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Boliim 1

GUC, KUVVET, DIRENC ANTRENMANLARI UZERINE
YAPILMIS DOKTORA TEZLERINDE KULLANILAN
ANTRENMAN YONTEMLERININ INCELENMESI

Abdiisselam TURGUT!

GIRIS

Dilimizde gii¢ ve kuvvet kelimeleri es anlamli olarak kullanilmaktadir. Hatta
Tirk Dil Kurumuna (TDK) gore giig, “Bir olaya yol acan her tiirli hareket;
kuvvet, fer” seklinde tanimlanmakta iken kuvvet kavrami da “Fiziksel giig;
tiivan” seklinde tanimlanmaktadir (TDK, 2023). Goériildiigii tizere TDK her iki
kavrami da tanimlamak igin diger kavramdan faydalanmaktadir. Ancak fizik
bilimi i¢in bu kavramlar farkli anlamlar tasimaktadir. Kisaca fizik bilimine goére
gli¢, birim zamanda yapilan istir (E Okul, 2023). Gii¢ hesaplamalar: i¢in “Giig =
Is/Zaman = KuvvetxHiz” formiilii kullanilmaktadir (Wikipedia, 2023). Konunun
anlagilmasi igin is kavrami da tanimlanmalidir. I3, bir cisme uygulanan kuvvet
ile kuvvet dogrultusundaki yer degistirmesinin ¢arpimidir (Fizik Dersi, 2023).
Kuvvet ise, cisimlerin seklini, hareket dogrultusunu, yoniinii degistirebilen,
durgun bir cismi harekete gegirebilen, hareketli bir cismi durdurabilen etki olarak
tanimlanmaktadir (Milli Egitim Bakanlig1 Ortadgretim Genel Miidiirligii, 2023).
Bu kavramlar incelendiginde giiciin birim zamanda yapilan is oldugu, isin ise
kuvvet ile meydana geldigi goriilmektedir. Buna gore giicii artirmak i¢in kuvvetin
artirilmasi gerekmektedir.

Dilimizde es anlamli olarak kullanilan gii¢-kuvvet kavrami spor bilimlerinde
de benzer sekilde anlagilmaktadir. Sporda kuvvet, bir kas veya kas grubunun
bir dirence kars1 koyabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Giinay ve ark,,
2017). Kuvveti gelistirmek i¢in yapilan kuvvet antrenmanlary; kas boyutunda,
kuvvetinde ve giiclinde artislara neden olan bir uyaricidir (Cetin ve ark., 2022).
Diger bir ¢aligma konumuz direng antrenmani ise; 6zellikle kas kuvvetini, glictini
ve hiziny, hipertrofiyi, yerel kas dayanikliligini, motor performansini, dengeyi ve

1 Ogr. Gor. Dr., Hitit Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Antrendrliik Egitimi Boliimii Hareket ve
Antrenman Bilimleri AD, abdusselamturgut@hitit.edu.tr, ORCID iD: 0000-0001-8472-9824
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Gli¢, Kuvvet, Direng Antrenmanlari Uzerine Yapilmis Doktora Tezlerinde Kullanilan
Antrenman Yontemlerinin Incelenmesi

hangi antrenman yontemini kullanildigi hakkinda yorum yapilamamuistir.

Yilmaz (2023), “Eksantrik ve konsantrik kasilma tiirlerinde uygulanan farkli
tekrar sayilarina dayali kuvvet antrenmani metodunun bazi fiziksel parametrelere
etkisi” isimli ¢alismasinda, arastirma grubuna 8 hafta, haftada 3 giin uygulanan
antrenman programinda 4 set x 8 tekrar ve 4 set x 8 tekrar/her setin ardindan 2-3
tekrar ekzantrik kasilma uygulamis ve etkilerini incelemistir. S6z konusu ¢alismada
4 set x 8 tekrar ile uygulanan antrenmanlarda tekrar yonteminin uygulandig,
4 set x 8 tekrar/her setin ardindan 2-3 tekrar ile uygulanan antrenmanlarda ise
AMRAP yinteminin uygulandig: anlasilmaktadir.

SONUC

Calismamizilebaziarastirmalarin birden fazla yontemile tasarlandigi goriilmistiir.
Toplamda AMRAP Yontemiile 1 ¢alisma, aquatik antrenmanile 1 ¢aligma, dairesel
antrenman yontemi ile 1 ¢alisma, EMS yontemi ile 1 ¢alisma, izometrik yiiklenme
yontemi ile 1 caligma, kiime set yontemi ile 1 ¢alisma, okliizyon yontemi ile 1
caligma, pliometrik antrenman ile 1 ¢alisma, pramidal yontem ile 5 galigma, tek
set yontemi ile 2 ¢alisma, tekrar yontemi ile 15 ¢alisma yapildig gorilmistiir. 2
calismada kullanilan antrenman yontemi, ¢aligmalarda kullanilan set ya da tekrar
sayilar1 hakkinda bilgi olmamasi sebebiyle tespit edilememistir.
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Boliim 2

DiJiTAL PAZARLAMA VE SPOR YONETIMi

Baykal KARATAS!

