalarin neticesinde arastirmacilar imge-
leme ve hareket arasinda bir iligski oldugunu ve benzer yanlariin bulundugunu
ifade etmektedir. Ayrica bazi ifadelere gore de motor imgeleme ve motor hazirlik
arasinda fonksiyonel bir esitligin oldugu belirtilmektedir. Cilinkii hem motor im-
gelemede hem de motor hazirlik siireclerinde ayni sinir yollar1 ve siiregleri aktive
etmektedir. Imgelemeyi etkili kilan en temel unsurlardan birisi, insan beyninde
ilk asamada imgelemenin ve performansin benzer etkileri gostermeleridir. Bu an-
lamda gorsel alginin ve gorsel imgelemenin fonksiyonel agidan esitligini ifade
eden arastirmalar kapsaminda, beyin icerisinde benzer hareketler sergileyen bazi
bolgelerin bulundugu sonucuna ulagilmistir. Bu bolgeler ise oksipital lob ve infe-
rior temporal bolge olarak belirtilmektedir (Peronnet ve Farah, 1989; Rosler, Heil
ve Glowlla, 1983).

Fonksiyonel esitlik acisindan gergeklestirilen uygulamalar imgeleme, alg1 ve
harekettir. Uygulama sirasinda imgelemenin farki, hareketin fiziksel olarak uy-
gulanmayisidir. Bu nedenle de aragtirmacilar genel cercevede fonksiyonel esitligi
iki sinifa ayirmiglardir. Bunlar; gorsel imgeleme/algilama ve motor imgeleme/al-
gilama (Morris, Spittle ve Watt, 2005). Cunnington, Bradshaw ve Phillips (1995)
calismalarinda fonksiyonel denkligi destekler nitelikte, suplemanter (tamamlayi-
c1) motor korteksin motor imgeleme siirecinde devreye girdigi sonucuna ulagmis-
lardir (Cunnington, Bradshaw ve Phillips, 1995, s. 935-950).

Psikolojik Durum Ac¢iklamalari

Sporcunun psikolojik durumlari iizerinde imgelemenin nasil bir etki uyandir-
digina iliskin pek ¢ok arastirmaci tarafindan aciklamalar yapilmistir. Imgeleme-
nin sporcu performansinin gelisimi {izerindeki etkilerine yonelik asagida yer alan
kuramlarla agiklanmaya caligilmistir.
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Motivasyonel, Yeterli Benlik ve Kendine Giiven A¢iklamalari

Kendine giiven ve yeterli benlik kurami imgeleme ¢aligmalarinin sporcu per-
formansinin iizerindeki etkilerini agiklayan kuramdir. Spor ortamlarinda kendine
giiven kavrami ¢ok genis bir kapsama sahiptir ve bireylerin spor ortamlarinda 6z
yeteneklerini algilama durumlarini ifade etmektedir. Yeterli benlik kavrami, 6zel
bir gorev olarak nitelendirilmektedir. Yani bireyin belirli bir gérevi uygulamaya
yonelik yeteneklerine olan inancidir. Motivasyon kavraminin agiklamasi ise Pa-
ivio’ya (1975) gore sergilenen imgeleme performansinin motivasyonel ya da bi-
ligsel olarak tetiklemesiyle 6zel veya genel olmak {izere gelistirilmesidir (Paivio,
1975, s. 636). Imgeleme kullanimlarinin smiflandirilmasi; “bilissel genel imge-
leme”, “bilissel 6zel imgeleme”, “motivasyonel 6zel imgeleme”, “motivasyonel
genel uyarilmighik” ve “motivasyonel genel ustalik” olmak iizere bes ayr1 baglikta
siniflandirilmigtir. Bu modelin dort bileseni ayr1 ayri incelendiginde sportif per-
formans durumu, kullanilan imgeleme uygulamalari, imgeleme yetenegine bagh
ve imgeleme kullanimlarinin sonuglarina yonelim gézlemlenmektedir (Martin,
Moritz, ve Hall, 1999, s. 245-268).

Biligsel imgeleme: Bilissel imgeleme alt boyutunun en temel 6zellikleri be-
ceriyi miitkemmel bir sekilde uygulamak, hatalar diizeltmek, strateji gelistirmek,
oyun planlamalarimi égrenmek ve uygulamak gibi bilissel 6zelliklerden olugsma-
sidir (Ozgey, 2019).

Motivasyonel Ozel imgeleme: Motivasyonel 6zel imgeleme alt boyutunun
en temel 6zelligi 6zel performansa yonelik hedefleri kapsamasidir. Ornegin spor-
cularn basari elde etmesi, sergiledigi iyi bir performans sonrasi tebrik edildigini
yOniinde zihinsel canlandirma ve bu yonde hissedilen gurur motivasyon kaynagi
olmustur (Martin, Moritz ve Hall, 1999).

Motivasyonel Genel-Uyarilmishk: Motivasyonel genel uyarilmislik alt bo-
yutunun en temel 6zelligi sporcunun uyarilmishik diizeyine yonelik olusudur.
Sporcularin bu tiir imgeleme kullanimi sonucunda uyarilmiglik diizeylerini kont-
rol altina almalar1 kolaylagsmaktadir. Bu zihinsel yetileri sonucunda olumsuz psi-
kolojik degiskenlerle basa ¢ikma yoniinde de gii¢lii olduklar1 sdylenebilir (Mar-
tin, Moritz ve Hall, 1999).

Motivasyonel Genel- Ustalik: Motivasyonel genel ustalik alt boyutunun en
temel 6zelligi iist diizey motivasyonel becerilere yonelik olusudur. Bu alt boyut-
taki imgelemeyi daha ¢ok kullanabilen sporcularin zihinsel giicli ve kontrollii
oldugu yani bu anlamda ustalik igerdikleri soylenebilir. Genel ustalik iceren bu
alt boyut motivasyonel agidan da zihinsel yeterlilik saglamasiyla olumsuz psi-
kolojik degiskenlerle basa ¢ikma yoniinde de giiglii olduklar1 séylenebilir. Mo-
tivasyonel, Yeterli Benlik ve Kendine Giiven modelinin esas alindigi Callow ve
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Hardy’nin (1997) arastirmalar1 gibi pek ¢ok calisma bulunmaktadir. Bu galigma-
lar sonucunda sporcularin performanslari i¢in imgelemeyi motivasyonel amagl
da kullanabilecegi 6nerilmektedir (Callow ve Hardy, 1997, s. 70).

Dikkat-Uyarilmishk Yapis1 Kurami

Uyarilmighk diizeyi, her sporcuda kendi performansina gére performans zirve-
sini ifade etmektedir. Imgeleme calismalari, sporcularm uyarilmislik seviyelerini
ayarlamaya yardimci en temel unsurdur (Janssen ve Sheikh, 1994, s. 22). Ayrica
imgeleme, sporcunun odak noktasina iyi bir performans sergilemek i¢in gerekli olan
goreve odaklamas1 hususunda da yardime1 olmaktadir. Imgeleme ¢alismalarinin tek-
rar edilmesi yalnizca biligsel agidan degil, fizyolojik boyutlarda da gergeklestirilir.
Imgeleme, sporcularin miisabaka esnasinda fizyolojik acidan yeterli diizeyde uya-
rilmighik seviyesini 6grenmelerine de olumlu yonde katkida bulunur. Ayn1 zamanda
biligsel agidan gergeklestirilen imgeleme, gorev icinde bulunan diisiincelere odak-
lanmay1 gelistireceginden dolay1, gorev dis1 olan diisiincelere odaklanmaktan da ka-
¢inmaya da yardime1 olacaktir (Hecker ve Kaczor, 1988, s. 363-373).

Imgelemeyi Ne Zaman Kullanmah?

Miisabakadan Once ve Sonra

Miisabakadan 6nce yapilan imgeleme ¢aligmasi sporcuyu rahatlatir, gevse-
tir ve zihinsel olarak miisabakaya hazir hale getirir. Miisabakadan ne kadar siire
ve Once imgelemenin yapilacagi sporcuya gore degisiklik gostermektedir. Kimi
sporcular miisabaka baslamadan dnce imgelemeyi kullanma ihtiyaci duyarken,
kimi sporcular ise bir saat ya da iki saat 6nce imgelemeyi kullanmay1 tercih eder-
ler. Kimi sporcularda imgelemeyi miisabakadan once iki ya da ii¢ sefer farkli
zaman dilimlerinde 10 dakikalik zaman dilimlerinde kullanirlar. Bu gibi durum-
larda her bir boliimde degisik noktalara odaklanilir. Miisabakadan sonra yapi-
lan imgeleme olaylar taze oldugundan ileriye doniiktiir. Sporcularin daha sonraki
performanslarina konsantre olmalarini saglar. Yarigmadaki basarili anlarla olum-
lu geri doniit saglanir, hatalar ele alinarak yeni stratejiler gelistirilir (Biger, 1997).

Antrenmandan Once ve Sonra

Imgeleme antrenmandan énce ve sonrasi yapilabilecegi gibi antrenmanla bera-
ber de yapilabilir. Baglangi¢ asamasinda bu siire 10 dakikay1 gegmemelidir. Teknik-
te beceri artip ustalastikca bu siire {ist zaman dilimlerine artirilabilir. Antrenmandan
once yapilan imgeleme sinir sistemini etkileyeceginden, bir 6n 1stnmay1 gergeklesti-
rip konsantrasyonu arttirir, hazir olmay1 saglar ve zaman kazandirir. Antrenmandan
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sonra yapilan imgeleme, olaylar canli ve yeniyken yapildigindan sporcunun antren-
mandaki hatalarii diizeltmesine gerekli doniitlerin alinmasina ve hedeflenen be-
cerinin kazanilmasina yardim edebilme agisindan olduk¢a dnemlidir (Biger, 1997).

Serbest Zamanda

Sporcular imgelemeyi yapmasi hususunda performanslarini olumsuz etkile-
yecek bir durum yoktur. Herhangi bir yer ve zamanda yapabilirler. imgeleme
antrenmanin bir pargasi olarak goriilmelidir. Sporcularin antrendrleri ile iletisim
kurarak imgeleme c¢aligmalarini yapma zamanini ve yerini 6nceden planlamalari
gereklidir (Demir, 2020).

Sakathk Sonrasi1 Toparlanmalarda

Sporcu, bransina 6zgii teknik ve taktik uygulamalarini imgeleme caligmasi
yaparak canli tutabilir. Bu hem sakatlik sirasinda olusabilecek kaygilarin azal-
masinda etkili olur, hem de sakatlik sonrasi, miisabakalara zihinsel ve duygusal
olarak hazir olmasini saglar (Morris, Spittle ve Watt, 2005, s. 225).

Imgelemenin Performans Artiriminda Kullanimi

Birgok aragtirmada sportif performansla imgeleme arasinda iligki incelenmis
ve kapsamli dneriler sunulmustur. Bu arastirmalar degerlendirildiginde, imgele-
menin sportif performansa farkli sekillerde yardimci oldugu sdylenebilir. Perfor-
mansi yiikseltmede imgelemenin kullanimini fiziksel becerinin arttirilmasi, al-
gisal becerinin arttirilmasi ve psikolojik becerinin arttirilmasi ii¢ baslik altinda
toplanabilir (Aslan, 2014).

