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BOLUM 1

TENIS SPORCULARINDA CEVIKLIK VE
CABUKLUK

Ozan Deniz GULMEZ!
Ahmet GONENER?
Aleyna UYAR?

Nart DEMIRKAN*

GIRIS
Aerobik ve anaerobik yiiklerin birlestirildigi, ayn1 zamanda kuvvet, hiz, daya-
niklilik, esneklik ve koordinasyon gibi biyomotor becerilerin iyi diizeyde olma-

s1 gereken tenis, modern diinyanin benimsedigi, olimpik bir spordur. (Gelen &
ark., 2010).

Iyi bir tenis oyuncusu yiiksek derecede ¢abukluk ve ceviklige ihtiya¢ duyar
(Aksit, 2012). Bunun yaninda tenis sporunda miisabaka esnasinda topun hizinin
210 km/saat gibi yiiksek bir hiza ulastig1 goz oniinde bulunduruldugunda spor-
culara uygulanacak antrenmanlarda ceviklik ve ¢cabukluk ¢aligmalarina 6nem
verilmesi gerektigi sdylenebilir (Gengel, 2021).

Bu arastirmanin amaci; tenis oyuncularinda ¢abukluk ve ¢eviklik 6zellikleri-
nin incelenmesidir.

Beden Egitimi Ogrt., Kocaeli Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, ozandeniz62@outlook.com,
ORCID iD: 0009-0008-4204-776X

Dog. Dr., Kocaeli Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, ahmetgonener123@gmail.com,

ORCID iD: 0000-0003-3766-1016

Yiiksek Lisans Ogrencisi, Kocaeli Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, a.uyar1999@gmail.com,
ORCID iD: 0009-0009-8550-8703

Yiiksek Lisans Ogrencisi, Kocaeli Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, nartdkan1907@gmail.com,
ORCID iD: 0009-0003-9218-2517
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TENIS

Tenis, diintin ve bugiiniin kiiltiiriinii temsil ettigi gibi sosyal boyutu da olan
bir spordur. Cazibesi, bir donem bireye statii ve prestij kazandirmasidir. Gii-
niimiizde teknolojinin gelismesiyle birlikte tesislerin yaygin kullanimi ve tenis
ekipmanlarinin ucuzlugu, her kesimden insanin tenisi deneyimlemesine olanak
saglamaktadir (Akdeniz & Ardahan, 2020).

Tenis dogas1 geregi; ani duruslar ve ani ¢ikisi iceren tekrarli hareketlere sahip-
tir. Farkli vuruslar ve farkli kas gruplariyla iligkili olup, kisa stireli ve uzun stireli
pozisyonlar yasanan bir oyundur (Pektas & Taskin, 2016). Rakiple temasin ol-
madi8) tenis maglarinda, hizli yon degistirmeler, hizli kol hareketleri, sigramalar
ve hamleler de 6nemlidir (Olgiicii & ark., 2011).

CEVIKLIK

Ceviklik genel olarak dikey veya yatay olarak yapilan hareketi siirdiiriirken ani-
den durma, yon degistirme ve hizlanmanin etkili bir kombinasyonu olarak ta-
nimlanir (Celik, 2016).

Ceviklik, bagarili atletik performansin temel unsurlarindan biridir. Harika
bir performans sergilemek icin gereken ¢eviklik egitimiyle, bacaklarinizi giig-
lendirme, daha iyi denge, yanit verme yeteneginizi artirma ve en énemlisi kar-
diyovaskiiler etkinligi gelistirme gibi ¢esitli fiziksel faydalar elde edilebilir. Bu
nedenle, ¢eviklik egitiminin performansi iyilestirmedeki rolii cok 6nemli goriin-
mektedir (Yilmaz & Can, 2021).

CABUKLUK

Cabukluk, oyuncunun kendi hizini kontrol etme yetenegidir. Bu sekilde, spor-
cular ¢ok az kayipla ve miimkiin olan en biiyiik denge ile yon degistirebilirler
(Bastiirk, 2013).

Tenis oynarken ¢abukluk ¢ok 6nemlidir. Bir tenis oyuncusu ileri, geri, ¢ap-
raz ve yanlara dogru kosmak zorundadir. Oyunun {izerine yapilan analizler, her
sette ortalama 38 yon degisikligi oldugunu ve bazi setlerin ayrica 80den fazla
yon degisikligi gerektirdigini ortaya koymaktadir. Cabukluk, konumlandirmada
ve dolayisiyla etkili atislar gergeklestirmede ¢ok onemli bir 6zelliktir (Disgeken,
2017).
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YONTEM

Bu derlemede; tiim bilgi, veri ve analizlere; Dergi Park, YOKTEZ ve Google

Scholar iizerinden erisim saglanmis olup incelemeler bu baglantilar tizerinden

yapilmistir. Arastirmalardan yalnizca kontrollii deneysel ¢alismalar incelemeye

dahil edilmistir. Caligmalardaki toplam sporcu sayis1 357dir. Sporcularin 163’

erkek, 80’1 kadinlardan olugmaktadir. Kalan 114 sporcularin cinsiyet ayrimi ya-

pilmamustir. Arastirmamiz 2016 ve 2022 yillar1 arasindaki ulasabildigimiz calis-

malardan derlenmistir.

Incelenen makalelerdeki veri, analiz sonuclari, sayisal ve istatistiksel veriler

aragtirmamizda tartisilarak, ¢eviklik ve cabukluk 6zelliklerinin tenis performan-

sina etkisi incelenmistir.