SPOR YONETIMINE GIRIS

Son 50 yilda, spor orgiitlenmesinin ve organizasyonlarinin sayisinin artmasi
ile spor yonetimi 6nemli bir gelisme gostermistir (Basim ve Argan, 2009). Spor
yonetimi, sporcu-yonetici ayrimi ile karakterize edilen hiyerarsik bir otoriter
diizenlemeyle, spor faaliyetlerinin yiriitiilmesini saglayan bir makine olarak
nitelendirilebilir (Fisek, 1983). Spor yonetimi, genel yonetimin bir pargasi
oldugu i¢in genel yonetimden ayrilamaz. Baska bir ifadeyle, spor yonetimi,
genel yonetim ilkelerinin, yonetim yontemlerinin ve kurallarinin spor alaninda
uygulandig1 bir alandir. Temel amaci, spor faaliyetlerinin akilci ve bilimsel bir
sekilde ytiriitiilmesi igin yeni yollar bulmak ve bunlar1 genel ilkeler ¢ergevesinde
uygulamaya koymaktir. Bunun yani sira, spor yonetimi, spor alani ile ilgili
kararlarin ve hedeflerin uygulamasi i¢in yapilan faaliyetleri de inceler. Sporun
gelismesi i¢in, tim hedeflerin ve amaglarin gerceklestirilmesi i¢in drgiitlenmenin
yani sira, sorunlarin tarafsiz bir bakis agisiyla ele alinmasi, yenilikgilik, liderlik ve
liderlik yaklagimlarinin bilimsel verilere dayandirilmas: gerekmektedir. Stratejik
dogrultularin gergeklerle uyumlu olmas, kiiltiir ve degerlere nem veren yetenekli
spor yoneticilerinin varlig1 da énemlidir. Bu faktorler, sporun kalkinmasi i¢in
biiytik 6nem tagimaktadir (Bayindir, 2020; Bal-Turan., vd., 2019). Ayrica, mevcut
beden egitimi ve spor programlarinin iyilestirilmesi, insan kaynag: ihtiyacinin
karsilanmasi ve egitimi, spor ile ilgili kurum ve tesislerin sevk ve idaresi ve bu
yerlerin denetimi gibi konular1 da kapsamaktadir (Ekenci ve Imamoglu, 2002).
Stewart ve Smith (1999), spor organizasyonlarinin yonetimine 6zgii benzersiz
ozelliklerin, belirli yonetim tekniklerinin uygulanmasini gerektirdigi konusunda
bilgi sagladigini ortaya koymaktadir. Sporun insanlar arasinda irrasyonel tutkular
olusturmasi, spor takimlari, yarismalar veya sporculara duyulan hayranlik
gibi sembolik 6neme sahip basar1 ve performans sonuglar1 gibi diger alanlarda

1 Dog. Dr., Agr1 ibrahim Cegen Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Antrenorliik Egitimi Boliimii
Antrendrliik Egitimi AD, bkaratas@agri.edu.tr, ORCID iD: 0000-0002-0410-4312
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SPORDA ZiHINSEL DAYANIKLILIK

Biilent Okan MICOOGULLARI*

GIRIS

Zihinsel dayaniklilik arastirmalarina olan ilginin artmasindan bu yana 2002de
(Jones ve ark.) tarafindan yapilan ufuk agic1 bir makale ile aragtirmacilar zihinsel
dayanikliligin farkli yonleriyle ilgili ¢ok sey 6grendiler. Ancak tiim bu arastirma
ilgisine ragmen akillarda dolasan bircok cevapsiz soru ve eldeki bilgilerin
yetersizliginden dolay1 olugan bilgi karmagasi mevcuttur. Ornegin; zihinsel ve
fiziksel dayaniklilik arasindaki iliski, zihinsel dayaniklilik ve zihinsel saglik, farkl:
zihinsel dayaniklilik tiirleri ve zihinsel dayanikliligin 6l¢iimi ve tanimi gibi.
Bu boliim igerisinde zihinsel dayanikliliginin spor ve egzersiz literatiirlerinin
igindeki mevcut durumu tartisilacak ve odak noktalardan bir tanesi de uygulama
boyutunda farkli disiplinlerde zihinsel dayaniklilik ile ilgili bilinmeyenleri
tartigmak ile gelecekteki arastirmalar igin potansiyel siiregler irdelenmeye
calisilacaktir.

Zihinsel Dayaniklilik ve Spor

Crum (2022), su ana kadar elit dergilerde yayinlanmis 76 bilimsel makaleyi
inceledigi meta analiz ¢alismasinda zihinsel dayaniklilik ve sportif performans
arasindaki iliskiyi ve derecesini incelemistir. Crum ¢alismasinda ii¢ ana arastirma
sorusuna cevap bulmaya galist1: (1) zihinsel dayaniklilik ile atletik performans
arasindaki iligki nedir 2, (2) iliskinin biylikliigii, zihinsel dayanikliligin nasil
tanimlandigina ve 6l¢lildiigiine bagh olarak degisir ve (3) iliskinin buytkligi
konuya ve galismaya degiskenlerine gore degisir mi? Bu sorular1 cevaplamaya
calisirken, bu meta-analiz ¢aligmasinin zihinsel dayaniklilik olgusu i¢indeki en
kapsamli veri ve kanitlar bir araya getirdigini ve 6zetledigini bildirmistir.
Zihinsel dayaniklilik ve sportif performans arasindaki iligki istatistiksel

anlamda bireysel ¢alismalarda diisiik oranlarda da goriilse de yan yana getirilmis
sonuglara hem de kiimiilatif etkilere dikkatli bir sekilde bakildiginda ¢ok ciddi

1 Dog. Dr., Nevsehir Hac1 Bektas Veli Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor Boliimii
Beden Egitimi ve Spor AD, okanmicoogullari@gmail.com, ORCID iD: 0000-0001-5258-5766
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ORGUTSEL SOSYALLESME SURECINDE SPOR

Cetin TAN!
Ayberk KIRDEMIR?
Suriye TAN?