Arastirmacilar imgelemenin fiziksel uygulama kadar faydali olmadigi, imge-
lemenin hi¢ ¢aligma yapmamaktan daha yararli oldugu ve imgelemenin bir¢ok
farkli sporlarda 6rnegin, dayaniklilik sporlarinda, futbolda, basketbolda giireste,
voleybolda, hentbolda, dalmada, golfta, kayakta, patende, jimnastikte, atletizm-
de, aletli dalista, performansi artirdig1 gibi sonuglar goriilmiistiir (Leunes, 2002).

Imgelemenin etkisi, sporcunun kendini model almasi tarzinda arttirilabilir.,
Sporcu gegmiste gostermis oldugu basarili performanslarini daha 6nce ¢ekilmis
video kayitlarindan izleyebilir ve bdylece kendi hareketlerini model alabilir. Bu
kisinin kendisiyle daha ¢ok yakinlik kurmasina, kendisini daha iyi taniy1p analiz
etmesine yol agabilir (Besiktas, 2005).

Sporcu kendisine yabanci olan bir bagka sporcunun basarili becerilerini model
olarak kullanma yerine, kendine ait olan, kendisinin tiretmis oldugu 6zgiin hare-
ketleri model alabilir. Bu durumun sporcunun kendisine olan saygi 6z yeterlilik,
giiven ve performansinin artmasinda etkili olabilir (Konter, 1999).
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Imgeleme ¢alismasi dogru bir sekilde yapildiginda performansa asagida acik-
lanan sekillerde yardimer olabilir (Konter, 1999);

v 1.Imgeleme iz farkindaligin ve iz yeterliligin gelismesine yardimet ol-
maktadr.

v/ 2. Imgeleme duygularin kontrol edilmesine yardimct olmaktadir.

v 3. Imgeleme acili durumlarin rahatlatilmasina yardimer olmaktadir.

v 4. Imgeleme uyarilmishk veya yogunlasmanin diizenlenmesine yardimci
olmaktadir.

v 5. Imgeleme hazirlik ve taktik stratejilerine yardimer olmaktadur.

v 6. Imgeleme becerilerin 6grenilmesine ve ¢alisilmasina yardime olmaktadur:

v 7. Imgeleme sporcunun yiiksek kaygi ve stres durumunu optimal seviyeye
indirip sporcunun performansinin artmasina yardimci olmaktadur.

Etkili Imgeleme Anahtarlar

Tiim psikolojik teknikler gibi, imgeleme de uygulama yaparak elde edilen bir
beceridir. Bazi katilimeilar bu konuda daha iyidir fakat bazilar kafalarinda bir
imge bile yaratamayabilirler. Iyi imgenin iki anahtar1 vardir; gergeklik ve kontrol
edilebilirlik (Weinberger ve Gould, 2015).

Gerg¢eklik

Imgelemesi iyi olan kisiler tiim duyularini, imgelerini olabildigince gercek ve
detayli hale getirebilmek icin kullanirlar. Aklinizdaki imgenin, gergek deneyime
olabildigince benzer sekilde olusturulmasi 6nemlidir. Etraftaki binalarin tasarima,
zeminin tiirii, seyircilerin ya-kinligi gibi gevresel detaylara 6zellikle dikkatinizi
verin. Gergek yarisma duygularini ve diisiincelerini deneyimleyim Performansi-
nizla ilgili kaygty1, konsantrasyonu, engellenmisligi ya da 6fkeyi hissetmeye ¢a-
lisin. (Weinberger ve Gould, 2015).

Kontrol Edilebilirlik

Basarili imgelemenin anahtarlarindan bir digeri, imgelerle istediginizi yapabilmek
icin onlar1 manipiile edebilmektir. Pek ¢ok sporcu imgelerini kontrol etmekte zorluk
¢ekmekte ve hatalarini imgelemektedirler. Bir beysbol vurucusu basarisiz vuruslarini,
bir tenis oyuncusu ¢ift hatasini ya da bir cimnastikci yamuk duran paralel barlarin {is-
tiinden diistiigiinii imgeleyebilir. Imgelerinizi kontrol etmek, kendinizi hata yaparken
gormek yerine kendinizi bagarmak istediginiz seyi yaparken gormeniz size yardimci
olur (Freud, 2009). Burada anahtar nokta, pratiktir. Bir Olimpiyat Tramplen atlayici-
sinin su sozleri, imgeleri kontrol etmedeki yetersizligi asmada pratigin nasil yardimci
olabilecegini gdstermektedir; “Imgelerimi kontrol edebilmem ve imgelemede mii-

155



kemmellesmem uzun zamanimi aldi. Bir senemi bile almis olabilir. Bu siire boyunca
her giin pratik yaptim. Basta kendimi géremiyordum, hep baskalarini ya da atlayis-
larim1 yanlis yaptigimi goriiyordum. Kendimi yaraladigimi, tramplenden diistigiimii
ya da daha baska kotii seyler oldugunu imgeliyordum. Bunun iizerinde ¢alismaya de-
vam ettikce, Olimpiyatlardaki kalabaligi ve miikemmel bir atlayis yaparken ki halimi
gorebilmeye bagladim” (Orlick ve Partington, 1988, s. 114).

Imgeleme Egitim Program Gelistirmek

Simdi imgelemenin esas etkili ilkelerini biliyorsunuz ve canlilikla kontrol edi-
lebilirligi gelistirme tekniklerine asinasimz. Imgeleme egitim programini gelis-
tirmek icin gereken temellere sahipsiniz. Etkili olmasi i¢in, imgelemenin giinlitk
hayat rutininin bir pargas1 olmasi gerekir. imgeleme programlari her sporcunun
ihtiyaclarina, becerilerine ve ilgi alanlarina uygun hale getirilmelidir. Bir miida-
hale, kisinin belirli ihtiyaglar1 dogrul- tusunda kisisellestirildiginde, daha fazla
etkili olacak ve kisi bunu hem daha eglenceli hem de yapilmasi daha kolay bula-
caktir (Cumming ve Ramsey, 2009). Simons (2000), bir imgeleme egitim progra-
m1 ylirlitmek i¢in bazi pratik ipuglari saglamistir. Buna ek olarak, Holmes ve Col-
lins (2001) PETTLEP adin1 verdikleri, imgelemeyi daha etkili yapacak kilavuz
sunmuslardir. PETTLEP’in {izerinde durdugu seyler sunlardir:

v Elareketin fiziksel dogasi
Cevrenin Ozellikleri
Gorevin tiirii
Hareketin zamanlamasi
Hareketin igerigini 6grenme
Hareketin (kisi i¢in anlami) ifade ettigi duygu

S S S S SN S

Kisinin bakis agisi (i¢sel ya da digsal)

Wakefield ve Smith (2012), modelin bazi anahtar noktalarini aldilar ve uygu-
layicilar i¢in birkag belirli éneride bulundular. Bu éneriler, “PETTLEP Imgeleme
Yiiriitme” de vurgulanmislardir.

Bu modeli test ederken, Smith, Wright, Allsopp ve Westhead (2007) bir kisi-
nin imgelemesinde PETTLEP modelinin elementlerini igerdigini bulmuslardir.
Arastirmacilar 6zellikle, gergek sahada (6r. hokey kiyafetlerini giymis ve sahada
dururken ki an1 imgelemek) imgeleme yapan sporcularin, bunun disinda gelenek-
sel imgeleme yapan (evde, spor kiyafetleri olmadan) sporculardan ¢ok daha iyi
performans gosterdigini ortaya koydular. Wright ve Smith (2007) tarafindan ya-
pilan ikinci bir arastirma, PEETLEP grubunun, sadece performans grubu kadar
iyi performans gosterdigini ve biligsel bir gérevde geleneksel imgelemeden ¢ok
daha ise yaradigini gostermistir. Bu sonucglar, PETTLEP ilkelerini kullanmanin,
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imgelemenin etkililigini artirdig1 tezini destek vermistir.

Bu ilk arastirmalarin ardindan, Wright ve Smith (2009), Ramsey, Cumming,
Edwards, Williams ve Brumiing (2010) PETTLEP’in imgeleme yaklasimina
daha fazla destek gostermislerdir. Ramsey ve arkadaslari (2010), tarafindan ya-
pilan bir aragtirmada katilimcilar futbolda penalt1 kullandiklarini imgelediler. Bir
grup sadece tepki Onerilerini kullanarak PETTLEP imgelemesinin gorev alan-
larina ve cevreye odaklanirken (“Kalenin hangi kosesine topu atacagina karar
vermek” gibi), diger grup PETTLEP’in duygu temelli imgelemesini kullanmisg-
tir (““Topu alip penalti noktasina yiiriirken, kaslarindaki gerginligi ve midendeki
kelebekleri hissediyorsun.” gibi). Sonuglar, iki grubunda kontrol grubundan ¢ok
daha iyi performans gosterdigini ortaya koymustur. Smith, Wright ve Cantwell
(2008) tarafindan yapilan bir ¢alisma, topu engelleyen tiimsek ya da ¢ukur vurus-
larinda PETTLEP imgelemesi kullanan deneyimli golf¢iilerin, fiziksel pratik atis
kotasinin hepsini yapmaya devam eden golfgiilere oranla performanslarint daha
cok gelistirdiklerini gostermistir.

Wright ve Smith (2009) su iki grubu karsilastirmistir: Egzersiz 6ncesinde din-
lenen (higbir fiziksel alistirma yapmadan) geleneksel imgeleme grubu ve fonk-
siyonel denklik saglamak icin pazi (biseps) kasi ¢alistiran makinede gii¢ ¢alig-
mast yapan PETTLEP imgeleme grubu (imgelemeyi, kisinin gergekten yaptigi
caligsmayla esleyerek). Sonuglar, PETTLEP imgeleme grubunun gii¢ ¢alismasi
gorevinde, geleneksel imgeleme grubundan daha basarili oldugunu gostermistir.
PETTLEP imgelemesiyle fonksiyonel denkligin imgelemenin performans iize-
rindeki olumlu etkisini artirdig1 gézlenmistir. Bu ¢alisma, 15 yillik PEETLEP
aragtirmalarini inceleyen ve ‘bu alanda yapilan ¢ogu ¢alismanin, pek ¢cok gorev
ve toplumda PETTLEP’ imgelemesinin etkili oldugu’ sonucunu ¢ikaran Wake-
field, Smith, Moran ve Holmes’un (2013) bulgulariyla desteklenmistir.

Guillot ve Collet (2008)’ Motor imgeleme Biitiinleyici Model” adi1 verdik-
leri, imgeleme arastirmalarina ve uygulamalarina yol gostermeye yardimci ola-
cak bir model 6nermiglerdir. Bu model, imgelemenin spor performansinin farkli
yanlarini etkileyen dort belirli alan ve baz alt alanlarin oldugunu varsaymaktadir.

v/ Motor Ogrenme ve performans: gorevin dzellikleri, imgeleme yetenegi,
uygulamanin uzunlugu ve sayisi, zihinsel ve fiziksel pratik, kisisel 6zellikler.

v Stratejiler ve problem ¢dzme: yarigma rutinleri, problem ¢6zme, taktik
ve oyun becerileri, sporcularin hedefleri.

v Motivasyon, 6z-giiven ve kaygi: kaygi diizenlemesi, 6z-giivenin artmasi
ve igsel motivasyon, zihinsel 1sinma.

v Sakatlik rehabilitasyonu: ac1 yonetme ve iyilesme imgelemesi, gii¢ kaza-
nimlari, esneme kazananlari, toparlanmanin hizlandirilmasi.
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SAGLIK, BESLENME, SAGLIKLI BESLENME

Diinya Saglhk Orgiitii anayasasinda saglik syle tanimlanmistir: “Sag-
lik sadece hastalik ve sakatligin olmayis1 degil, bedence, ruhca ve sosyal
yonden tam iyilik halidir. Neredeyse insanlik tarihinin baglamasindan bu
yana beslenme saglik etkilesimi bilinmekte ve insanlari bu konuda c¢aba
harcamaya yoneltmektedir.