BULGULAR

Tablo 1.1 Sporcularin Tanimlayici Istatistik Ortalamalar:

Yazar N

Tilki (2018) 40

Olmez, Sar &
Yuksek (2022)

Aktiirk (2020) 70

Akkaya &
ark (2022)

21

Kaya &

40
Polat (2018)

Keskin, Ates
& Kiper (2016)

Arslan (2021) 25
Turan (2017) 28

Oner (2021) 24

Coskun (2019) 50
Yuksek &
ark. (2020)

Yas

K.G:12,20 + 1,47
D.G: 12,40+ 1,04

13,29+1,271

K.G: 8.92+0.91
D.G: 8.85+0.86
K.G :20,20+0,91 k,
20,60+1.50 e

D.G :19,70+0,82 k,
20,60+1.34 e

11,61 + 1,29

K.G: 11,28+1,38
D.G: 12,90+0,94
D.G: 21,09+2,55
K.G: 19,54+0,99

P.A.G: 12.67+0.49
K.G: 12.0+0.85

10,88+0,824

42,14+2,34 k
46,50+9,33’e

Boy (cm)

K.G: 156,35 + 12,56

D.G: 158,10 + 8,53
157,29+13,424

K.G: 129.93+0.03
D.G: 129.14+0.04
K.G: 167,80+2,97 k,
174,2043,73 e

D.G: 167,00+3,23 k,
173,20+4.04 e

153,11 + 7,78

K.G: 152,35+7,80
D.G: 161,63+6,90

D.G: 176,44+7,50
K.G: 173,36%5,55

P.A.G: 134.5+6.77
K.G: 128.5+6.77

134,18+12,732

1,62+0,08 k
1,75+0,04e

Vicut Agirligi (kg)

K.G: 48,40+ 11,38
D.G: 44,30+ 6,83

51,19 +12,632

K.G: 29.50+3.75
D.G: 29.7945.01
K.G:56,10+4,58 k,
68,00+4,32 e

D.G: 55,10+4,58 k,
67,40£4,19’

48 +9,653

K.G: 43,78+10,16
D.G: 49,27+7,95
D.G: 73,4619,95
K.G: 63,59+11,78

34,98+9,68

63,8349,78 k
83,28+6,14%e

Beden Kitle
indeksi

D.G: 22,93+2,48
K.G: 20,55+2,87

24,2843,95 k
27,2742,18%

K.G: Kontrol Grubu D.G: Deney Grubu P.A.G: Pliometrik Antrenman Grubu D.A.G: Direng Ant-
renman Grubu e: Erkek k: Kadin
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Tablo 1.2 Sporcularin Antrenman Icerikleri

Dinlenme

Yazar

Tilki (2018)

Olmez, Sar
& Yuksek
(2022)

Aktlirk
(2020)

Akkaya &
ark (2022)

Kaya &
Polat (2018)

Coskun
(2019)

Keskin,
Ates &
Kiper
(2016)

Arslan
(2021)

Turan
(2017)

Oner (2021)

Yiksek &
ark. (2020)

Grup

Kontrol
Deney

Kontrol
Deney
Kontrol
Deney

Kontrol
Deney
Kontrol
Deney
Kontrol

Deney

Kontrol

Deney

Kontrol
Deney
Kontrol
Deney
Kontrol
Deney

Kontrol

Deney

Antrenman

Sirat

Tenis Temal Fitness
Antrenmani

Temel Tenis Egitim
Programi

Tenis Teknik

Dairesel

Germe Egzersizleri

Teknik

Tenis Teknik

Tenis Teknik

Tenis Teknik
Core

Tenis Teknik
Direng Bant
Tenis Teknik
Pliometrik

Tenis Temali Fitness
Antrenman

Tekrar
Sayisi

Se

(Dk)

2

Hafta

12

16

6

14 Hafta
2 Gun

8

0 0 o0 !

12

Siire
Giin

(Dk)
4 60-75
2 120
2 80
g 40-50
3 -
3 -
3 -
3 -
3 60
3 60
3 45-50
2 120

Tablo 1.3 Bulgulara Ait Sayisal Veriler

Yazar Grup Antrenman Test

Zig-Zag Yon
Kontrol - Degistirmeli
Tilki Ceviklik Testi
(2018) Zig-Zag Yon
Deney Surat Degistirmeli
Ceviklik Testi
Olmez,  Kontrol - -
S?r & Tenis Temali
Yiksek  Deney  Fitness T Testi
(2022) Antrenmani

On Test (Sn)

7,10+0,48

6,96 + 0,31

[P35 SE1955)

Son Test (Sn)

7,03+0,46

6,78 + 0,34

12,06£1,43

P Degeri

P<0,01

p<0,01

p<0,05
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Tablo 1.3 Bulgulara Ait Sayisal Veriler (Devami)

N Kontrol - T Testi 3.86+.115 3.87+.104 p>0.05
Aktlrk -
() | ey | T Testi 3.89+.115 3.87+.142 p>0.05
Egitim Programi
Yazar Grup Antrenman Test On Test (Sn) Son Test (Sn) P Degeri
Akkaya  yontrol  Tenis Teknik Pro Agility 6.13+0.27 6.130.26 p>0.05
& ark
(2022) Deney  Dairesel Pro Agility 6.080.19 6.010.19 p<0.05
M. (25-75) 10,18 M. (25-75) E 5<0.05
K & Kontrol - T Testi (10,06 — 10,30) E 10,00 (9,82 - 10,05) E K: p>0'05
Pa\I/a 11,52 (11,21-12,12) K 11,37 (1,01-11,67)K P~
olat
M. (25-75) 10,01 M. (25-75)
2018 ¢
{2018} Deney Sezr::;zleri T Testi (9,90 - 10,12) E 9,97 (9,82 -10,07)E  P>0.05
g 11,46 (11,00-11,87)K 11,40 (10,99 - 11,68) K
Kontrol - - - - -
Coskun | ) )
Illinois Testi i.T: 24,099+2,18404  1T23,8878+ 2,47691
2019 . . ’ ’ )y )
(2019)  Deney  TenisTeknik A.O: 20,3£9,386 AO: 107,44t 19,016 <0:0°
Keskin,  Kontrol - - - - -
A_te§ & ITN Hareketlilik  ITN: 20,26+2,077 ITN: 19,612,004 ITN: p<0.05
Kiper Deney  Tenis Teknik (Cabukluk- E.C: 11,80+1,207 E.C: 11,69+1,418 E.C: p>0.05
(2016) Geviklik) A.C: 14,43+1,516 A.C: 14,42+1,659 A.C: p>0.05
Arslan Kontrol  Tenis Teknik Pro Agility 6,00+0,45 6,05+0,49 p>0.05
(2021)  Dpeney  Core Pro Agility 5,7540,41 5,5240,39 p<0.05
Turan Kontrol  Tenis Teknik - 5,72+0,82 4,65 + 4,82 p<0.05
(2017)  Deney  Direng Bant Altigen Testi 5,98 +1,33 4,57 0,67 p<0.05
ITN Hareketlilik
Kontrol  Tenis Teknik (GCabukluk- 21.1+1.43 21.0£1.13 p>0.05
Oner Ceviklik)
(2021) ITN Hareketlilik
Deney Pliometrik (Cabukluk- 21.2+0.94 19.9+0.58 p<0.05
Ceviklik)
Yuksek  Kontrol i
& ark e :ietr:;zema“ lllinois Testi 2T PRSI P<0.05
: 19,19+2,76' 16,6+0,46'e :
(2020) Deney  Antrenmani