GIRIS

Faaliyet gosteren tiim kurulugslar hedeflerine ulasabilmek i¢in gesitli politikalar
izlemektedir. Bu politikalar kuruluslarin siirekliligi icinde biiyiik 6nem arz
etmektedir. Kuruluglarin basarisinin isi yapan ¢alisanlara bagli oldugunu
soylemek miimkiindiir. Calisanlar her ne kadar uyum icerisinde ve verimli bir
sekilde caligirsa orgiitiin bagarist da buna paralel olarak artis gosterecektir. Orgiit
¢alisanlarinin uyum igerisinde ve verimli ¢alismasinda “Grgiitsel sosyallesme” ¢ok
6nemli bir rol oynamaktadir.

Orgiitsel sosyallesme, kisinin orgiitteki roliine iligkin davranig ve tutumlari
ogrenme siirecidir. Orgiite yeni katilan birey, igerisinde bulundugu yapilanmanin
etkili bir galigan1 olmak istiyorsa orgiitiin degerlerini kabul etmesi ve diger
calisanlarla uyumlu bir sekilde hareket etmesi gerekmektedir (Morrison, 1993:
78). Orgiitsel sosyallesme siirecinin bagarili bir sekilde tamamlanmasi, 6rgiitiin
hedeflerine ulasma durumunu ve isleyisini dogrudan etkileyecektir. Spor, orgiitsel
sosyallesme siirecinin basarili bir sekilde tamamlanmasinda etkili olabilecek
niteliktedir.

Sporun, sosyal boyutu ve sosyallesmeye olan etkisi yadsinamayacak
diizeydedir. Sosyallesme, toplumun bir iiyesi olan ya da {iyesi olmasi istenen
bireylerin, gorevleri yerine getirebilmesi i¢in ihtiya¢ duyulan degerlerin, bilgilerin
ve becerilerin Ogretilme siirecini ifade etmektedir (Aksit, 2020). Sosyallesme
ailede baslayan toplumsal bir olgudur. Aile i¢erisinde baslayan sosyallesme, daha
sonraki siireclerde sosyal kurumlar araciligiyla devam eder. Sosyallesme, devam

' Dog. Dr., Firat Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor Béliimii Beden Egitimi ve
Spor Egitimi AD, cettan889@hotmail.com, ORCID iD: 0000-003-1864-4472

Firat Universitesi Saglk Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Doktora Ogrencisi,
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Spor miisabakalarinin 6nceden belirlenmis kurallara gore gerceklestirilmesi
kisiye kurallara uymalarinin gerekli oldugunu égretecektir. Bu durum galisanlarin
orgiit icerisindeki kurallara uymalar1 konusunda da yardimci olacak ve daha
disiplinli olmasini saglayacaktur.

Literatiirde sporun orgiitsel sosyallesme tizerindeki etkisini inceleyen herhangi
bir ¢alismaya rastlanilmamigtir. Ancak sporun sosyallesme {izerindeki inceleyen
caligmalarin bir kismi asagida verilmistir.

Erkaya (2016), sportif faaliyetlerin sosyallesme {izerine etkisini inceledigi
¢aligmasinda toplumsal diizenin devamlilig ve aile toplum iliskisinde anlaml bir
farklilik oldugunu tespit etmistir.

Karakullukg¢u (2020), isitme engellerinin sosyallesme diizeylerini inceledigi
calismasinda, spora dayali fiziksel aktiviteye katilim yiikseldik¢e sosyallesme
puant da yiikseldigini; sosyal uyum alt boyutunda ise lisansli spor yapanlarin hig
spor yapmayanlara gore anlamli diizeyde sosyal olduklarini tespit etmistir.

Literatiirdeki ¢aligmalar arastirmamizi ve konuyu iliskin oOnerilerimizi
destekler niteliktedir.

Oneriler

- Orgiitler sporu daha etkin kullanmalilardir. Caliganlar1 spor yapmaya
tesvik etmek icin tesisler kurmali ya da spor yapilabilecek ortamlarin
olusturulabilmesi i¢in spor kuliipleriyle buna yonelik anlasmalar yapilabilir.

- Calisanlarin spora tesvik edilebilmesi icin spor miisabakalarinin
izlenebilecegi ortamlar olusturulabilinir.

- Calisma programlarina spor etkinlik saati eklenerek yeniden
diizenlemelere gidilebilir.

- Sporun olumlu yonlerine iliskin egitimler ve seminerler verilebilir.

- Ise alimlarda spor ge¢misi incelenebilir ve yeni ¢alisan alimlarda spor
yapan bireylere 6ncelik taninabilir.
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Boliim 5

SPOR YONETIMINDE TOPLAM KALITE YONTEMININ
KURUMSALLASMAYA ETKISI

Ejder GUNES!

GIRIS

Giinimiiziin hizla degisen ve rekabetci is diinyasinda, kuruluslar varliklarim
stirdiirebilmek i¢in bu hizli degisime ayak uydurmak mecburiyetindedir. Devam
eden bu degisikliklerin etkisi, organizasyonlarin iirettikleri iiriin veya hizmetlerin,
miisteri ihtiyaclarini ve beklentilerini karsilamasi gerekliligini vurgular. Bu
baglamda, kalite kavraminin 6nemi giderek artmis ve artik organizasyonlar i¢in
zorunlu bir gereklilik halini almistir.