Iyi yasam kalitesine ulagilmas i¢in beslenme bilincinin artmasi, saglikli
beslenmenin yasam bigimine doniistiiriilmesi gerekmektedir (Oberg &
Frank,2009). Maslow ihtiyaclar Hiyerarsisi’nin en alt basamag fizyolojik
ihtiyaglardan olusmaktadir. Bu temel ihtiyaglardan biri de beslenme ihti-
yacidir ve bu fizyolojik ihtiyaclar yeterince karsilanamadiginda diger ih-
tiyaclara gereksinim olusturulamayacagi vurgulanmaktadir (Seker, 2004).
Yasamin ve sagligin siirdiiriilebilmesinde en temel ihtiya¢ olan beslenme
ise yagamsal fonksiyonlarin yerine getirilebilmesi, biiylime- gelismenin
saglanmasi, lireme, fiziksel aktivite yapabilme, sagligin korunabilmesi ki-
saca yasamin siirdiiriilebilmesi i¢in disaridan besinlerin alinip tiikketilmesi
olarak tanimlanmaktadir Beslenme, dogum 6ncesinden baslayarak oliime
kadar yagami hem fiziksel hem de davranissal olarak etkileyen biri bilim-
dir. Beslenmenin temel amaci ise sagligi korumak, gelistirmek ve yasam
kalitesini daha iist diizeye ¢ikarmak i¢in viicudun gereksinimi olan besin
Ogelerinin yeterince ve denge icinde saglanabilmesi amaciyla besinlerin
tiiketilmesi eylemidir (Seker,2004; Yiicel, 2015). Yeterli ve dengeli bes-
lenme, saglikli bir yasam icin gereklilik olarak kabul edilmekte, ayrica
ozellikle sporcularin performanslar1 agisindan son derece énemli oldugu
bilinmektedir (Stiel et al., 2006). Dolayisiyla, sporcularin performanslari-
nin list seviyeye ulagmasi ve buna bagli olarak basari elde etmeleri agisin-
dan bilgi sahibi olmalar1 gerekmektedir. Sadece sporcular i¢in degil, sag-
lik agisindan ¢ocuk ve genglerin gelisiminde de beslenme 6nemli bir yer
almaktadir (Siiel, et al., 2009). Beslenmenin performans acgisindan énemi
kadar diger bir husus ise, sporcular miisabaka doneminde viicut agirligi
kontrolii yapmalaridir (Colak, ef al., 2020). Dolaysiyla saglik agisindan
beslenmenin 6nemi oldukga fazladir.

Saglikli beslenme ve saglikli yasam bi¢iminin gelistirilmesi hipertansi-
yon ve diyabet gibi kronik hastaliklarin 6nlenmesi i¢in biiyiik 6nem tasi-
maktadir. Beslenme egitimi, saglik ve iyi halin devamina yardime1 olacak
beslenme davraniglarinin benimsenmesi i¢in bireylerin beslenme bilgile-
rini artirarak, bu bilgileri giinliik yasamlarinda kullanmalarini saglamak
ve bdylece kalic1 davranig degisiklikleri yaratmak amaciyla uygulanan bir
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yontemdir (Contento, 2015 & Deshpande, 2003). Beslenme, kag¢inilmaz
olarak tiim insanlari i¢ine alan giinliik bir yasam etkinligi olarak tanimla-
nir. Bu yasamsal etkinligin 6nemi giiniimiizde daha da artmis; toplumlari
analiz ederken beslenmeye yiiklenen anlamlar artmigtir. Eskiden, “kimler-
le oldugunu sdyle, kim oldugunu sdyleyeyim” sdylemi kimlik belirlemek-
te yeterli olurken, giiniimiizde, “ne yiyorsak oyuz” anlayis1 da toplumsal
kimlige eklemlenmistir (Giirsoy,2005). Duygusal yeme ya da emosyonel
yeme, olumlu/olumsuz duygulanim sonrasinda, a¢lik hissine ya da 6giin
vaktine bagli olmaksizin, bu duygularla bas edememe ve bu duygulara
tepki olarak asir1 yeme seklinde kendini gosterebilir (Bekker ef al., 2004).

YEME TUTUMU VE YEME BOZUKLUKLARI

Yeme bozuklar1 psikolojik, fiziksel ve sosyal faktorlerin birlesiminden
ortaya ¢ikan karmasik durumlardir. Yeme bozukluklari bozuk yeme tutum
ve davraniglarini igerir. Yeme davranist motor, biligsel, sosyal, duygusal ge-
lismelerin merkezi ve ¢evresel faktorlerin etkisiyle meydana gelen karmagik
bir olay olarak goriilmektedir. Temelde insanin tiim davranis ve duygula-
r1 beyinde sekillenmektedir. Yeme tutumu ve davranisi; sosyokiiltiirel fak-
torler, yas, cinsiyet, psikolojik faktdrler gibi ¢ok sayida degiskenden etki-
lenmektedir (Eapen, 2006). Yeme bozukluklari, olugsma nedenleri karmasik,
erken baslayan, uzun siire devam eden ve terapdtik giicliiklerle tanimlanan
ciddi bir hastaliktir. Bir¢ok psikiyatrik, ailesel ve cevresel stres faktor,
yeme bozuklugu ile sonuglanabilir (Fassino et al., 2001). Duygusal ve bilis-
sel faktorler yeme tutumunu etkilemektedirler (Ozkan & Bilici, 2018).

1950’lerin baslarinda psikosomatik teori, duygusal yeme ile ilgili ola-
rak i¢ uyarilma durumlari ile aclik arasindaki karigikligin ortaya ¢ikabile-
cegini gostermek i¢in kullanilmistir (Kaplan, 1957). Duygusal durumlar-
daki yemek yeme davranislarinin altinda yatan fizyolojik mekanizmalar
heniiz tam olarak anlasilmis degildir. Baz1 arastirmalara gore, karbonhid-
rattan zengin besinler yendikten sonra ruh halinde iyilesme goriilebilmek-
tedir(Gibson & Green, 2007). Bu etki yemek yendikten sonra beyinde se-
rotonin miktarinin artmasi ile agiklanmaktadir (Lemmens et al., 2011).

Gelismekte olan iilkelerde 6zellikle gen¢ kadinlar arasinda; kiiltiirel,
sosyal degisimler, aile ortami, kitle iletisim araglarina maruz kalma ve kii-
resellesme yeme tutum ve davranisi lizerinde 6nemli bir etki olusturmak-
tadir (Musaiger et al., 2013). Yeme bozukluklari, anormal yeme aliskanligi
ile karakterize, yiyecekler ve viicut agirligi ile ilgili bilissel bir bozukluk-
tur. Yeme bozukluklar1 tibbi morbidite ve mortalite ile iliskili olan kisisel,
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ailevi ve toplumsal maliyetler ile sonug¢lanan psikiyatrik hastaliklardir (Sc-
haumberg et al., 2017). Yeme bozuklugu olan hastalardaki kilo ve yeme
ile asir1 ugrasanlarin obsesyonel nitelikte oldugu ileri siiriilerek yeme bo-
zukluklarina “modern obsesif kompulsif sendrom” adi verme egilimi de
vardir(Rothenberg, 1986).

Bireylerin yagam bicimlerindeki degisiklikler besin se¢imi ve beslen-
me aligkanliklarinin, dolayisiyla beslenme kiiltiirlerinin de degismesine
neden olmaktadir. Besin se¢imi saglik durumu, besin 6geleri gereksinimi,
psikolojik durum, cografya, mevsim, kalitim, gelenek ve gorenekler, din,
sosyal sinif, beslenme bilgisi, gida teknolojisindeki degisiklikler, kitle ile-
tisim araclar1 gibi pek ¢ok faktorlerden etkilenmektedir (Whitelock, 2018,
Kabaran, 2013).

Bireyin kendisini sisman olarak gormesi, kilo almaktan asir1 korkma-
st ve olumsuz beden algis1 yeme bozuklugunun baslica 6zelliklerindendir
(Eker, 2006; Giirdal, 1999). Obsesif belirtiler ile yeme bozuklugu belirti-
leri arasinda giiglii iliskiler vardir (Celikel et al., 2009). Yeme bozuklugu
olan kisilerde obsesif kompulsif bozukluklar ile sosyal fobi birlikte seyre-
der (Erol et al., 2002).

Ergenlik yaklastik¢a 6zerklik gelistirmeyi basaramayan gengler bu ba-
sarisizliklarini viicut agirligi, bi¢imi ve yeme davranislari iizerine asir1 yo-
gunlasarak telafi etmeye ¢alisirlar. Bunu basaramayanlarda tikanircasina
yeme bozuklugu ve uygunsuz telafi davranisi sonucu bulimiya nervoza,
basaranlarda ise anoreksiya nervoza ortaya ¢ikar (Erol, 2002). Yeme bo-
zukluklarma iligkin yeni formiilasyonlarda, ¢oklu biyolojik, psikolojik ve
sosyal belirleyici faktorlerin etkilesiminin dikkate alindigi goriilmekte-
dir (Agras et al., 1992). Amerikan Psikiyatri Birligi (APA), klinik yeme
bozukluklarini; anoreksiya nervoza, bulimiya nervoza, smiflandirilama-
yan (atipik) yeme bozukluklar1 olmak iizere 3 grup altinda toplamakta-
dir (Mclntyre, et al., 2004). Yeme bozukluklari; depresyon, anksiyete bo-
zukluklar, kigilik bozukluklari, bagimlilik durumlarina siklikla eslik eden
bir psikopatolojidir. Bu sebeple tedavisinde psikolojik ve davranis teda-
visi gerekebilir. DSM-V’e gore yeme bozukluklari; Anoreksiya Nervoza
(AN), Bulimia Nervoza (BN), Tikinircasina Yeme Bozuklugu (BED),
Diger Beslenme veya Yeme Bozukluklar: (OSFED) ve Belirsiz Beslenme
veya Yeme Bozukluklart olarak siniflandirilmaktadir (Delgado, 2013).
Yeme bozukluklarinin degerlendirilmesinde kullanilan yontemler dort
baslik altinda toplanmaktadir (Sutungar, 1997). Bu yontemler; giinliik ve
kay1t tutma, standart Slcekler, goriismeler ve laboratuar testleridir. Ozel-
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likle standart 6lcekler, aragtirma amacli kullanilan en yaygin 6lgeklerdir.
Bu 6l¢eklerden yeme tutum testi (EAT) veya yeme bozukluklari envanteri
(EDI) bir¢ok ¢aligmada tercih edilmekte ve her iki testin de gecerliligi ve
giivenilirligi bulunmaktadir.