M: Medyan, E: Erkek, K: Kadin, i.T: lllinois Testi, A.O: AOS Testi, C.D: Cabukluk Dereceleri E.C: El
Cabuklugu A.C: Ayak Cabuklugu e: Erkek k: Kadin

TARTISMA VE SONUC

Siirat, tenis temal1 fitness antrenmanlari, teknik, dairesel, germe egzersizleri, core,
direng bant ve pliometrik antrenmanlarinin ¢abukluk ve ¢eviklik 6zelliklerine ve
tenis performansina olumlu veya olumsuz etkisi olan ¢alismalar gériilmustiir.
Caligmalar incelendiginde ise ¢ogunlugun, ¢abukluk-¢eviklik ve tenis perfor-
mansi agisindan olumlu yonde etkili ve pozitif yonlii oldugunu gostermektedir.

Tablo 9.3’ de galigmalarin tenis performansina etkisinin sonuglar1 gosteril-
mistir. Buna gore Arda Tilki tarafindan yapilan ¢aliymada ¢eviklik testi deney
grubu i¢in 6,78 * 0,34 sn, kontrol grubu i¢in ise 7,03 + 0,46 sn, bulunmus olup,
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deney grubu lehine (p<0,01) olarak anlamli bulunmustur. Cikan sonuglar, deney
grubunun kontrol grubuna goére daha basarili oldugunu desteklemektedir. Siirat
antrenmanlari ile bir¢ok biomotor yeti ya da antropometrik 6zelliklerin yiiksel-
tilebilecegi diisiiniilmektedir (Tilki, 2018). Arabaci, Gorgiilii & Catikkas (2010)
taekwondo sporculari ile yapmis olduklari ¢alismada geviklik ve 30 m siirat kosu
testleri arasinda anlaml bir iliski bulmuglardir.

15-18 yas aras1 voleybolcularda kuvvet ¢alismalarinin sigrama performansini
aragtiran Caglayan, Kurt & Cer¢i (2018) Sporcularin 6n test ve son test sonugla-
rinin T testinde anlamli farklilik tespit etmemislerdir (p>0,05).

Olmez, Sar & Yiiksek (2022) tarafindan yapilan tenis temali fitness antren-
mani ¢aligmasinda, T - geviklik testi sonuglarinda pozitif etki gozlemlenmistir
(p<0,05). Baska bir ¢alismada; geleneksel kuvvet antrenmanlarina karsin direng-
li gli¢ interval protokoliiniin ivmelenme ve ¢eviklik 6zelliklerine etkileri incelen-
mistir. Arastirmacy; ivmelenme ve geviklik 6zellikleri bakimindan gruplar ara-
sinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigini belirtmistir (Duran, 2019).

Inceledigimiz bir diger calijmada Aktiirk (2020); deney grubunda ¢abukluk
on test ve son test arasindaki farklara ait tekrarlanmais 6l¢timler igin t-testi ana-
lizlerini, p>0.05 diizeyinde anlamsiz bulmustur. Kontrol grubunun 6n test ve
son test sonuglarinda da anlamli bir fark bulamamistir. (p>0.05). Hazar (2005)
da, ¢eviklik antrenmanlarinin badminton performansina etkisi oldugu sonucu-
na varmigtir. Arslanoglu, Aydogmus & Senel (2010) yaptiklar: caliymada, denge
performanst ile geviklik arasinda anlamli bir iligki bulmuglardir.

8-10 yas arasi tenis oynayan kiz sporcularla 8 haftalik ¢abukluk ¢alismalarin
iceren dairesel antrenmanlarin ceviklik tizerine etkisi baslikli bir caligmada; aras-
tirmaya katilan sporcularin geviklik performans 6l¢timleri sonucunda, deney
grubunda olan sporcularin geviklik testlerinde istatistiksel agidan anlamli dii-
zeyde farklilik bulunmustur (p<0.05) Kontrol grubundaki sporcularin ¢eviklik
testlerinde ise farklilik bulunmamaistir (Akkaya & ark., 2022). Literatiirdeki diger
caligmalara bakildiginda; Adali (2019)’ nin yapmis oldugu ¢alismada, sporcula-
rin siirat ve geviklik becerilerinde gelisimler oldugu goriilmiistiir (p<0.05). Masa
tenisi sporculari {izerine yaptig1 arastirmada Giinay & Cimen (1996), dairesel
¢abuk kuvvet antrenmanlarinin kuvvetin ve diger 6zelliklerin gelisiminde etkili
bir yontem oldugunu belirtmislerdir. Lise diizeyindeki ¢ocuklarda yapilan bir
diger arastirmada, motorik ozellik gelisiminde brangin gerekliligi olan fiziksel
yap1 ve antropometrik 6zelliklere sahip olmanin da etkisinin oldugu ortaya ko-
nulmustur (Tan, Bingiil & Akkaya, 2020).