Latince kokenli bir kelime olan “kalite,” “qualis” kelimesinden gelir ve “nasil bir
ozellige sahip oldugu” anlamini tagir. Kalite, bir {irtin veya hizmetin iyi niteliklere
sahip oldugunu, mitkemmel ve iistiin 6zelliklerini tanimlamak i¢in kullanilir. Bu
baglamda, kalite kavrami kisisel degerleri de igeren bir 6zelligi igerir. Bu nedenle,
tirlin veya hizmet kalitesi i¢in kullanilan terimler ¢esitlilik gosterebilir.

Bugiiniin rekabet¢i ortamindan ayri disiiniilemeyecek kadar onemli bir
konu olan spor, tiim diinyada toplumlar i¢in ayrilmaz bir parca haline gelmis
ve insanlarin yasamlarina entegre olmustur. Insanlarin ilk baslarda kendilerini
savunmak icin gelistirdikleri aktiviteleri iceren spor, zaman i¢inde bir¢ok gelisim
gostererek bireysel aktivitelerden, sosyal etkilesimle birlikte takim oyunlarina
doniigmistiir. Bu doniisiim siirecinde, spor endistrisi gliinimiiziin 6nemli
sektorlerinden biri haline gelmistir.

Kiiresellesme ile ekonomik ve ticari yapilar sekillenirken, spor dabu degisimden
etkilenmistir. Kiiresel isletmelerin spor diinyasinda 6nemli bir rol almasi, sporun
yeniden sekillenmesine neden olmustur. Sporun kiiresellesmesini hizlandiran
en 6nemli faktorler, teknolojik gelismeler ve kitle iletisim araglari sayesinde
kolaylagan kiiltiirel etkilesimdir. Spor endiistrisi, diger endiistri kollariyla ig ice
geemis durumda olup, faaliyet alan1 ve kapsami agisindan stirekli bityltimistiir ve
tilkelerin gayri safi milli hasilas1 i¢inde 6nemli bir ekonomik etki yaratmustir.

1 Dr, Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, drejdergunes@gmail.com, ORCID iD: 0000-0002-3585-2225
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Kalite Yonetimi Sistemi c¢aligmalarinin temeli, miisteri memnuniyetine
dayanmaktadir. Misteri ihtiyaglar1 ve beklentilerine yonelik miisteri algisinin
belirlenmesi, izlenmesi ve degerlendirilmesi amaciyla farkli yontemlerin
gelistirilmesi beklenmektedir. Thtiyac, beklenti ve memnuniyet diizeyi, anketler
araciligiyla belirlenebilecegi gibi yiiz ylize goriismeler, hizmet sonrasi 6lgtimler,
gizli miisteri kullanimi veya pazar verilerinin degerlendirilmesi gibi farkli
yontemler de miisteri memnuniyetinin dl¢timiinde kullanilabilir. Hem i¢ hem
de dis miisteri i¢in memnuniyet diizeyinin dl¢tilmesi, etkin bir Kalite Yonetimi
Sistemi uygulamasina katkida bulunacaktir. Uluslararasi gecerlilige sahip bir
standart dogrultusunda yonetim sisteminin gozden gegirilmesi, spor yonetimine
proaktif bir yaklasgim getirecektir. Bu sayede iyilestirilmesi gereken alanlar,
sorunlar olugsmadan fark edilebilecek ve onleyici 6nlemler sayesinde sorunlarla
basa ¢ikilabilecektir.

Spor yonetiminin, i¢ ve dis gevresel kosullara hizli bir sekilde uyum
saglayabilmesi, etkin ve verimli bir yonetimin sistemli bir sekilde kurulmasi ile
miimkiin olacaktir. Spor organizasyonlarinin yonetimsel siireglerinde kisisel
algilarin azaltilmasi ve kurum kiiltiiriiniin olusturulmasi, faydali olacaktir.
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POPULER KULTUR VE SERBEST ZAMAN ALGISI

Emine BAL!

GIRIS

Giinimiizde her seyin degismeye baslamasi bir¢ok unsuru etkilemistir.
Toplumlarin olugsmasina, devamini saglamasina en ¢ok etki eden kiiltiir kavrami
da bu degisiklige uyum saglamistir. Nesiller boyunca aktarilan her bir bireyin
yasadig1 toplumda ilk sosyallesmeye baslama siireciyle birlikte 6grendigi, dahil
edildigi ve hatta bir pargasi olarak aktirilmasina katki sagladig kiiltiir kavram
da degisiklik gostermeye baslamustir. Kiiltiir, toplumla 6zdeslesmis bir kavram
olmasina ragmen bazi aktarilan kiiltiir 6geleri diinyanin hemen hemen her yerinde
karsimiza ¢ikmaktadir. Bu durum kismen de olsa kiiltiiriin evrensel boyutuna
da bir gonderme yapmaktadir. Degisen ve gelisen diinya sistemi igerisinde
insanin oldugu her durumda degisiklikler s6z konusu olmakta ve kiiltiirel
secimler degisimlere paralel olarak birbirinden uzaklagsmakta ve farklilasmakta
bu etkenler uzun vadede bireylerin talepleriyle birlikte ragbet goriilmesini ya da
tam tersi isteksizligi dogurmaktadir. Popiiler olan bir durum zamana ve bireylerin
hayatlarinda tutma siirelerine gore degisiklikler ortaya koymaktadir. Donem
donem popiiler olan kavramlar toplumdaki gelismelere bagl olarak ¢esitlilik
gostermektedir. Popiilerlik olgusu moda, sinema, spor gibi bir¢ok sektdrde
kargimiza ¢ikmaktadir. Ozellikle spor agisindan bakildiginda insanlarin spor
branslarina olan ilgilerinin déonemsel olarak degisiklik gostermesinin altinda yatan
faktorlerden birinin de popiiler olup olmamasina bagl oldugu bilinmektedir.
Spordaki popiilerlik 6rnegin bir spor organizasyonun da tilkemizi temsil eden bir
takimin dahil oldugu bransta basar1 elde etmesinin etkisi toplumdaki insanlarin
o bransa kars1 sempatiyle bir ilgi dogurmasina ve popiilerlik kazanmasina yol
a¢maktadir. Bir organizasyonla popiiler hale gelen bir brangin etkisinin olmasibuna
ulasabilen insanlar agisindan avantaj olustururken ulagsamayan insanlar arasin