Zayiflik ile ¢ekicilik ve incelik kavramlarinin birlikte degerlendirilme-
si ve estetik kaygilar nedeniyle yeme bozukluklari glinlimiizde hizla artan
hastalik grubunda yer alir (Toker Ertug & Hocaoglu, 2009). Ruhsal has-
taliklarin tanisal ve istatiksel el kitab1 olan DSM-IV TR’de yeme bozuk-
luklar1 3 ana kategori de yer alir anca DSM-IV de ise yeme bozukluklar1
Beslenme ve Yeme bozukluklari olarak degistirilmis ve genisletilmistir.

1.Pika

2.Geri ¢ikarma (gevis getirme) bozuklugu

3.Kagingan/kisith yiyecek alimi bozuklugu

4.Anoreksiya Nervoza (AN) (kisitlayici tiir, tikanircasina yeme/¢ikar-
ma tiirii)

5.Bulimiya Nervoza (BN)

6.Tikanircasina yeme bozuklugu (TYB)

7. Tanimlanmis diger bir beslenme ve Yeme bozuklugu: (atipik AN, diisiik
siklikta ve/ya da smurl stireli BN, diistik siklikta ve/ya da simirl siireli TYB,
¢ikarma bozuklugu, gece yemek yeme bozuklugu)

8. Tanimlanmamis Beslenme ve Yeme bozuklugu (Beslenme ve yeme bozuk-
luklar1 (DSM-V).

Dsm-IV-Tr Yeme Bozukluklarmin Siniflandirilmasi

Anoreksiya Nervoza (An)

AN i¢in ilk psikoanalitik yaklasimlar Freud un yemeyi, cinsellikle esitlemesi-
ne dayanir. Psikoseksiiel gelisimin oral safhasinda (yasamin ilk y1ilin1 kapsamak-
tadir) bebek id’ inin doyumunu emme gibi agi1z ¢evresindeki uyaranlardan saglar.
AN’nin bu gelisme donemindeki zorluklari, gii¢liikleri 6rnegin igsellestirilmis
cinsel ¢atigmalari yansittig1 diisiiniilmiistiir. Bunlar, birey olgunlagmis cinsellik
icin ergenlikteki taleplerle karsi karsiya gelince aktive olur ve AN’ ya 6zgiin be-
lirtiler gelisir (Maner & Aydin 2007).

AN hastaliginin uzun bir tarihgesi vardir ve psikodinamik taraftan gesitli
nedenlere baglanmistir. ilk tam olgiitleri 1970’de Gerald Russell tarafindan
One siiriilmiis, Feighner ve arkadaglarinin (1972) olusturdugu tani olciitleri ise
Psikiyatride Hastaliklarin Tanimlanmast ve Smiflandirilmasi El Kitabt (DSM)
tani Olgiitleri icin zemin olusturmugtur. DSM III’te (Amerikan Psikiyatri Birligi,
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1998) bu odlgiitlerde agliktan ya da ¢evrenin uyari ve zorlamasindan etkilenmeye-
cek Olglide yemek yeme, besin ya da beden agirligina iliskin degismis tutum ve
davraniglardan s6z edilmis, beden agirliginin %25’inin kayb1 tan1 6lgiitli olarak
belirlenmistir. Zaman icerisinde, %25°lik beden agirligi kaybinin kati bir Slgiit
oldugu diisiiniilmeye baslanmis ve DSM-III-R’de (Amerikan Psikiyatri Birligi,
1987) bu oran degistirilerek %15°e indirilmistir. Brunch ise, ebeveyn faktorii-
niin yetersizligine veya ilgisizligine bagh olarak, AN’li hastalarda duygusal ve
fiziksel gereksinimleri ayirt edememenin gelistigini ileri slirmiis, yasamin erken
donemindeki baglanma problemlerinin meydana ¢ikarmis oldugu caresizlik ve
yetersizliklerle basa ¢ikma gayreti olarak yeme patolojisinin ortaya ¢iktigini 6ne
siirmiistlir (Kaye,2008; Tozzi,2003 ).

AN, kisinin olmasi1 gereken en asgari diizeydeki kiloya sahip olmay1 isteme-
mesi ve bunu reddetmesi ununla birlikte kilo almaya kars1 asir1 korku ve kendi
viicudunun bi¢imi ya da boyutunu algilamasiyla ilgili belirgin bir sekilde bozuk-
luk sergilemesiyle karakterizedir (Yaykiran, 2018). Kilo alma korkusu nedeniyle;
aldig1 kaloriyi miimkiin oldugunca diistik tutan, uzun siireli aclik donemleri ile
kendini gdsteren, ergen kadinlarda daha fazla goriilen, 6liime bile yol acabilen
bir psikopatolojik hastaliktir (Herpertz-Dahlmann,2015). AN hastalarinda beden
agirligini kontrol altinda tutmak amaciyla besin aliminda kisitlama, kendi kendini
kusturma, gesitli ilaglarin kotiiye kullanimi ve asir1 egzersiz yapma gibi davranis-
lar siklikla goriilmektedir (American Psychiatric Association, 2013). Beden im-
gesindeki bozukluk, hastanin zay1f oldugunu kabul etmemesi ile zayifligini kabul
edip bazi beden bdlgelerinin kalin olduguna inanmasi arasinda degisebilir. Cogu
kez kilo kayb1, dncelikle, toplam gida alimini azaltma yoluyla elde edilir.

Mental Bozukluklarin Tanisal ve Istatistiksel El Kitabi (DSM-5) Gore AN
Tam Olgiitlerine gore AN tani dlgiitleri maddeler halinde sunulmustur. Bu kri-
terler;

A. Gereksinimlere gore enerji alimini kisitlama tutumu, kisinin yasi, cinsiyeti,
gelisimsel olarak izledigi yol ve beden sagligi baglaminda belirgin bir bigimde
diisiik bir beden agirliginin olmasina yol agar. Belirgin bir bi¢imde diisiik beden
agirligi, olagan en diisiigiin altinda ya da ¢ocuklar ve gengler icin beklenen en dii-
siigiin altinda olarak tanimlanir.

B. Kilo almaktan ya da sismanlamaktan ¢ok korkma ya da belirgin bir bigim-
de diisiik beden agirliginda olmasina karsin kilo almayi giiclestiren siirekli dav-
raniglarda bulunma.

C. Kisinin beden agirligini ya da bigimini algilamasiyla ilgili bir bozukluk var-
dir. Kisi kendisini degerlendirirken beden agirlig1 ve bigcimine yersiz bir 6nem yiik-
ler ya da o siradaki diisiik beden agirliginin 6nemini higbir zaman kavrayamaz.
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Kisitlayicer tip: Kisinin, son ii¢ ay i¢inde, yineleyen tikinircasina yeme ya da ¢i-
karma (6rnegin kendi kendini kusturma ya da laksatif ilaglar, ditiretik ilaglar ya da
lavmanin yanlis yere kullanim1) déonemleri olmamustir. Bu alt tiir, daha ¢ok diyet
yaparak, neredeyse hi¢ yemeyerek ve/ya da asir1 spor yaparak kilo kaybedilen go-
riiniimleri tanimlar.

Tikinircasina yeme/¢ikarma tipi: Kisinin, son ii¢ ay i¢inde yineleyen tikinirca-
sina yeme ya da ¢ikarma (6rnegin kendi kendini kusturma ya da laksatif ilaglar,
diiiretik ilaclar ya da lavmanin yanlis yere kullanimi) donemleri olmustur.

Tam olmayan yatisma gosteren: AN ig¢in tani Ol¢iitleri daha 6nce tam olarak
karsilandiktan sonra A tani Ol¢iitii artik uzunca bir siiredir karsilanmamaktadir,
ancak ya B tani1 6l¢iitli ya da C tan1 dlgiitii yine karsilanmaktadir.

Tam yatigma gosteren: AN tani dlgiitleri daha 6nce tam olarak karsilandiktan
sonra, artik hi¢bir tan1 Ol¢iitii uzunca bir siiredir karsilanmamaktadir.

e  Agir olmayan: BKi > 17 kg/m2

e  Orta derecede: BKI > 16-16.99 kg/m2
Agir: BKI > 15-15.99 kg/m?2
Asin diizeyde: BKI < 15 kg/m2

Bulimia Nervoza (0Bn)

Bulimia Nervoza (BN) teriminin ortaya ¢ikisi Russell’in bu alandaki yayini ile
olmustur. Russell, BN hastalarinda baslica 3 6zellikten s6z etmistir: Giiclii ve karsi
konulamaz yeme arzusu, kusarak veya miishil kullanarak gidalarin kilo aldiric1 et-
kisinden kaginma ve sigmanlamaktan asir1 korku duyma dir(Russell, 1979).

Bulimiya nervozada kisi yiyemeyecegi kadar besini kisa bir stirede tiiketir (Has-
bay, 2005). Daha sonra huzursuzluk ve sugluluk hissedip besinleri ¢ikarmaya ve
agirlik kazanimini dnlemeye caligirlar. Genellikle normal veya fazla kilolu birey-
lerden olusmaktadir. Kisilerde var olan asirt yeme ataklarinin dnlenmesi ve saglikli
beslenme davranis1 kazandirilmasi bu durumun ortadan kalkmasina yardimei ola-
caktir. Bulimiya nervozada goriilen tikinircasina yeme ataklari genelde kilo vermek
icin yapilan diyet sirasinda ya da sonrasinda baglamaktadir. Bunun yaninda bir¢ok
stres veren olayin deneyimlenmesi de bulimiya nervoza bozuklugunun baslamasi-
na sebep olabilmektedir. Bu hastaliga sahip kisilerde yemek i¢in gii¢lii ve durduru-
lamaz bir istek vardir (Sahin, 2005). Cogu hasta rahatlamak i¢in tikinarak yemek
yer ve bdylece kendini ddiillendirir. Sisman olmaktan asir1 korktuklarindan besin-
lerin sigsmanlatici etkisinden kurtulmak i¢in zorla kusarlar (Maner & Aydin, 2007).

Bulimik hastalarda ve ailelerinde sigara, alkol ve kafein gibi madde kullani-
m1 yaygindir. Hem yemenin hem de alkol aliminin anksiyete ile basa ¢ikmak i¢in
kullanildig1 diistiniiliir (Hantas et al., 2003). Ergenlik oncesi ya da 40 yas sonra-
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s1 goriilme olasilig1 oldukea diisiiktiir (American Psychiatric Association, 2013).

Bulimiya nevroza (BN), Anoreksiya Nervoza gibi beden agirligini kontrol et-
meyi amaglayan davranis bigimlerinin belirleyici oldugu bir tablodur. Ancak AN
tablosundan farkli olarak hastanin beden agirligi normal ya da normalin {izerin-
dedir. BN hastalar1 durduramadiklar1 yeme ataklar1 yasarlar.

Mental Bozukluklarin Tanisal ve Istatistiksel El Kitabi (DSM-V) Bulimiya
Nervoza tan Olgiitleri asagida belirtilen sekil de tanimlanmistir;

A) Yineleyen tikinircasina yeme epizotlarinin olmasi; bu donemlerde sunlar
belirir

1. Ayni zaman diliminde ve benzer kosullarda ¢ogu insanin yiyebile-
ceginden ¢ok daha fazla yiyecegi belirli bir zaman dilimi i¢inde yemek

2. Bu epizod sirasinda yemeyi durduramayacagi ya da ne yediginin,
ne kadar yedigini kontrol edememe duygusu

B) Kilo almaktan sakinmak i¢in kendi kendini kusturma, i¢ siirdiiren (laksa-
tif) ilaglari, idrar soktiirlicti (ditiretik) ilaclar1 ya da diger ilaglar1 yanlis yere kul-
lanma, neredeyse hi¢ yememe ya da asir1 spor yapma gibi yineleyen, uygunsuz
Odiinleyici davranislarda bulunma.