Spor Bilimlerinde Giincel Calismalar IV 7

Germe egzersizlerinin, tenis sporcularinda ceviklik performansi tizerine
etkisini arastiran Kaya & Polat (2018); deney grubundaki erkek ve kadinlarda,
ceviklik testi sonuglarinda anlamli bir degisim bulamamistir (p>0.05). Erkek
kontrol grubunda ise geviklik 6n test-son test degerlerinde anlaml bir fark goz-
lenirken (p<0.05), kadinlarda anlaml bir degisim gézlenmemistir (p>0.05). Bu
sonuglar, tenis antrenmanlarinin geviklik tizerinde olumlu etki olusturdugunu
ancak, tenis antrenmanlarina ilave olarak germe egzersizlerinin de uygulan-
masinin ¢eviklik tizerinde olumsuz etki olusturdugunu gostermektedir. Bagka
bir ¢alismada, balistik germenin etkisinin diger germelere gére daha az oranda
oldugu tespit edilmis ve sprint test performanslarini olumsuz yonde etkiledigi
rapor edilmistir (Alemdaroglu, Koz & Koklii., 2012). Kaya ve Polat'n ¢aligma-
sinda, germe egzersizlerinin tenise 6zgii ¢eviklik performansi tizerinde olumsuz
etki olusturmasi, Alemdaroglu ve arkadaslarinin yapmis oldugu ¢aligma sonug-
lartyla benzerlik gostermektedir. Sonug olarak yapilan bu galismada hem tenis
hem de germe egzersizlerinin birlikte uygulanmasi yer vurus performansinda
olumlu bir etki goriilmiistiir, ¢eviklik tizerinde ise olumlu bir etki gortilmemistir.
Bununla birlikte sadece tenis egzersizlerinin uygulanmas: hem yer vurus perfor-
mansinda hem de geviklik iizerinde olumlu bir etki goriilmiistiir.

10-12 yas erkek ¢ocuklarda temel motorik o6zelliklerin tenis teknik becerisi
ile olan iligkisini belirlemek isteyen Coskun (2019), calismasinda; Illinois 6n test
ile AOS 6n test arasinda p= 0,05, r= 0,778 diizeyinde anlaml iliski bulmustur.
Illinois son test ile AOS son test arasinda ise p= 0,05, r= 0,738 diizeyinde anlamli
iliski bulmustur. Nalbant (2018) 13-14 yas kiz ve erkek basketbolcularin fiziksel
ve kondisyonel 6zelliklerinin karsilastirilmasi isimli ¢aligmasinda Illinois testi
sonucunu 18,19 + 1,79 bulmustur. Kizilet, Atilan, & Erdemir (2010), farkli kuv-
vet antrenmanlarinin 12-14 yas arasindaki basketbol oyuncularinin hiz ve zipla-
ma yetenekleri tizerindeki etkilerini arastirdiklar ¢aligmada, A grubu igin Illino-
is geviklik testi 6n test degerinin 18,65 + 1 oldugunu son test degerini ise 17,97
+ 1,01 saniye bulmustur. B grubu i¢in Illinois ¢eviklik 6n test degeri 18,34 + 1,15
sn iken, 17,95 + 0,92 sn olarak bulunmugtur. Alp (2016) 11,30+ 0,73 yas ortala-
mali 20 erkek ile yaptig1 calismasinda illinois testi sonucunu On Test 19,62+1,01
son test 19,53+0,98 olarak bulmustur. Coskun’ un calismasinda bulunan Illinois
testi degerlerinin ise daha 6nce yapilmis ¢alismalarda bulunan sonuglardan daha
yiiksek oldugu anlagilmistir. Illinois 6n test ve son test degerleri ile AOS 6n test
ve son test degerleri arasinda anlaml iligki bulunmustur.



8 Spor Bilimlerinde Giincel Calismalar IV

Keskin, Ates & Kiper (2016)” in ¢alismasindaysa; ¢ocuklarin tenis seviyele-
riyle birlikte el ve ayak cabukluklarini 6lgerek gelisimlerini takip etmislerdir. 8
haftalik diizenli ¢aligmalar sonucu, tenise 6zgii antrenman programinin, ¢ocuk-
larin tenis seviyelerinde anlamli bir artisa neden oldugu fakat el ve ayak ¢abuk-
luklarina olumlu bir katk: saglayamadig1 ortaya konmustur.

Tenis sporculari iizerinde yapilan bir baska ¢aligmada ise; core antrenman
ITN numaralar: ve ITN testindeki puanlari ile Pro-Agility ¢eviklik test sonug-
larinda istatistiksel olarak anlamli bir ilerleme goriilmistiir (p<0,05) (Arslan,
2021). Kir (2017) 11-15 yas arasi tenis sporcularinda kor antrenman programi-
nin kuvvet, siirat, ¢eviklik ve denge tizerindeki etkisinin inceledigi ¢aligmasinda;
10 hafta boyunca haftada 3 kez tenis sporcularina core antrenmani yaptirmis ve
antrenmanlar sonucunda ¢alismaya katilan sporcularin ceviklik 6zelliginde an-
lamli bir degisiklik olmadig goriilmiistiir. Ozmen & Aydogmus (2016) adélesan
badminton oyuncularinda core antrenmanlarinin dayaniklilik, dinamik denge
ve ¢eviklik tizerindeki etkisini arastirmislar; sonug olarak core dayaniklilik tes-
tinde anlaml artig olmasina ragmen, ¢eviklik performansinda 6nemli bir degi-
siklik gozlenmemistir.

Turan (2017)’ 1in ¢alismasinda inceledigimiz parametre olan ¢eviklik perfor-
mansinin, diren¢ bant grubunda anlaml olarak arttig1 gorilmustiir (p<0,05).
Incelenen siirat ve ceviklik parametrelerinde anlamli artiglar gériillmistiir. Bu
artiglarin siirat ve ¢eviklik performanslarinin birbirlerine olumlu aktarimindan
ve bu iki parametre arasinda pozitif korelasyondan kaynaklandig: distintilmek-
tedir. Balkanli Sahan, & Erman (2020), tarafindan yapilan bir bagka caliymada
ise 43 goniilli erkek ile 8 hafta antrenman programi uygulanmistir. Arastirma
sonuglarina gore diren¢ bant antrenmaninin ¢eviklik puani iizerinde olumlu
yonde bir etkisinin oldugu belirtilmistir.