da bir olumsuzluk yaratabilmektedir. Tarihsel siireglere bakildiginda da sporun

1 Dr. Ogr. Uyesi, Tokat Gaziosmanpasa Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Spor Yoneticiligi Boliimii Spor
Yonetim Bilimleri AD, emine.balturan@gop.edu.tr, ORCID iD: 0000-0002-4391-9311
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dogmasinda ana etken nokta kiiltiirel uyum kavramidir ve kiiltiirel uyum
bireylerin toplumda birbiri ile iletisim kurmada yadsinamayacak noktada
oldugunu gostermektedir (Chick, 2018).

Bireylerin igerisinde yasadigi kiiltiirde serbest zaman aktivitelerine
katilim popiiler kiiltiirde kapsaminda bizlere sunulanla dogru orantili oldugu
gortilmektedir. Sonug olarak serbest zaman Kkisilerin is hayatinin disinda kendi
tatminlerini ve eglencelerini odak olarak yapilan faaliyetler biitiinii olarak
degerlendirilmektedir. Bu dogrultuda popiiler kiiltiiriin etkisiyle baz1 zamanlarda
bazi serbest zaman etkinlikleri daha fazla ilgi gordiigii ve bu durumunda ¢ok fazla
gesitliligi dogurdugu ve insanlarin birgok etkinliklerin hizli titketmesine neden
oldugunu gostermistir.
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MUAYTHAI TARIHI
(MUCADELE RUHU)

Hiiseyin Gazi SONMEZ!

GIRIS

Muay Thai, Taylandin kokli ve zarif doviis sanatlarindan biridir. Bu ozel
sanat, yilizyillar boyunca evrim gecirmis ve bugiin diinyanin en popiiler doviis
sporlarindan biri haline gelmistir. Muay Thai, sadece fiziksel becerilere odaklanan
bir dovils sanati degil, ayn1 zamanda zihinsel giici, disiplini ve saygiyr da
kucaklayan derin bir kiiltiirel mirastir.

Tarihi kokenleri itibariyle, Muay Thainin kesin dogdugu yer belirsizdir.
Ancak, eski Tay topraklarinda savunma amaciyla kullanilan déviis sistemlerinin
zamanla geliserek Muay Thai’ye dontistiigiine inanilmaktadir. Muay Thainin
erken donemlerinde, “Muay Boran” olarak bilinen antik doviis sistemi, ¢esitli
vurus tekniklerini, yumruklari, tekmeleri, diz ve dirsek darbelerini, kavga ve
tutma tekniklerini igeren kapsamli bir doviis sanatiydi. Tay savascilar: icin savas
alaninda hayati bir beceriydi.

Zaman i¢inde, Tayland modernlestik¢e, Muay Boran diizenlenmis bir spor
haline gelerek “Muay Thai” olarak adlandirilmistir. 19. yiizyilda, Muay Thai
miisabakalar1 festivallerde ve etkinliklerde diizenlenmeye baslamis, farklh
bolgelerdeki doviisgiileri bir araya getiren onemli etkinlikler haline gelmistir.
Giivenliklerini saglamak i¢in kurallar getirilmis ve spor giderek daha fazla
orgiitlenmistir.

Yiizyilda, Muay Thai hem Tayland i¢cinde hem de uluslararas: alanda giderek
daha popiiler hale gelmistir. Tayland’in milli kimligi ve kiiltiirel miras1 olarak Muay
Thai, biiytik saygi gormekte ve korunmaktadir. Muay Thai ustalari, toplumda
6vgiiyle anilmakta ve miisabakalar 6nemli olaylar olarak kutlanmaktadir.

Muay Thainin gelenekleri, sanatin ruhunu ve degerlerini yansitmaktadir.

1 Dr., Abdullah Giil Universitesi Insan ve Toplum Bilimleri Fakiiltesi dr.hgsonmez@gmail.com,
ORCID iD: 0000-0002-4587-951X
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Rica ederim : Khob ton rub tharn /
Tharn sa bi dee rhuee

Ingilizce konuguyorum : Chan pood dai tae pasa Anglish
Tayca konusamiyorum : Chan mai khao chai
Liitfen daha yavas konusun : Prode pood hai sah kwa nee
Anlamiyorum : Chan mai khao chai
Bana yardim edebilir misiniz : Shuay chan noi doi ma
Ben ABD’liyim : Chan ma chark saha rat
Bunu nasil sdylersiniz : Tharn wa yarng rai?
Saat kag : We la tao rai
KAYNAKCA

Delp, C. (2013). Muay Thai training exercises : the ultimate guide to fitness, strength, and
tight preparation. Blue Snake Books. ISBN 978-1-58394-657-2. iBooks.