C) Bu tikinircasina yeme davraniglarinin ve uygunsuz odiinleyici davranigla-
rin her ikisi de, ortalama, ti¢ ay i¢inde, ez az haftada bir kez olmustur.

D) Kendilik degerlendirmesi, viicut biciminden ve agirligindan yersiz bi¢im-
de etkilenir.

E) Bu bozukluk yalnizca anoreksiya nervoza donemleri sirasinda ortaya ¢ik-
mamaktadir.

Bozuklugun derecesini objektif olarak belirlemek amaciyla, anoreksiya ner-
vozada oldugu gibi bulimiya nervoza i¢in de, DSM-5 kriterleri bulunmaktadir:

Agir olmayan: Haftada ortalama 1-3 kez uygunsuz dengeleyici davranig
(laksatif, ditiretik ilaglarin kullanimi, kusma, asir1 egzersiz yapma, hi¢ yememe
gibi) olmasi.

Orta derecede: Haftada ortalama 4-7 kez uygunsuz dengeleyici davranig
(laksatif, ditiretik ilaclarin kullanimi, kusma, asir1 egzersiz yapma, hi¢ yememe
gibi) olmasi.

Agir: Haftada ortalama 8-13 kez uygunsuz dengeleyici davranis (laksa-
tif, diiiretik ilaglarm kullanimi, kusma, asir1 egzersiz yapma, hi¢ yememe gibi)
olmasi.

Asir1 derecede: Haftada ortalama 14 ya da daha fazla kez uygunsuz den-
geleyici davranig (laksatif, ditiretik ilaglarin kullanimi, kusma, asir1 egzersiz yap-
ma, hi¢ yememe gibi) olmasi (APA, 2013).
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Tikinircasina Yeme Bozuklugu icin Dsm-5 Tam Olgiitleri

Tikinircasina yeme davranisindan ilk kez Albert Stunkard, yarim yiizyil ag-
kin bir siire 6nce bahsetmistir (Stunkard 1959). Tikinircasina yeme bozuklugu,
gida alimmi reddetme davraniginin olmamasiyla anoreksiya nervozadan, alinan
kaloriyi yakma, telafi etme ve giday1 ¢ikarma davranisinin olmamasiyla bulimiya
nervozadan ayrilan; DSM-5’te ayr1 tani kriterlerine sahip olan bir yeme bozuklu-
gu tlirtidir (Turan et al., 2015).

DSM-5 Tikinircasia Yeme Bozuklugu Tani Olgiitleri (APA 2013)

A. Tekrar tekrar goriilen tikinircasina yeme donemleri. Bir tikinircasina yeme
doneminde asagidakilerin her ikisi de bulunur:

1. Benzer kosullarda, benzer siirede, ¢cogu kisinin yiyebileceginden acikca
daha fazla yiyecegi ayri bir zaman diliminde (6r. herhangi bir iki saatlik siirede)
yeme.

2. Bu dénem sirasinda, yemek yemeyle ilgili denetimin kalktig1 hissinin bu-
lunmasi.

B. Tikimircasina yeme dénemlerinde asagidakilerden ii¢ii (ya da daha fazlasi)
goriiliir:

1. Aligilanin ¢ok tstiinde bir hizla yeme

2. Rahatsizlik verecek diizeyde tokluk hissedinceye kadar yeme

3. Aclik hissi duymuyorken agir1 miktarlarda yeme

4. Ne kadar yediginden utandigi i¢in yalnizken yeme

5. Yeme sonrasi kendinden tiksinme, ¢okkiinliik yasama ya da sugluluk duy-
ma.

C. Tikinircasina yeme ile ilgili belirgin bir sikint1 duyulur.

D. Tikinircasina yeme davranislart ortalama ii¢ ay icinde, en az haftada bir
kez olmustur.

E. Tikiircasina yemeye, bulimia nervozada oldugu gibi yineleyen uygunsuz
telafi edici davraniglar eslik etmez ve tikinircasina yeme yalnizca bulimia nervo-
za ve anoreksia nervozanin gidisi sirasinda ortaya ¢ikmaz.

Tam olmayan yatisma gosteren: TYB icin tani 6l¢iitleri daha 6nce tam karsi-
lanmistir, ancak tikinircasina yeme dénemlerinin sikligi, uzunca bir siiredir, haf-
tada birden azdir.

Tam yatisma gosteren: TYB icin tan Olgiitleri daha dnce tam karsilanmustir,
ancak bu tani1 dl¢iitlerinin hi¢biri uzunca bir siiredir karsilanmamaktadir.

Agir olmayan: Ortalama haftada 1-3 kez tikinircasina yemenin olmasi.

Orta derecede: Ortalama haftada 4-7 kez tikinircasina yemenin olmasi.
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Agrr: Ortalama haftada 8-13 kez tikinircasina yemenin olmast.
Agwr diizeyde: Ortalama haftada 14 ya da daha ¢ok kez tikinircasina yemenin
olmast

Bagka Tiirlii Tanimlanamayan Yeme Bozukluklar:

Baska tiirlii tanimlanamayan yeme bozukluklarinda ise bireyler anoreksiya
ve bulimiya nervozanin DSM- V tarafindan tanimlanan kriterlerini gostermeyen,
ancak yine de yeme davranigs bozuklugu olarak tanimlanmasini gerektiren
beslenme aliskanliklarina sahiplerdir (Ergin, 2015). Klinik olarak diger yeme
bozuklugu kriterlerinin karsilanmadigi ancak belirgin olarak toplumda veya is
gibi alanlarda islevsellikte azalmaya neden olacak sekilde yeme bozuklugunun
belirtilerinin goriildiigii durumlarda bu kategorik smiflandirma kullanilir (Ra-
gier et al.,2013). Viicuttan besinleri elimine ettirilen hastaliklar, kisi tarafindan
indiiklenen tekrarlayan kusma ataklar1 veya kilo vermek igin miishil, laksatif
ilaglarinin kotiiye kullanimi olmamasi ile asiri yeme ve diisiik viicut agirligi
olmamasina ragmen, kilo almaya fazla duyarli olmasi seklinde tanimlanir (Her-
pertz-Dahlmann, 2015).

Gece yeme sendromu (GYS), obezite tanili hastalarda siklikla goriilen yeme
bozukluklarindan biridir. Alanyazinda bulunan c¢alismalar degerlendirildiginde
gece yeme obeziteye neden olabilecek etmenler arasinda oldugu gibi, bariatrik
cerrahi miidahalelerinden sonra kilo geri alimini da etkileyen 6nemli bir sorundur
(Stunkard ve Allison 2003). Uykudan uyanarak ya da aksam yemeginden sonra
asir1 yiyecek tiiketme, yineleyici gece yemek yeme donemleri ile karakterizedir
(DSM-5). Orterektikler pisirme yontemlerine bile agir1 dikkat eden obsesif kom-
pulsif bozuklugu olan kisilerdir (Arusoglu ve et al., 2008). Orterektikler hayat-
lar1 boyunca saglikli diyet yapmaktadirlar ve bu diyetin bozulmasi durumunda
ise sucluluk ve basarisizlik hissetmektedirler (Bozan, 2009). Cinsiyetin ortorek-
tik egilimlerde biiylik 6nem arz etmekte olup, kadinlarin erkeklere oranla daha
fazla ortorektik egilimleri olabilecegi bildirilmistir. Saglikli beslenme davranisi
aslinda patolojik degildir. Ancak uzun siireli ve asir1 oldugunda, giinliik yasamda
olumsuzluklara yol acgtiginda, kisilik ve davranis boyutlarini da ilgilendiren bir
bozukluk olarak karsimiza ¢ikabilir (Arusoglu ve et al., 2008).

Kus gibi beslenme ailelerin tutum ve davranigsindan kaynaklanir. Korumaci ve
besinleri yedirme konusunda 1srarci olan ebeveynlerin ¢ocuklari ¢ok az yemek
yiyebilir ve kilo kaybedebilir. Her seferinde daha az yediklerinden bagisiklik sis-
temi zayiflar ve enfeksiyon hastaliklart sik goriiliir(Bozan, 2009).
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Duygusal Yeme Ya Da Emosyonel Yeme

Emosyonel yeme olumsuz duygulara ikincil asirt yeme egilimini anlatan bir
kavramdir. Duygusal yeme ya da emosyonel yeme, olumlu/olumsuz duygulanim
sonrasinda, aglik hissine ya da 6glin vaktine bagl olmaksizin (Bekker ve et al.,
2004), bu duygularmn karsisinda gozlenen asir1 yeme tepkisi olarak 6zetlenebilir
(Sevincer ve Konuk 2013). Duygusal yeme olumsuz duygulara karsilik olarak
gelisen asir1 yeme egilimini anlatan bir yeme bozuklugudur. Duygusal yeme dav-
ranig1 yalnizlik, depresyon, anksiyete gibi duygu degisimlerine karsilik olarak ge-
nellikle normalden daha fazla yemek yemeye neden olan psikolojik yeme cesidi
olarak da tanimlanmistir (De Lauzon-Guillain ve ef al., 2006).

Levitan ve Davis (2010) duygusal yemenin, olumsuz duygularin oldugu do-
nemlerde hos gida tiiketiminin tekrarlanan deneyimleriyle baglantili takviye sii-
reclerinden kaynaklanabilecegine isaret etmektedir. Duygu diizenleme stratejile-
ri, bireylerin algiladiklari uyaran karsisinda degisiklik gosteren, duygu durum-
larin1 diizenlemeye yonelik, bilingli ya da bilingsiz olarak kullandiklar1 yontem-
lerdir. Duygusal yeme, herhangi bir fizyolojik aglik, 6giin zamaninin gelmesi ya
da sosyal bir gereklilik olmaksizin bireyin yeme davranisi gostermesi ve bunu
bir duygulanima cevaben gergeklestirmis olmasidir (Sevinger ve Konuk, 2013).

Duygusal yemenin, yemek saatlerinden ziyade gece ve ara dgiinlerde ortaya
¢ikma egiliminin oldugu bulunmustur (Turner ve et al., 2010). Yemek yeme ih-
tiyaci hissederken, bu ihtiyacin fizyolojik aglik veya duygusal temelli aglik olup
olmadigini belirlemek dnemlidir (Blackman, Kvaska, 2010). Normalde olumsuz
duygular fizyolojik degisiklikleri tetikler ve istah kaybina neden olur. Fakat duy-
gusal yiyiciler olumsuz duygulara yiyerek tepki verirler (Adriaanse, De Ridder,
Evers, 2011). Ayn1 zamanda emosyonel yemenin kilo kontrolii diisiik ve beden
kitle indeksi (BKI) yiiksek kisilerde daha sik oldugu ortaya konmustur (Blair,
Lewis, Booth,1990).
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1. DIKKAT

Biligsel fonksiyonlarin en énemli par¢alarindan biri olan dikkat, giinliik akti-
vitelerde ve ¢alisilan her alanda gerekli bir olgudur (Orhan, 2020: 23).

Dikkat 6grenme ve 0gretme siireci icerisinde, uyaricilarin farkina varilip, or-
ganizma i¢in 6nemli olan 6gelerin ayirt edilebilmesini ve islem siirecine etkili bir
bi¢cimde gonderilmesini saglayan mekanizmadir (Asan, 2011: 1).