Bir diger ¢alismada; pliometrik antrenman ve diren¢ antrenman grubunda
ceviklik 6n test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
tespit edilmisken (p<0.05), kontrol grubunda herhangi bir fark bulunmamistir
(p>0.05) (Oner, 2021). Adolesanlara uygulanan pliometrik antrenmanlarin ge-
viklik tizerinde olumlu etkisi oldugunu belirtmislerdir (Kizilet, Atilan & Erdemir,
2010). Bu galigmanin bulgular1 aragtirmanin bulgularini destekler niteliktedir.

Tenis kapsamindaki bir bagka ¢alismanin analiz sonuglari, tenis temal fitness
egzersizlerinin orta yas sedanterlerin denge, esneklik, koordinasyon ve ¢eviklik
gelisimine katki sagladigini gostermektedir (Yitksek & ark, 2020)

Sonug olarak, siirat, tenis temali fitness, tenis teknik, dairesel, germe egzer-
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sizleri, core, diren¢ bant ve pliometrik antrenmanlarinin tenis sporcularinda
bazi geviklik ve gabukluk o6zelliklerinde artis olusturdugu gozlemlenmistir. Bu
sonuglara gore tenisle ugrasan sporcularinin gabukluk ve ¢eviklik 6zelliklerinin
yapilan antrenman tiirlerine baglh olarak iyilesmesi tenis performansina olumlu
yonde katki saglayacagina isaret etmektedir.
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BOLUM 2

ANTRENORLERDE MESLEK ETIGI

Senem SEZGIN CAKIR'

Etik, var olan ahlaki davranislarin barindirdig: yargilari inceler (Nuttall, 1997).
Etik, ahlaki hareketlerin teorik temellerinin arastirildigi hem analitik hem de
bilimsel bir ¢alisma tiiriidiir (Lumpkin, Stoll & Beller, 2003).Etik, bireylerin ve
toplumlarin dogru ve yanlis, iyi ve kot gibi degerleri nasil belirledigini incele-
yen felsefi bir disiplindir. Farkl kiiltiirler ve dinler araciligryla sekillenen etik,
insan davranislarinin moral temellerini sorgular ve bu davraniglarin sonuglarini
degerlendirir. Eger etik davranis diye bir olgu olmasayd: tiim ahlaki kiyaslamalar
amagsiz kalirdi. Etik ilkelerin ve ahlaki standartlarin bir yerde insan davranis-
larini etkilemesi gerekir. Insanlardan beklenen ve 6nerilen davranislar siklikla
dogru-yanlss, iyi-kotii, hakli-haksiz gibi karsilagtirmalarla degerlendirilir (De-
Sensi & Rosenberg, 1996 ).Etik ¢esitleri, bireylerin, toplumlarin ve profesyonel
gruplarin moral degerler ve sorumluluklar tizerine gelistirdigi cesitli kurallar1 ve
yaklagimlari ifade eder. Iste etik cesitlerinden bazilari:

BIREYSEL ETiK (KIiSISEL ETIK)

Bireysel etik, bir kisinin kendine, ailesine ve gevresine kars1 tagidig1 moral sorum-
luluklar1 ve dogruyu yanlistan ayirt etme yetenegini kapsar. Bu tiir etik, kisisel
inanglar, degerler ve yasam felsefesiyle sekillenir. Kisisel etik, bireyin diriistliik,
adalet, sorumluluk ve saygi gibi erdemlere dayali kararlar almasina yardimci olur.

TOPLUMSAL ETIK

Toplumsal etik, bir toplumun ortak degerleri ve moral ilkeleri iizerine kurulur.
Bu etik tiirii, toplumsal diizeydeki haklar, esitlik, adalet ve bireysel 6zgiirliikler
gibi konular ele alir. Toplumdaki bireyler arasinda nasil bir etkilesimde bulu-
nulmasi gerektigini belirler ve toplumsal normlarin olusturulmasinda etkili olur.

! Lisansiistii 6grencisi, Ondokuz May1s Universitesi, senemsez@hotmail.com,
ORCID iD: 0009-0004-6468-3856
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PROFESYONEL ETiK

Profesyonel etik, belirli bir meslek grubunun iiyelerinin uydugu etik kurallar
ifade eder. Avukatlar, doktorlar, miithendisler ve diger profesyoneller, meslekle-
rinde belirli etik standartlara uymak zorundadirlar. Bu tiir etik, meslek prati-
ginde dogruyu ve yanlis1 tanimlayarak, profesyonellerin hizmet verdigi kisilere
kars1 diiriistlitk ve adaletle yaklagmalarini saglar.

iS AHLAKI (i$ ETiGi)

Is etigi, bir is yerindeki bireylerin ve yoneticilerin, diiriistliik, seffaflik, adalet ve
sorumluluk gibi ilkeler dogrultusunda nasil davranmasi gerektigini belirler. Is
diinyasinda etik, ¢aliganlarin, miisterilerin ve paydaslarin haklarina sayg: gos-
terilmesini tesvik eder. Ayrica, diiriistliik ve giivenin is iliskilerinde 6n planda
olmasi gerektigini savunur.

METAETIK

Metaetik, etik teorilerin temelini, anlamini ve dogrulugunu sorgulayan bir etik
dalidir. By, etik ilkelerin evrensel olup olmadigini, etik yargilarin nesnel mi yoksa
subjektif mi oldugunu ve etik degerlerin nasil belirlendigini inceler. Metaetik, etik
kararlarin nasil yapildigini ve bu kararlarin arkasindaki felsefi temelleri ele alir.