Goodison, M. (2016). Muay Thai: Peace, at Last. Createspace Independent Publishing
Platform.ISBN: 1523807873,9781523807871

Krauss E., Cordoza G., Yingwitayakhun, T. (2006). Muay Thai Unleashed: Learn Tech-
nique and Strategy from Thailand’s Warrior Elite. McGraw-Hill Education. 243 p. —
ISBN 0-07-146499-9.

Ruerngsa, Y. Khun, K.C., Cartmell, J. (2021) Muay Thai The Art of Fighting Published
by Haikyu.

Takanori, D. (2016). Muay Thai for Beginners. Strategies & Strikes Utilizing the 8 Limbs
of Power By. iBooks

Veere, A.V.D. (2012).Muay Thai. Maidenhead. Meyer & Meyer Sport (UK) Ltd.. ISBN:
978-1-84126-328-1

-120-
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DENGE KAVRAMI

ilkay YAZARER!

Denge, viicudun sabit bir durumda kalmasi, hareketlerin kontrol altinda yapilmas:
ve yercekimi kuvvetine kars1 direng gostermesi yetenegidir (Boccolini vd., 2013).
Bedenin veya nesnenin agirlik merkezinin, destek noktalariyla uyumlu bir sekilde
hizalanmasiyla denge saglanir(Filipa vd., 2010). Viicut dengesinin korunmasi
i¢in ¢evreden merkezi sinir sistemine iletilen uyarilar islenir ve uygun komutlar
verilir. Denge, viicuttaki bir¢ok sistem ve organin etkilesimiyle saglanir. Bunlar;
gorsel sistem, i¢ kulak ve denge organlar: (vestibiiler sistem) ve propriosepsiyon
(viicut pozisyonu ve hareket bilinci) gibi faktorler dengeyi etkiler. Bu sistemler
birlikte ¢alisarak viicudunuzun pozisyonunu algilar ve uygun kas tepkilerini
uiretir (Boccolini vd., 2013).

Denge, bir dizi i¢ ve dis etkenin birlesimiyle olusur. I¢ etkenler arasinda
kas kuvveti, kas dengesi, postiir, esneklik ve koordinasyon yer alir. Dis etkenler
ise yercekimi, zeminin stabilitesi ve diger dis kuvvetlerdir (Tatlici, 2021). Spor
dallarinda, denge koordinasyon, hareket kontrolii ve atletik performans i¢in
kritik bir rol oynar. Ornegin, futbol, basketbol, giires, cimnastik gibi sporlarin
icra edilmesi denge gerektirir. Denge, atletik performans kadar beden saghig: ve
glinliik yasam kalitesi a¢isindan da 6nemli bir bilesendir ve diizenli antrenmanla
gelistirilebilir (Sharrock ve vd., 2011).

Denge, statik denge ve dinamik denge olarak iki ana kategoriye gore diizenlenir.
Statik denge, hareketsiz veya bir durumda dengeyi siirdiirebilme kabiliyetini
ifade ederken, Bu tiir denge, kisinin dengede kalmasi icin gereken kas giiciinii ve
koordinesini igerir. Plank pozisyonunda sabit kalmak, tek bacak iizerinde durmak
veya durarak ellerinizi yanlara dogru uzatmak gibi durmalarda statik denge
gereklidir. Dinamik denge ise hareket halindeyken dengeyi koruma ve kontrol
etme yetenegini ifade eder (Kusakoglu,2012).

Postiiral kontrol ve denge terimleri birbirinin yerine kullanilmaktadir. Erken
yaslarda motor beceri kazanimi, postiiral kontrol diizeyiyle yakindan iligkilidir.

1 Ogr. Gor. Tokat Gaziosmanpasa Universitesi Rektorliik Beden Egitimi ve Spor Boliimii,
iyaz71@hotmail.com, ORCID iD: 0000-0003-1800-5347
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Sekil 21. https://bourgase.com/training/athletic-abilities/balance/
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Boliim 9
SPOR EGIiTIiMI SURECI VE EGITiM
Omer ZAMBAK!

Ayniyas ¢ocuk iligkilerinin kabul etme algisi, 6zbenlik saygisi ve kisil motivasyonu
ile birlikte yakin bir iliski oldugunu belirtir. Cocuklara ilk asamada etkinlikten
daha ¢ok ortak hatreket etmeyi onaylayan olumlu olarak yonlendirici ortamlar
one ¢ikararak ayni yas ¢ocuk iliskilerini bitylitmektedir.

Kullanicilar bu agsamada biiyiik olmayan gruplarin baglant: kurmasini ortaya
koyan oyunlar 6n plana ¢ikarir ve boylelikle sporcu veya o6grenci katililim
orani yiikseltir. Gen¢ Amerikan Futbolu sporcularinda pozitif olan ayni yastaki
bireylerin iligkilerinin stresi azalttigini, giidilleme devamliligini arttirdigi ve
istikrarli katilim oraninin saglanarak gozler oniine sergilenmistir (Ozer, A.,
Gengtanirim, D., Ergene, T. 2011).