William James 110 yil 6nce dikkati “nesne veya diisiincelerden birinin zihin
tarafindan algilanmasi islemidir” seklinde ifade etmistir (Tekin, 2018: 14). Dik-
kat; sinirlt olan kaynaklari en verimli sekilde ve amaca uygun olarak kullanilma-
sidir (Akin, 2016: 7). Dikkat, tespit etme, siralama, strateji ve tertip etme eylem-
lerinin tamamini i¢ine alir (Yazgan, 2002). Beyine giren biitiin bilgileri 1srarli
ve bilingsiz bir sekilde inceler, incelemis oldugu tiim bilgilerden énemsiz olarak
degerlendirdigini ¢ikartir ve se¢ilmis olan birkag uyarani beyine kabul eder (Ka-
raduman, 2004; Yantis, 1993). Ayn1 zamanda dikkat, bireyde uygun davranis alis-
kanliklarint olusturmak ve beceri kazanmak icin ¢esitli uyaranlarin segilmesine
olanak saglar (Orhan ve digerleri, 2018). Diger uyaranlarin arasindan segilerek
ayrilan uyaranlar her durum ve sartlara gore degiskenlik gostermektedir (Orhan
2020: 23). Bu da dikkatin degiskenligini ve organizmay1 yonlendirip yapilandir-
digimi gostermektedir (Gozalan ve Kogak, 2014).

Insanlar yasadiklari tabiata uygun hareket etmeye dzen gosteren, olay ve olgu-
lara reaksiyon gosteren, uyarimlari kendi goriisiine gore degerlendiren bir canlidir
(Tung, 2013: 13). Disaridan insana gelen uyaricilarin ¢ogunlugu duyu organlari ta-
rafindan fark edilebilir fakat bazilar1 belirlenerek anlam kazanir (Kartal, Dereceli
ve Kartal, 2016: 82). Goriintii ve ses gibi digsal uyaricilar olabilen bu uyaricilar,
bireyin anilar1 ve diislinceleri gibi i¢sel uyaricilar da olabilmektedir (Avsar, 2020:
7). Bireyler arasi1 farkliliklar gosterebilen dikkat kapasitesi, kisinin yasadigi duru-
ma gore degisiklikler gosterir (Kiiglik ve digerleri, 2009). Sadece bazi uyaricilarin
secilerek tiim uyaricilarin algilanmamasi ise zihnin sinirli kapasitede olmasindan
kaynaklidir (Karaduman, 2004). Mevcut durumun sartlarina gore secilen ve yo-
gunlasilan uyaran degisebilmektedir. Bu baglamda bireyin gereksinimlerine gore
dikkatin farklilagtig1 ve yeni 6zellikler kazandigindan bahsedilebilir. (Aydin, 1999).
Ayrica son donemde popiileritesi artan dijital oyunlar, okul dncesi donemde, 6zel-
likle el-g6z koordinasyonuna biiyiik katki saglayabilir. Dikkatini yogunlastirmada
giicliik ¢eken asirt hareketli ¢ocuklar ilgi ¢ekici bir program karsisinda daha uzun
stire kalabilir. Bu nedenle dijital oyunlar cocugun dikkatini yogunlagtirmasina yar-
dim ederek egitime katki saglayabilir (Kilci, 2019).

Davranislardaki ifadelerden ve degisimlerden anlasilabilen dikkat kavrami
dogrudan dogruya izlenemez, ancak yasamsal degere sahip olan ruhsal diisiince
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akisinin farklilagmasini saglar (Kaymak, 2003). Giiniimiizde kabul gérmiis 6g-
renme modellerine gore dikkat 6grenmeyi baslatan bir kavramdir (Oztiirk, 1999).

Dikkat kavramini dogru algilamak ve tarif edebilmek i¢in Rapp (1982) dikkat-
le ilgili iizerinde durulmasi zorunlu olan baz1 faktdrler oldugunu savunur. Dikkat,
beynin degisik bolgelerinin neden oldugu sirali asamalardan meydana gelen sii-
rectir (Tung, 2013: 15). Cevresel uyaranlar tarafindan gelen bilginin merkezi sinir
sistemi tarafindan yukaridan asagiya dogru, siiziilmesi islemine dikkat adi veril-
mektedir. (Yilmaz, 2012: 20). Buradaki filtre islemi organizmanin algiladigi uya-
ricilarin isleme tabi tutulup tutulmayacaginin tespit edilmesidir (Siirticii ve Kula,
2016: 137).

Dikkat genel olarak; kisinin ¢evresel uyaranlar arasindan gereksinim hissetti-
gi ve hedeflerine yonelik uyaricilarla alakadar olmasini belirleyen bilingli davra-
nis olarak ifade edilebilir (Banich, 1997; Kolb ve Winshaw, 1996; Parasuraman,
2000).

Dikkat ile ilgili yapilan tanimlar su sekildedir;

Dikkat bilginin islenmesi ve agiklanmasinda énemli bir faktordiir (Grosz ve
Sidner 1986: 175).

Verimliligi digssal ilgiye dayanan, otomatik asagidan yukariya dogru olan ve
birey odakli terim dikkat olarak tanimlanmaktadir (Carreti¢, 2014: 1228).

Dikkat biyolojik olarak gdze ¢arpan olaylarin islenmesi siirecidir (Carretié,
2014: 1228).

Dikkat nesneler, iligkiler, sdylemler hakkinda bilgi igerir (Grosz ve Sidner
1986: 177).

Dikkat zengin ve gesitli bir kavramidir (Ocasio, 2011: 1286).

Dikkat bilgi iiretme, bilgiyi yorumlama ve yorumlanan bilgiyi kullanma ama-
cma hizmet etmektedir (Grosz ve Sidner 1986: 177).

Insan beyni aym anda tiim dis uyaranlar isleyemez, ciinkii beyin simirli bir
kapasiteye sahiptir bu yiizden bilgiyi segmek zorundadir (Ocasio, 2011: 1287).

Insan performansimnin merkezi olarak kabul edilen dikkat insan yapismin fonksi-
yonel anatomisi olarak tanimlanabilir ( James, 1980; Posner ve Petersen, 1990: 25).

1.1. Dikkat Kavraminin Yapisi

Dikkat kavraminin yapist ile ilgili literatiir incelendiginde bu yapi ile ilgili bir-
¢ok siniflandirmadan soz edilebilir.

Bokor ve Anderson (2014)’a gore dikkat yapisal olarak ii¢ gruba ayrilmakta-
dir. Bunlar; genel uyarilmiglik hali, segicilik ve yogunlagmadir.

Genel uyarilmishk: Cevrede olan bitene karsi genel olarak duyarli olma (Av-
sar, 2020: 11).

184



Secicilik: Deger verilen ve hedefe uygun nitelikleri inceleyerek etrafi gozden
gecirme (Asan, 2011:5).

Yogunlasma: Dikkatin amag¢ ve ihtiya¢ dogrultusunda bir odak noktasinda
yogunlastirilmasi ve dikkati siirdiirme isi (Kula, 2018: 10).

Bu bilesenler birbirleriyle iliskilidir ve birbirlerini izlemektedir (Aydin, 1999).
Ogreniciler iizerinde genel bir uyarilmislik diizeyi olusturma, dikkati gretim ya-
santilarinin hedeflerle alakali unsurlariin niteliklerine yoneltme, hedefe uygun
verilerin kazanilmasi1 amaci ile zihinsel bir gayret igerisine girmelerine etki etme
ve isteklendirme seklinde siralanmasi, 6grenme-6gretme siirecini olusturmakta-
dir (Anderson,1989).

Ribot (2016) dikkati; dogal (anlik) ve yapay (goniillii) olmak iizere iki sekil-
de ele almaktadir. Bireyin duygusal durumundan etkilenmeyen dogal dikkat her
bireyde ayn1 diizeyde bulunmayacagi gibi efor sarf edilmeyen, egitilerek dogru-
dan kazanilamayan, dogustan var olan-iggiidiisel dikkat iken yapay dikkat ise;
bireyin yapay olarak ilgi gostermeye calistig1, dogal olarak dikkatini veremedigi
durumdur (Avsar, 2020: 9). Goniillii dikkat siirecinde ilgi ile ilgili olarak kiginin
istegi s6z konusudur, ancak dogal dikkat siirecinde ilgi igsel ve diirtiiseldir (Ri-
bot, 2016).

Siirticii ve Kula (2016) dikkat kavramini aktif ve pasif olarak iki gruba ayira-
rak; ilgi, merak gibi faktorlerce belirlenen, istemli ve aktif caba gerektiren dikkati
aktif dikkat, 151k, ses, giirtiltii gibi ¢evresel faktorlerden organizmanin istem dist
bir sekilde etkilenmesi siirecini ise pasif dikkat seklinde belirlemislerdir.

Dikkat kavrami ile ilgili siniflandirmalar incelendiginde dogal dikkat (anlik)
veya pasif dikkat bireyin ¢evresel uyaranlara karsi gdstermis oldugu dikkat tiirii-
diir. Yapay (goniillii) dikkat veya aktif dikkat ise; bireyin istemli olarak dikkatini
bir noktaya ya da konuya toplamaya ¢alismasi durumudur.

1.2. Dikkatin sinifflandirilmasi

Dikkat ¢ok boyutlu bir kavramdir. Harold (1998)’e gore Odaklanma (Focus),
Dikkatin siirdiilmesi (Sustain) ve Yonelim (Orienting Response) dikkatin tig te-
mel bilesenidir. Tiim bunlarin yaninda organizmada 6grenme siirecini etkileyen 6
farkl dikkat ¢esidi bulunmaktadir.

1. Segici dikkat (Selective attention)

2. Odaklanmis dikkat / Yogunlasilmis (Focused attention)

3. Siirdiirtilebilir dikkat/ Siirekli dikkat (Sustained attention)
4. Bolinmiis dikkat (Divided attention)

5. Degisken dikkat

6. Daginik dikkat
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1.2.1. Secici Dikkat (Selective Attention)

Dikkat ¢ok sayida uyaranin degerlendirilmesini igerirken, secici dikkat ise; az
saylda uyaranin organizma tarafindan secilmesiyle meydana gelmektedir (Zani
ve Rossi, 1991; Zimmermann ve Fimm, 1992; Fontani, ve digerleri, 1999).

Ardisik 6gelerin araliksiz unsurlarin boyut, renk veya uzaysal frekansta donii-
stimlii oldugu tek bir konumdaki fiziksel 6zelliklere dikkatin ¢ekilmesine segici
dikkat denir (Meyer ve Kornblum, 1993).

Beynin zihinsel yetenegi olarak adlandirilan segici dikkat, bellekteki anilarin,
diisiincelerin arasindan ilgisiz bir¢ok uyaranin ve davranissal olarak uygun olan-
larin segilmesini saglar (Corbetta,1998). Secici dikkat bireyin denetimindedir ve
diger uyaricilari saf dis1 birakarak belli bir uyariciya yonelir (Kula, 2018: 12).
Secici dikkatte bireyin ilgili uyaranlara karsi tepkisi bulunurken ilgisiz uyaran-
lara kars1 tepkisiz kalmasi s6z konusudur (Tekin, 2018: 16). Secici dikkat orga-
nizmanin, bir uyaranin farkli 6zelliklerinin ayrimima varmasi durumudur (Yar,
2019: 3).