UYGULAMALI ETiK

Uygulamal: etik, teorik etik ilkelerinin pratikte nasil uygulanacagini inceleyen
bir disiplindir. Bu tiir etik, 6zellikle tip, hukuk, is diinyas: gibi alanlarda karsila-
silan somut etik problemleri ¢6zmeyi amaglar. Ornegin, bir doktorun hastasina
kars1 hangi etik sorumluluklara sahip oldugu ya da bir sirketin gevreye kars: ne
tiir etik yiikiimliiliikleri bulundugu gibi konulari ele alir.

CEVRESEL ETIiK

Cevresel etik, doga ile insan arasindaki iliskiyi inceler ve ¢evreye saygi, doga kay-
naklarinin korunmasi gibi degerleri savunur. Bu etik tiirii, ¢evreyi koruma sorum-
lulugu, stirdiiriilebilirlik ve ekolojik dengeyi koruma gibi konularda rehberlik eder.

Etik ¢esitleri, bireylerin, toplumlarin ve meslek gruplarinin yasamlarini se-
killendiren, dogru ve yanlis arasindaki sinirlari ¢izen 6nemli kurallardir. Etik,
sadece bireysel bir sorumluluk degil, ayn1 zamanda toplumsal ve kiiresel bir so-
rumluluktur. Etik degerler, saglikli bir toplum yapisinin ve adil bir diinya diize-

ninin insa edilmesinde temel bir rol oynar.
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Spor, ahlak ile paralel ilerleyen ve dolayli yoldan da iliski i¢erisinde bulunan
bir kavramdir. Belki de sporun en ayirt edilebilir niteligi, 6ziinde ve igerisinde
sahip oldugu ilkeler geregi kendisinin de bir ahlaki temsil etmesidir (Erdemli,
2002) Sporun; etik degerleri desteklemesine, 6z sayginin gelismesine ve baska-
larina sayg: gosterilmesine, toplumu gii¢lendirebilecegine, sosyallesmeyi ve sag-
likl1 yagam tarzini artirabilecegine inanilmaktadir. Ancak sporun bunlarin tam
tersine negatif bir etkide bulunabilecegini ve sporda etik dis1 davraniglar olarak
kabul edilen sporda siddeti, dopingi, hileyi, sikeyi ve ne pahasina olursa olsun
kazanma mantigini da tegvik edebilecegi de unutulmamalidir. Bu 6nemli nokta,
sporun etik ve degerlerin gelistirilmesi amaci ile arag olarak yararlanilmasinda
yer alan beden egitimi 6gretmeni, antrendr, sporcu, spor yoneticisi, hakem, ta-
raftarlar gibi paydaslara baglidir (Rosa, 2015).

Spor etigi, genel anlamda sporun gelismesinde 6nemli rol oynayan sporun
taraflarinin gorev ve sorumluluklarini diiriistliik, adalet, agiklik, tarafsizlik ve
sayg1 gibi evrensel degerler dogrultusunda yerine getirmelerini kapsamaktadir
(Dolasir, 2005). Sporun i¢indeki etik kavramini hem saha icinde hem saha di-
sinda sporcularina kars1 asilama ve 6rnek olma gorevini iistlenen antrenérlerin
meslek etigine uygun davranmalarinin incelenmesi 6nem tagimaktadir (Potrac,
Jones & Armour, 2002).Spor etigi, sporun bityimesinde ve gergek roliinii edin-
mesinde, sporun paydaslarinin yetki, gérev ve sorumluluklarini dogruluk, ada-
let, diiriistliik, saydamlik ve tarafsizlik gibi evrensel kabul edilmis degerler cer-
cevesinde yerine getirmelerini amag edinmektedir (Dolasir, 2006)Sporda etik,
sporcularin, antrendrlerin, yoneticilerin ve diger paydaslarin, spor faaliyetlerini
diiristliik, adalet ve sorumluluk gibi ilkelerle gerceklestirmesini saglamak ama-
cryla gelistirilen bir dizi kural ve degerler biitiintidiir. Etik, sporun temel amaci
olan eglence, saglikli yasam ve toplumsal birlestiricilik gibi hedeflere ulagilma-
sin1 destekler. Ancak, spor diinyasinda etik ihlalleri de sik¢a karsilagilan bir du-
rumdur. Bu nedenle, sporun her alaninda etik kurallarina uyulmasi, yalnizca
bireysel degil, toplumsal anlamda da biiyiik 6nem tagir.

SPORDA ETiGiN ONEMi

Adalet ve Esitlik

Sporda etik, adalet ve esitlik ilkelerine dayanir. Her bireyin, yetenekleri ve ¢aba-
lar1 dogrultusunda esit firsatlara sahip olmasi gerektigi kabul edilir. Sporcularin,
cinsiyet, 1rk, etnik koken, dini inang veya engel durumu gibi faktorlerden bagim-
s1z olarak esit haklara sahip olmalar1 gerekir. Ayrica, adil oyun anlayzsi, rakipler
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arasinda diiriist ve esit bir miicadeleyi tesvik eder. Hakemler ve yoneticiler de bu
anlayisa uygun kararlar almali ve adaletli bir ortam saglanmalidur.

Diiriistliik ve Seffaflik

Sporun temel taslarindan biri olan dirtstliik, etik ilkelerin en 6énemli unsurla-
rindandir. Sporcularin, antrendrlerin ve diger tiim paydaslarin, yarislarda ya da
antrenmanlarda diiriist davranmasi gerekir. Hile yapmak, doping kullanmak veya
mag sonuglarini manipiile etmek gibi davranislar, sporun ruhuna tamamen ay-
kiridir. Seffaflik, tim spor organizasyonlarinda uygulanan kurallarin agik bir se-
kilde belirlenmesi ve herkes tarafindan anlasilabilir olmasi gerektigini ifade eder.

Doping ve Saghk

Sporda etik, sporcularin saglhigini koruma ve doping kullanimiyla miicadele
etme sorumlulugunu da igerir. Doping, hem etik dis1 bir davranig hem de sag-
lik agisindan ciddi riskler tasir. Sporcularin performanslarini artirmak amaciyla
yasakli maddeleri kullanmasi, sadece adaletsiz bir rekabete yol agmakla kalmaz,
ayni zamanda sporcunun uzun vadeli saglik problemleriyle karsilasmasina ne-
den olabilir. Bu nedenle, sporun dogasina ve etik kurallarina uygun bir sekilde
temiz yarislar ve saglikli spor ortamlar1 saglanmalidur.