Zamanimizda ilgi goren bir olay ise dikkat eksikligi ve hiperaktivitedir.
Dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu 0-6 yas arasinda goriilen en kapsamh
norogelisimsel sikintilar arasinda yerini alir (Thapar, A., Cooper, M., ve Rutter,
M. 2017). Her sorun kendi dogal mecrasinda ¢oziimlenmesi anlayis: siire gelen
zaman igerisinde sosyo ¢evremizde yayginlik kazanmustir.

SPORA TERCIHININ ALT NEDENLERI

Bu tiir abnormalite tipik semptomlar1 arasinda dikkatsizlik, hiperaktivite ve
diirtiisellik bulunur hiperaktivite bozuklugu bulunan ¢ocuklarin siklikla bagka es
tanilarda sikintili oldugu tespiti yapilmistir. Dikkat eksikligi bozuklugu hastalarin
oranlarinda karsit olma-karsi gelme bozuklugu davranigsal bozuklugu yer
almaktadir (Krieger, V., & Amador-Campos, J. A ,2018).

1 Dog. Dr. Giimiishane Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Antrenorliik Egitimi Béliimii
Antrendrliik Egitimi AD, omer zambak(@yahoo.com, ORCID iD: 0000-0001-7301-3935
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Son olarak, herhangi bir bransla veya fizksel faaliyetlerle ilgilenen ¢ocugun
antrenman ve fiziksel aktiviteleri diizeyleri ile birlikte kesintisiz olmasi, degisk
hareketlern icinde yer almasi ve siradanliktan uzak enerji seviyeleri yiiksek ,
mutlu bir seyir gozlenmesi de ¢ocuklarin sikict hal almamasi i¢in ortam yaratilir
boylelikle ¢alismanin siirekliligi saglanacaktir. Go6z ardi edilmemelidir ki
herhangi bir bransla veya fizksel faaliyetlerle ilgilenen ¢ocugun sikici ve hep ayni
seklide devam eden fiziksel aktivite ve antrenman metodu ¢ocugun istekliligini
azaltacak ve belli bir siire sonra spordan kopmlara sebebiyet verecektir. Akabinde
ise ¢ocuk bir¢ok farkli spor bransi ddenemis olup fakat denemis oldugu hi¢bir
spor branginda belli asamaya ve herhangibir brans: basaril bir sekilde yapmamus
olacakatir.Unutulmamalidir ki sporcu antrenman yaparak olunur, eger ¢cocuklar
antrenmanlarinizi severke yapar , benimser ve motive olmus sekilde yaparlarsa
ilerleyis gerceklesecektir (Baltaci, G.,Tedavi, E 2008).
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OLIMPIYATLARIN SERUVENIi: ANTiK DONEMDEN
MODERN DUNYAYA YOLCULUK

Oguzhan ALTUNGUL!

GIRIS

Olimpiyat oyunlari, sporcular ve zengin ya da fakir olsun tiim seyirciler icin
sporun dtesindeydi. Zeus'a tapinma veya ibadet etme anlami tagimakta, senliklerin
yapildig1 olimpia bolgesi bir yerlesim alani degil, sosyal, kiiltiirel, sanatsal ve
sportif bir aland1. Yunan sehir ve kolonilerinin her tarafindan gelen seyirciler,
sadece olimpiyat oyunlarini izlemekle kalmaz, donemin en 6nemli sanat¢ilarinin
yapitlarini izleyebilme olanagina da sahip olurlardi. Olimpiyat oyunlari, sporun
en yogun faaliyet bi¢imi olarak diizenlenirken kiiltiir ve sanatta da 6nemli bir
ilham kaynagiydi. Olimpiyat oyunlarinin ilk 50 yilinda, sadece kosu yarislar:
diizenlenmistir (Terciman Spor Ansiklopedisi, 1981; Ustel, 2005).

Olimpiyat oyunlarinin organize edilis sebepleri arasinda sosyal, siyasi, dini ve
kiiltiirel sebepler de vardi. Tanr1 Zeusu anmak ve siirekli savas halinde bulunan
site devletleri arasinda barisi tesis etmek amaciyla yapilan olimpiyat oyunlarinda
sporcular ¢iplak olarak yarisirlar, bayanlar ve koleler oyunlara katilamazlar ve
hatta seyredemezlerdi (Kaplan, 1987).

Bazi tarihgiler, olimpiyat oyunlarinin “tanrilar tanrist Zeus® adina
diizenlendigini savunurlar. Bazilar1 ise o donemde efsane bir kahraman olan
Pelops’un hatirasina diizenlendigini belirtirler. Bazi efsanelere gore ise olimpiyat
oyunlari, Pelopsun Pisa Kralrna karsi kazandigi zaferden sonra basladigini
yazmaktadir (Terciiman Spor Ansiklopedisi, 1981; Korytirek, 2003).

Erken dénem Yunanda spor yarigmalari igin fiziksel idman o kadar énemli
degildi. Savasabilecek erkek, zaten daima formda olmak zorundaydi. Savas¢ilarin
calistig1 iki tiir faaliyet vardi. Doviis sporlarina, boksa ve giirese ¢alisan “Palaistra”
kosu ve atlama egzersizlerinin yapildig1 “Gymnasiumdu. Bu yarislara katilan
sporcular, 10 ay 6ncesinden bu yariglara hazirlanmaya baslardi. Yarigmalardan
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Seul Olimpiyat Oyunlar1 1988 yilinda Giiney Korenin bagkenti Seulde
yapilmustir. Tiirkiye, 83 kisilik bir kafileyle katilmis ve Naim Siileymanoglu,
1988 Seul Olimpiyat Oyunlarrnda tilkemiz adina yarismistir. Bundan sonraki
yarismalarda Naim Siileymanoglu, dokuz defa Diinya Sampiyonlugu, alt1 defa
Olimpiyat Oyunlar: rekoru kirarak Cep Herkiilii unvanini elde etmis ve Time
Dergisine de kapak olmay1 bagarmustir.