Dikkatin belli bir uyariciya yonelerek diger uyaricilarin ihmal edilmesi duru-
mu secici dikkattir (Erden, 2017: 51). Yani diger uyaranlari ihmal ederek, islemek
tizere sadece bir uyaran1 sectigimiz siirectir (Akin, 2016: 10). Bir uyaran ¢esidi-
nin se¢ici dikkatle algilanabilmesi organizmanin amaglarina ve anlamlilik diize-
yine baghdir. (Aydin, 1999; Siinbiil ve Cetin, 1998).

Secicilik kavrami dikkat i¢in ¢ok dnemli bir unsurdur (Piskin, 2015: 11). Segi-
ci dikkatte odaklanilan bir obje vardir (Karakulakli, 2017: 16). Genellikle boyut-
lar, kivam, nitelik ve yenilik odaklanilan nesnede daha anlamlidir Dolasiyla ice-
risinde bulunan durum bireyin segici dikkatine yon vermektedir. Bireyin, yakin
cevresindeki uyaranlar karsisinda istikrarli davranmasi segici dikkat ile miimkiin
olmaktadir (Yar, 2019: 3).

1.2.2. Odaklanmis Dikkat / Yogunlastilmis Dikkat (Focused Attention)

Birden fazla uyarici arasindan istenilene odaklanabilme yetenegine odaklanmis
dikkat denir (Pigkin, 2015: 13). Zihnin tek bir konuya yogunlasip bunu devam etti-
rirken diger tiim uyaranlardan uzaklasmasi odaklanmig dikkattir (Akin, 2016: 18).
Odaklanmisg dikkatin devam ettirebilmesi i¢in ise bir seyin secilmesi ve sabit tutul-
masi saglanmalidir (Yar, 2019: 3). Organizmanin belirli bir siire igerisinde dikka-
tini odaklayabilme kapasitesine ise dikkatte devamlilik denmektedir (Zomeren ve
Brouwer, 1987). Yar (2019)’a gore odaklanmis dikkat dis kaynakli-asagidan yuka-
riya ve i¢ kaynakli-yukaridan asagiya etkilerden kaynaklanmaktadir.

Tek bir uyarict bulunmayan dis kaynakli uyaricilarda ¢evresel uyaricilarin di-
ger uyaranlara oranla organizmanin dikkatini ¢cekmesi durumudur (Y1lmaz, 2012:
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13). Bir uyariciya dikkat edilen i¢ kaynakli dikkatte ise organizmanin bilgiyi is-
leme siirecinin, belirli bir caba harcamasiyla, dikkatini belirli bir uyaran iizerine
odaklamasi islemidir (Akin, 2016: 10). Dikkat, 6zellik temelli ya da nesne temelli
olmaktadir (Karakas ve digerleri). Dikkat edilen unsur nesnenin belirli bir sek-
li ya da rengi olabilecegi gibi sadece belirli bir bolgesi de olabilmektedir. Segici
dikkat ile odaklanmis dikkat arasindaki fark; odaklanmis dikkatin belirli bir konu
iizerinde sabit olarak kalmasini saglayan dikkat tiirii olmasidir (Akin, 2016: 10).

Tung (2013) odaklanmig dikkati; istemli dikkat ve istem dis1 dikkat olarak iki
gruba ayirmaktadir.

1.2.2.1.istemli Dikkat: Organizmanin, bir olay ya da durum karsisinda, he-
def ve amacina yonelik olarak, bilingli bir sekilde karar vermesi durumudur. {s-
temli dikkatin en belirgin 6zelligi; tek bir sey {izerine bir anda dikkatin yogunlas-
tirllabilmesidir (Yar, 2019:2). Istemli bir davranis olan odaklanmis dikkatte bilis-
sel stiregler devrededir ve bir¢ok uyarici arasindan segme isleminde bulunulmasi
s0z konusudur (Karakas ve digerleri, 2008).

1.2.2.2.istem dis1 Dikkat: Bireyin 6zel bir amac1 ya da ¢abas1 olmadan kendi
disinda gelisen birtakim olaylarin ve, objelerin, birer uyarici olarak iradesi disin-
da kisinin ilgi alania girmesi istemsiz dikkat olarak tanimlanmaktadir (Nijokik-
jen, 1998). Istem dis1 dikkati disaridan gelen uyarilar yonlendirmektedir (Tung,
2013: 20).

1.2.3. Siirdiiriilebilir Dikkat/ Siirekli Dikkat (Sustained Attention)

Odaklanmis dikkatin stirdiiriilebilmesi haline stirdiiriilebilir dikkat ya da sii-
rekli dikkat denir. (Y6nal,2019: 11). Bir uyarici lizerinde belli bir zaman dilimi
boyunca dikkatin yogunlasmasi ve siirdiiriilebilmesi siirekli dikkat anlamina gel-
mektedir (Kula, 2018: 14). Siirdiiriilebilir dikkat Istikrarli tavirsal reaksiyonun
belli bir zaman araliginda faaliyet sonuna kadar stirdiiriilebilmesidir (Erden,2017:
52). Dikkatliligin siirdiiriilmesi; bir is yapilirken gerekli kapasite miktarimin isin
yapilmasi1 amaciyla kullanilmasidir(Baddeley, 1990; Akt: Yayci, 2007). Araliksiz
ve uzun siire ayni kavrama yetenegi ile ¢aligmayi siirdiirebilmeyi gerektiren uzun
yolda araba kullanma siirekli dikkate drnek olarak gosterilebilir. Bireyin zihnine
uzun siire boyunca gelen veriler siirekli dikkatle verimli ve etkili bir bi¢cimde is-
lenir (Karakulakli, 2017: 19). Motivasyon, yorgunluk ve anksiyet gibi olgulardan
fazlaca etkilenen uyaniklik gorevleri ile siirdiiriilebilir dikkat ol¢iiliir (Abernethy
ve ark 2007). Egitimle gelistirilebilen bir yetenek olan segici dikkatle; odaklan-
ma, segme ve bunlarin siirdiriilebilir olmasi insanlarin basarili olmasi ile dogru
orantilidir.
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1.2.4. Boliinmiis Dikkat (Divided Attention)

Cevrenin farkli boliimlerine veya farkli gérevlere organizmanin dikkatini pay
edebilme kapasitesidir (Zomeren & Brouwer, 1987). Birden fazla gbrevin ayni
anda yapilmak durumunda kalindig1 zamanlarda dikkat, zorunlu olarak boliin-
mektedir. Bireyin, ¢cevreden gelen uyaran sayisindan daha fazla bu uyaranlarin
ne kadarina bilingli bir sekilde dikkat edip tepki verdigi ve farkinda oldugu, bu
dikkat tiirinlin en 6nemli 6zelligidir (Kuscu, 2010). Odaklanmis dikkatte kisiye
birlikte verilen birden fazla uyaranlar arasindan yalnizca birine odaklanmasi is-
tenirken, boliinmiis dikkatte ise verilen iki uyaranin ikisine de dikkat edilmesi ve
tepkide bulunulmasi istenir (Piskin, 2018, 24; Tsotsos, 2011). Bireyin bdliinmiis
dikkat yetenegi ile dikkat kapasitesi arasinda paralellik vardir (Kula, 2018: 15).
Cocuklarda daha zor olan iki igi ayn1 anda yapma becerisi, dikkatin bu 6zelligini
one ¢ikarmaktadir (Stirticii ve Kula, 2016: 141). Boliinmiis dikkat egitim ile daha
iyi bir duruma getirilebilir. (Korkmaz, 2000).

1.2.5. Degisken Dikkat

Dikkatin belli bir uyaran tlizerine odaklanmisken, dikkatin baska bir uyaran
tizerine kaymasidir (Yo6nal, 2019: 12). Burada kisinin odaklandig1 bir seyi yapar-
ken amacinin birden farklilagsmasi 6ne ¢ikmaktadir (akt; Giir, 2016).

1.2.6. Daginik Dikkat

Belirli bir konu ya da durum iizerinde yogunlasamama, dikkatin belirli bir
bolgede tutulamamast durumudur (Karakulakli, 2017: 21). Dikkat daginikliginin
sebebi, bireylerin zihindeki baska diislinceler, problemler ya da kaygilarinin bu-
lunmasidir.

1.2.6.1. Dagimik Dikkate Neden Olan Etmenler

Dikkat dagiticilar organizmanin, duydugu, ses, goriintii ya da diisiinceler ola-
bilirken, dikkatin belirli bir noktaya toplanabilmesi i¢in, baz1 dikkat dagiticilari-
nin filtrelenmesi gerekmektedir (Demirova,2008: 64). Bireyin yasadigi
cevrede an itibari ile dnemsiz olan algiladiklari, gordiikleri ve duyduklar gibi,
odaklanabilmek amaci ile belli bir elemeden gegirilmesi gereken bazi dikkat da-
giticilar vardir. Bunlar;

*  Organizmanin bedeni,

*  Organizmanin istekleri,

*  Organizmanin hayalleri ve gelecek ile ilgili diisiinceleri,

*  Organizmanin gorebilecegi ve isitebilecegi dnemsiz sesler ve goriintiiler
seklinde siralanabilir.
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Yukarida siralananlar nedenler disinda da dikkat daginikligina neden olan
basgka faktorlerde bulunmaktadir. bunlardan bazilari; organizmanin uyarilmighk
diizeyi, fizyolojik acidan yorgunlugu, bedensel rahatsizliklari, dikkatini belirli
noktaya ya da bdlgeye odaklayamamasi, nemsiz seslerin ve goriintiilerin orga-
nizmanin dikkatini kolaylikla dagitmasi, ya da organizmanin dikkatini belirli bir
noktaya ya da bolgeye odaklama siiresinin diisiik olmasi1 seklinde siralanabilmek-
tedir. .(Polatoglu, 2011). Dikkat yapisal konstriiktif olarak degisken ve sigrama-
It bir yapidadir. Organizma tarafindan baslangicta ilgi ¢cekerek yogunlasilan bir
uyaran sonralari ilgi ¢ekici gelmezse arka plana itilebilmektedir (Karakulakli,
2017: 21). igsel faktorler arasinda sayabilecegimiz aglik durumu gibi isitsel fak-
torler olan ¢evredeki sesler ve gorsel faktorler de dikkati dagitan seylerdir (Er-
den, 2017: 40).

1.3. Dikkat Siirecini Etkileyen Faktorler

Sosyal, psikolojik, biyolojik, fizyolojik alanlarda dikkati etkileyen bir¢ok
faktdr bulunmaktadir (Asan, 2011: 8). Cevresel uyaranlar, dikkati etkileyen un-
surlar icerisinde Onemli bir yere sahiptir (Yo6nal, 2019: 9). Uyku, yorgunluk,
beslenme, 1s1, 151k gibi fiziksel uyaranlarin yaninda ebeveyn tutumlari, 6grenme
ortami, alg1 ve bellegin isleyis bi¢imi, basarisizliga iligkin alg1 diizeyi, motivas-
yon, ilgi, zeka diizeyi dikkati etkileyen faktérlerin basinda gelmektedir (Ozdogan
ve Soyutiirk, 2005).

Birey ve uyarici ile ilgili 6zellikler olmak {izere dikkati etkileyen etmenleri
iki grupta inceleyebiliriz (Karahan, 2008).