Sporun Toplumsal Rolii

Sporda etik, ayni zamanda sporun toplumsal roliiyle de ilgilidir. Spor, bireyle-
rin fiziksel ve psikolojik gelisimlerini desteklerken, toplumsal baglar: giiglendi-
ren bir etkinliktir. Spor, irkeilik, cinsiyetgilik gibi ayrimeciliklara kars: bir durus
sergileyebilir ve herkesin esit haklara sahip oldugunu vurgular. Etik, sporun bu
toplumsal faydalarini en {ist diizeye ¢ikarmay1 amaglar. Sporcular, antrendrler ve
yoneticiler, toplumsal sorumluluklarini yerine getirirken, sporu tiim toplumlar
i¢in erisilebilir ve faydali kilmalidur.

Sporcularin Ornek Olma Sorumlulugu

Sporcular, kamuya mal olmus figiirlerdir ve toplumda 6rnek teskil etme sorum-
luluguna sahiptirler. Bu sorumluluk, yalnizca performanslariyla degil, davra-
niglar1 ve tutumlariyla da ilgilidir. Sporda etik, sporcularin sadece sahada degil,
saha disinda da etik kurallara uygun davranmalarini gerektirir. Sporcular, gen¢
nesillere diristliik, caligkanlik, saygi ve takim ruhu gibi degerleri asilayarak,
sporun pozitif etkilerini yayabilirler.

Sporda etik, sporun adil, saglikli ve eglenceli bir sekilde yapilmasini sag-
layan temel bir unsurdur. Diriistliik, adalet, esitlik ve toplumsal sorumluluk
gibi etik degerler, sporun sadece bir yarisma degil, bireyler ve toplumlar i¢in
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onemli bir egitim ve gelisim araci olmasini saglar. Etik kurallarina uygun bir
spor kiiltiirdi, sporun dogasina sadik kalinarak, herkesin faydasina olacak sekilde
sekillendirilebilir.

Mesleki etik, belirli bir meslek grubunun iiyelerinin uydugu, o meslegin
toplum i¢inde giivenli, adil ve profesyonel bir sekilde icra edilmesini saglayan
ahlaki kurallar ve degerler biitiintidiir. Her meslek, tiyelerinin islerini yaparken
belirli etik ilkeler dogrultusunda hareket etmelerini bekler. Mesleki etik, sadece
bireylerin degil, ayn1 zamanda toplumun da ¢ikarlarini gozetir ve mesleklerin
toplumsal sorumluluklarini yerine getirmelerini saglar. Bu sayede meslekler,
yalnizca teknik bilgi ve beceriye dayanmakla kalmaz, ayn1 zamanda toplumsal
degerlerle uyumlu bir sekilde isler.

MESLEKI ETiK

Mesleki Etik ve Toplum

Mesleki etik, toplumda giiven olusturmak ve profesyonel iliskilerin saglikli bir
sekilde ytriitiilmesini saglamak igin bityiik bir 6neme sahiptir. Her meslek, top-
lumun belirli ihtiyaglarina hizmet etmektedir. Dolayisiyla, meslek mensupla-
rinin etik sorumluluklari, bu hizmetlerin diiriist, giivenilir ve toplumsal fayda
saglayacak sekilde sunulmasini amaglar. Ornegin, bir doktor, hastasina yalnizca
tibbi bilgilerle degil, ayn1 zamanda etik sorumluluklarla da yaklagmalidir. Ben-
zer sekilde, bir avukat, miivekkilinin haklarini savunurken, yasal ve etik sinirlar
icinde hareket etmelidir.

Gizlilik ve Giiven

Mesleki etik, profesyonel gizliligi de 6nemli bir deger olarak kabul eder. Birgok
meslek, kisisel ya da ticari bilgilerin gizli tutulmas: gerektigini vurgular. Ozellik-
le saglik, hukuk, finans gibi alanlarda, bireylerin ya da sirketlerin 6zel bilgileri
meslek mensuplarinin sorumlulugundadir. Bu tiir bilgilerin izinsiz agiklanmasi,
sadece etik dig1 olmakla kalmaz, ayni zamanda yasal sonuglar dogurabilir. Gizli-
lik, giivenin temeli oldugu igin, profesyonellerin bu etik ilkeye sadik kalmalari,
toplumsal giiveni pekistirmede kritik bir rol oynar.

Adalet ve Esitlik

Mesleki etik, adalet ve esitlik ilkesine dayalidir. Profesyoneller, hizmet verdikleri
kisilere esit ve adil bir sekilde yaklagmaly, 1rk, cinsiyet, dini inang veya diger kisi-
sel ozelliklere dayali ayrimciliklardan kaginmalidir. Adil bir sekilde hizmet sun-
mak, ayni zamanda toplumda esitlik¢i bir yaklagim sergilemeyi de igerir. Mesleki
etik, ayrimcilikla miicadele eder ve herkesin hakkini koruma sorumlulugu tagir.
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Diiriistliik ve Seffaflik

Mesleki etik, diirtistliik ve seffaflik gibi temel degerlere dayanir. Meslek mensup-
larinin, islerini yaparken her zaman dogruyu sdylemesi, yaniltici davraniglardan
kaginmasi beklenir. Diiriistliik, sadece meslek pratigiyle ilgili degil, ayni1 zaman-
da profesyonel iliskilerde de biiyiik bir 6neme sahiptir. Seftaflik ise is siiregleri-
nin agiklikla yiritiilmesini ifade eder. Bir profesyonel, kararlarini ve hareketleri-
ni agtkea ifade etmeli ve sorumluluk tasidig1 her adimda seftaf olmalidir.