1992 Barcelona Olimpiyat Oyunlarrnda toplamda alt1 madalya kazanilmistir.
Judo dalinda Hiilya Senyurt, bu olimpiyat oyunlarinda bronz madalya kazanarak
olimpiyatlarda ilk madalya kazanan bayan sporcu unvanin elde etmistir. 1996
Atlanta Olimpiyat Oyunlarrnda Yiizyillin Giiresgisi unvanini elde eden Hamza
Yerlikaya, 17 yasinda altin madalya kazanmigtir. Giireste ismini Tiirk Tanki diye
yazdiran 130 kilodaki Mahmut Demir, serbest giireste 1992 Barcelona Olimpiyat
Ovyunlarrnda sampiyon olmustur.

2000 Sidney Olimpiyat Oyunlar1 ve 2004 Atina Olimpiyat Oyunlarrnda bir¢ok
madalya kazanilmigtir. 2004 Olimpiyat Oyunlarrnda, bayanlarda ilk olimpiyat
sampiyonu 48 kiloda halterci Nurcan Taylan, altin madalya elde etmistir.
2008 Beijing Olimpiyatlari, 2012 Londra Olimpiyatlari, 2016 Rio De Janeiro
Olimpiyatlar1 ve 2020 Tokyo Olimpiyatlar’'nda da birgok basari elde edilmistir.

Olimpiyat Oyunlari, tarih boyunca koklerini derinlestirmis ve evrim gegirmis,
ancak her donemde insanlik i¢in anlamini korumus essiz bir etkinliktir. Antik
Yunandan giiniimiize kadar uzanan bu kutlamada, sadece sporcularin bedensel
yetenekleri degil, ayn1 zamanda kiltiirler arasi baglar1 ve insanlhigin ortak
degerlerini yiicelten bir ruh vardir. Antik ¢aglardan baslayarak, Olimpiyatlar
barisin simgesi olarak kabul edilmis, sporcular araciligiyla insanlar arasinda
bir képrii kurmustur. Modern zamanlarda, bu oyunlar kiiresel bir platformda
birlesmeyi siirdiirmekte, farkli milletleri, dilleri ve gelenekleri kucaklamaktadir.
Olimpiyatlar, sporun sadece rekabet degil, ayn1 zamanda insan dayanismasi ve
miicadele ruhu oldugunu vurgulayarak, diinya genelinde birligi ve hosgoriiyii
kutlamaktadir. Tiim bu unsurlar bir araya geldiginde, Olimpiyatlar sadece bir spor
etkinligi degil, ayn1 zamanda insanligin ortak bir bayramidir.
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DiJiTAL CAGDA E-SPOR, INOVASYON VE MODERN
SPOR YONETIMI

Yunus Emre KARAKAYA!
Omer Faruk ENGUZEKLI?

GIRIS

Dijital sporun giiniimiizde geleneksel sporlarla rekabet eder hale gelmesi, kompleks
ve gesitli faktorlerin bir araya gelmesiyle bir fenomen olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
Dijital sporun yiikselmesi, global baglanti, teknolojik ilerlemeler ve dijitallesen
geng neslin katilimi gibi temel faktorlerle yakindan iligkilidir. Bu 6nemli evrim,
“Esports Insider” tarafindan sunulan sektorel raporlar gibi kaynaklar tarafindan
detayli bir sekilde analiz edilmistir. Ozellikle 2022 “Global Esports Market Report”,
dijital sporun genel dinamiklerini, pazarin biiyiikligiinii ve ekonomik etkilerini
bilimsel bir perspektifle ele almaktadir. Raporda ortaya konan veriler, dijital
sporun sadece bir eglence bi¢imi olmanin 6tesine gegtigini ve kiiresel bir endiistri
haline geldigini gostermektedir. Dijital sporun popiilerligindeki bu artigin, geng
neslin djjitallesen diinyasina olan hizli adaptasyonu ile dogrudan iliskilendirilmesi

bu evrimin temel unsurlarindan biridir.

Geng neslin dijitallesen diinyasina adaptasyon, teknolojiye erisim ve dijital
platformlarda sosyal etkilesimde bulunma yeteneklerini icermektedir. Bu
baglamda, dijital sporun popiilerligindeki yiikselis, gen¢ neslin djjital diinyaya
hizli uyum saglamasiyla giiglenmektedir. Online oyunlar ve dijital spor etkinlikleri,
gengler arasinda sosyal baglari giiclendirmekte ve kiiresel bir djjital topluluk
olusturulmasina katkida bulunmaktadir.

“Esports Insider” gibi raporlar, dijital sporun yiikselisini bilimsel bir temelde
anlamamizave gengneslindijitallesen diinyasina olanetkilerinidegerlendirmemize
yardimci olmustur. Bu faktorler, dijital sporun kiiresel ¢apta etkilesim yaratan ve
bityiiyen bir fenomen haline gelmesinde 6nemli bir rol oynamaktadir.
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