Birey ile Ilgili Ozellikler, Bireyin beklentileri, ilgisi, gecmis yasantisi, ihti-
yaclar1 seklinde siralanirken,

Uyariai ile ilgili Ozellikler; cevredeki uyaricilardan bazilari, baz1 ézellikleri-
ne gore daha fazla dikkat ¢eker. Bir uyariciy1 se¢gme ve odaklanmada etkili olan
ozellikler sunlardir:

Biiyiikliik: Benzerlerine gore daha biiyiik olan uyaricilar, organizma tarafin-
dan daha fazla dikkat cekmektedir (Oztiirk, 1999).

Siddet: Ani giiriiltii, yiiksek ses, keskin kokular gibi yogunlugu yiiksek olan
uyaricilar daha ¢abuk algilanir (Kula, 2018: 19).

Renk: Dikkat ¢cekmede 6nemli etkenlerden birisi de renktir. Canli renkler dik-
katin yogunlagmasini saglar ve dikkat gekmede baskindir.

Parlaklik: Az parlaklik gosteren 6gelerin, daha fazla parlaklik gosteren 6ge-
lere daha fazla dikkat gekmektedir (Oztiirk, 1999). Reklamlarda yogun ve goz
alic1 renklerin kullanilma sebebi bu dzellikten kaynaklanmaktadir (Ozbay, 2003).

Zathk: Belirli bir ortamda bulunan ve birbirinden farkli olan 6gelerin 6zel-

189



likleri, dikkatin kaymasina ve organizma tarafindan bu uyaricilarin segilmesine
neden olmaktadir (Oztiirk,1999). Alisilmis ve benzer dzellikler duyusal uyuma
sebep olur (Kula, 2018: 18). Resimler ve renkler arasindaki zitliklar cabuk fark
edilir. Sekil-zemin iligkisi bu konuya 6rnektir (Morgan, 2006).

Degiskenlik: Uyaricinin siddetinde yapilan degisiklikler de dikkat cekicidir
(Kula, 2018: 18). O anki uyaricilarin farklilasmasi; sesin algalip yiikselmesi, ko-
nusanin susmasi, gibi etkenler organizmanin dikkatini etkileyerek, dikkatin de-
gismesine neden olmaktadir. (Oztiirk,1999).

Tekrar: onceden tekrar edilen ayni uyaricinin gerekli ya da gereksiz yine-
lenmesi o uyaricinin daha fazla dikkat ¢ekmesini saglayacaktir (Kula, 2018,19).

Hareket: Kosan kisinin yon degistirmesi veya durmasi, duran bir objenin ani-
den hareketlenmesi, yerdeki bir kusun ugmasi dikkatin tizerine yogunlagsmasini
saglar

Yenilik: Yeni ya da digerlerinden farkli olan uyaricilar daha ¢abuk dikkat ge-
ker (Kula,2018: 19).

Dikkati olumlu ya da olumsuz etkileyen birgok igsel ve digsal faktdrler bulun-
maktadir (Piskin, 2015: 9).

Pigkin (2015)’ e gore dikkati etkileyen icsel ve digsal faktorler sdyledir;

Tablo 1 Dikkati Etkileyen i¢sel ve Disssal Faktorler

i¢sel Faktorler Digsal Faktorler

Zihinsel Faktorler Erken ya da gec okula gitme

Kaygi, Basarisizlik endigesi, gerginlik Egitim acisindan ihmal edilme
Organizmanin hazirbulunusluk diizeyi Cevrede duyulan sesler ve goriintiiler
Psikolojik travmalar Dis goriiniis agisindan duyulan endiseler
Asin Giidiillenme Diizeyi Geri doniit yetersizligi

Asirt Heyecan Odiil ya da ceza sistemindeki yoksunluk
Hormonal problemler Bireye uygulanan baskilar

1.3.1. Dikkat Siireclerine iliskin Modeller

Dikkat karmagik bir sinir sistemi mekanizmandan olusmaktadir (Alpan-
da, 2010: 41). Bilginin beyinde se¢ici olarak islenmesinde 6zgiin dikkat iglemi
onemli bir etkendir (Yilmaz, 2012: 14). Posner ve Petersen, (1990), Posner ve
Raichle, (1997), Mesulam, (1990)’a gore yapilan bir aragtirmada gorsel dikkati
sinir aglartyla agiklayan paralel bilgi isleme kuramina uygun iki dikkat modeli
ileri stiriilmiistiir. Posner’in modeline gore; sinir aglari igerisinde, farkli bilesen-
ler tarafindan gerceklestirilen islevler bulunurken, Mesulam ‘in dikkat modeli
ise; sinir aglarinin biitiiniinde yapisal 6zgiilliik bulunmaktadir (Kilig, 2005,) An-
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cak her iki modelde de uzaysal dikkat siireclerinde frontal lob’un sag tarafi (Sag
perietal lob) ve beyinin i¢ yan yiiziiniin (singulat korteks) 6nemli bir rolii bulun-
maktadir (Yilmaz, 2012: 14). Dikkat modellerinin bir¢ogunda dikkatin zaman
icinde siirekliligi, bilgi i¢in kapasite, dikkati degistirme ve 6nemsiz olan bilgiyi
eleyebilme islevleri bulunmaktadir (Karaduman, 2004: 21). Dikkat modeli ile il-
gili yapilan aragtirmalar incelendiginde, Mesulam dikkat modeli, Posner dikkat
modeli, Mel Levine dikkat modeli ve Mirsky dikkat modeli olmak tizere {i¢ grup-
ta incelenmektedir.

1.3.1.1. Mesulam Dikkat Modeli

Mesulam’in dikkat modelinde beyinin sag yarimkiiresinin baskin role sahip
oldugu ve ii¢ kortikal odakli sinir ag1 ile agiklanmaktadir (Mesulam 1988; Mesu-
lam 1990). Birbirinden farkli ama birbiriyle baglantili olan bolgeler, viicudumuz-
da bizi kontrol eden bir sistem olan retikiiler aktivasyon sistemi (RAS) igerisinde
yer almaktadir (Yilmaz, 2012: 14). Mesullam’in dikkat kuramina gore yer alan
beyin bolgeleri, zamanda, mekanda dikkatin yonlendirilmesi ile temsil edilmek-
tedir (Yilmaz, 2012: 14).

Mesullam dikkat modeline gore beyinde, baskin olan bolge sag frontal lobdur
ve bu agda frontal bilesen dikkatin odaklanmasi, postarior pariyetal korteks du-
yusal ve singulat korteks giidiilenme ile ilgilidir (Erden, 2017: 50). Bu bilesen-
lerden herhangi birinde meydana gelen zedelenme durumu, organizmada, uzay-
sal ihmal (visuospatial neglect) sendromuna neden olabilmektedir (Weintraub ve
Mesulam 1987; Mesulam 1988).

1.3.1.2. Posner Dikkat Modeli

George J. Posner tarafindan ileri siiriilen bu kuramda, beyinde 6n ve arka ol-
mak iizere iki dikkat sistemi bulunmaktadir (Y1lmaz, 2012: 15). On dikkat sis-
temi uyaranlarin belirlenmesi ve amaca yonelik olan davranislarin denetlenme-
sinden sorumlu olup, Arka dikkat modeli, yonelimden sorumludur (Erden, 2017:
49). Bu modele gore ii¢ sinir ag1 bulunmakta olup bu sinir aglar birbiri ile bag-
lantidir. Birinci a§ amaca yonelik davranisin denetimi, hedef saptama, hedef ve
hata saptama, ¢atismalarin ¢éziimlenmesi ve otomatik yanitlarin ketlenmesiyle
iliskilendirilmis olan yonetici denetim agidir ikinci ag, tepkiye hazirlik ve uya-
nikliktan sorumlu olan uyaniklik agidir Uciincii ag ise dikkatin yeni hedefe y&ne-
liminden sorumlu olan yonelim agidir (Erden, 2017: 49).
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1.3.1.3. Mel Levine Dikkat Modeli

Mel Levine tarafindan gelistirilen bu model de dikkat zihinsel enerji akisin
kontrol etmektedir (Alpanda, 2010: 44). Levine (2002)’e gore Beyin, bu kont-
rol esnasinda, zihinsel ¢aba, uyaniklik, uyku uyarilma ve tutarlilik kontrolii olan
norogelisimsel islevlerden faydalanmaktadir. Eger zihinsel enerji organizma tara-
findan kontrol edilemediginde, ndrogelisimsel islevlerden biri olan uyanik kalma
bozuklugu ortaya ¢ikabilir (Alpanda, 2010: 44). Uyanik kalma, dikkati kontrol
edebilmek i¢in, kendisini zorladiginda, zihinsel yorgunlugu ortaya ¢ikartmakta-
dir (Levine, 2002). Alpanda (2010; 44)’ e gore zihinsel ¢caba kontrolii, organiz-
manin, zihinsel isi yapmasi i¢in hazzi geciktirme, dayaniklilik gosterme, orga-
nizmanin yapilan bu iste keyif almiyor olsa bile dikkatini siirdiirebilme ¢abasi ile
ilgilidir. Ozellikle gocuklarin, basarili olamadig1 ya da keyif almadig1 derslerini
bitirebilmesi icin zihinsel ¢aba kontroliine ihtiyaci vardir (Levine, 2002). Zihin-
sel enerji kontrolii, uyku uyarilma kontrolii i¢in 6nemlidir (Alpanda, 2010: 44).
Levine (2002)’ e gore, geceleri uykusu gelmeyen ve enerjik olan ¢ocuklarin, ya-
taga gectikleri zaman zorlanmadan derin bir uykuya gecebilir ve okul i¢in gerekli
olan zihinsel enerjiyi toplamis olurlar bunun temel nedeni ise; beyin ile omurili-
gin birbirine baglanmasini saglayan beyin sapinin uyku ile ilgili boliimiim calig-
181 i¢in ¢ocugun duyular1 korelir boylelikle, ¢ocuk kendini dis uyaranlara karst
kapatarak, uykuya gecis saglanabilir, uyku uyarilma kontrolii gli¢liigii, zihinsel
yorgunluga etki ederek dikkat daginikligi, dikkatini bir noktada toparlayamama
gibi problemlere neden olmaktadir.

Dikkatin stirekliligi, tutarlilik kontrolii ile ilgilidir bu nedenle dikkat daginik-
l1g1, dikkatini odaklayamama gibi nedenlerden dolay1 ¢cocuklarin performansla-
rinda tutarsizliklar goriilebilmektedir (Alpanda, 2010: 44). Bir sinavda ¢ok ba-
sarilt olan bir ¢ocuk, baska bir sinavda diisiik almasi durumu bu duruma 6rnek
olarak gosterilebilir ancak bu basarisizliginda altina yatan temel neden ise; moti-
vasyonel nedenler disinda, dikkat yetersizligi durumuna yatabilmektedir (Levine,
2002)

1.3.1.4. Mirsky Dikkat Modeli

Dikkatin iglevlerini, odaklama/ydnetme, siirdiirme, sabitleme, kaydirma, kod-
lama seklinde siniflandiran Minsky (1996) ¢ok sayida kisinin néropsikolojiktest
verilerinin faktor analizini sonuglarindan yararlanmaktadir. Ayrica Misky, dikka-
tin siniflandirilmasinda bulunan her bir iglevin néropsikolojik testler kullanilarak
Ol¢iilebilecegini ve kullanila n bu testlerin dikkat bataryasini olustugunu belirt-
mektedir (Kilig, 2005: 116).
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