Siirekli Egitim ve Gelisim

Mesleki etik, profesyonellerin mesleklerini en iyi sekilde icra etmelerini sagla-
mak amaciyla siirekli egitim ve gelisimi tesvik eder. Her meslek, zamanla degisen
dinamiklere ve gelisen bilgiye ayak uydurabilmek i¢in siirekli 6grenmeyi gerek-
tirir. Etik, bir profesyonelin kendini siirekli gelistirmesi, giincel bilgilere sahip
olmas1 ve bu bilgileri dogru sekilde kullanmasi gerektigini vurgular. Bu, sadece
kisisel gelisim i¢in degil, ayn1 zamanda topluma en iyi hizmeti sunmak i¢in de
onemlidir.

Mesleki Sorumluluk ve Giivenilirlik

Mesleki etik, profesyonellerin sorumluluklarini yerine getirme ytkimliligini
de kapsar. Her meslek, isini yaparken belirli bir giivenilirlik standardina dayanir.
Bir profesyonel, toplumun giivenini kazanmak i¢in, izerine diisen sorumluluk-
lar1 yerine getirmeli, verdigi sozleri tutmal1 ve mesleki becerilerini en iyi sekilde
kullanmalidir. Giivenilirlik, meslek mensuplarinin hem islerini hem de toplu-
mu olumlu bir sekilde etkileme potansiyelini artirir.Formun Alt1 Meslek etigi,
etik kavraminin bir alt dalidir. Insan, hayatinin biiyiik bir boliimiinii olusturan
meslek yagantisinda bir etik anlayisa sahiptir. Bu anlayis icerisinde meslek etigi,
bireylerin mesleklerinin gerekliliklerini yerine getirdikleri esnada karsilastiklar:
durumlara tepki olarak nasil davranmalar1 gerektigi ve bu davranislarini yon-
lendirmelerine destek olan bir kavramdir (Cabuk & I§g1’iden, 2020).Mesleki etik,
meslegin degeri ile ilgili bir dizi tutum olarak da tanimlanabilir. Meslek etigi eko-
nomiyi, verimliligi, gtivenligi, saglik ve temizligi, mahremiyeti, kiiltiirel ve sosyal
gelisimi, huzuru, ¢evreyi korumay1 ve gelistirmeyi amaglar ve herkese ayrimci-
lik yapmaksizin esit firsatlar sunmay1 amag edinir (Naagarazan, 2006). Meslek
etigi kurallar1 meslegin bir temsilcisi olarak meslege mensup kisiler tarafindan
gergeklestirilmesi gereken davraniglardir. Bu kurallarin amaci meslegin biitiin-
liigiinii korumaktir (Street, 2002). ilgili meslekte gercek bir profesyonel olarak
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tanimlanmak i¢in; meslegin gerektirdigi sorumluluklarin ve toplumca duyulan
beklentinin karsilanmasi gerekmektedir (Martin, 2015). Bu beklentilerin karsi-
lanmast i¢in olusturulan mesleki etik kodlari, o meslek mensuplarindan hizmet
alanlar1 korumak, uygulayicilara rehber olmak ve kurumlarin mesleki statiisiinii
saglamlagtirmak amaciyla profesyonel meslek gruplar: tarafindan olusturulur
(Corey, 2007den akt; Behun, 2008)

Antrenorliik; bireysel ya da takim sporlarinda, performansin planl olarak
iyilestirilmesi, kisileri ya da takimlar1 spor miisabakalarina hazirlayan kapsaml,
genis ve ¢cok-amagcl bir siireci iceren meslektir. Ayrica bir antrenor egitici go-
revinin yaninda sporun igindeki liderlik roliinii iistlenir (Lyle & Cushion, 2016
)-Antrendr, sporda basarinin temel taslarindan biridir. Bir sporcu ya da takim
i¢in teknik bilgiden ¢ok daha fazlasini sunan antrendr, ayn1 zamanda bir lider,
rehber ve motivatordiir. Antrenérlerin spordaki rolii, yalnizca fiziksel yetenek-
lerin gelistirilmesiyle sinirli kalmaz; ayn1 zamanda psikolojik, stratejik ve etik
yonleriyle de biiyiik bir 6neme sahiptir. Antrenor, sporcularin yeteneklerini ge-
listirmek, performanslarini artirmak ve hedeflerine ulagmalarini saglamak ama-
ciyla egitim veren profesyoneldir. Antrendrlerin, her seyden 6nce iyi bir insan
olarak, kisiligi ve karakteri, akil saglig1 ve sosyal yonii sporcu tizerinde direk etki
yapmaktadir (Tatlict & Kirimlioglu, 2008). Antrendrler, sporcularin hem fizik-
sel hem de zihinsel agidan gelisimlerini destekleyerek onlarin potansiyellerini
en ust diizeye ¢ikarmaya galigirlar. Antrenorliik, spor fizyolojisi ve psikolojisi,
biyomekanik, beden egitimi ve spor yonetimi gibi, spor bilimlerindeki bircok
farkli brang ve konudan beslenerek, kendi i¢inde 6zellesmis bir yapiya sahiptir.
Antrendrliik disiinsel bir eylemdir; 6ziinde siklikla “dogru karar verme” ve “en
uygununu segme” yaklasimini barindirir (Taylor, 2006).

ANTRENORLERIN BASLICA GOREVLERI

Teknik ve Stratejik Yonlendirme

Antrenorler, sporcularin teknik becerilerini gelistirmeleri i¢cin dogru egitim me-
todolojileri ve stratejiler belirler. Antrendriin uzmanligi, sporculara oyun igin-
deki dogru teknik hareketleri 6gretmek ve stratejik diisiinme becerilerini kazan-
dirmak igin kritik bir rol oynar. Takim sporlarinda, antrenérler ayni zamanda
takimin oyun stratejilerini belirler, rakipleri analiz eder ve oyun i¢inde dogru

hamlelerin yapilmasi igin yonlendirmeler sunar.
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Motivasyon ve Psikolojik Destek

Antrenorler, sporcularin sadece fiziksel degil, ayn1 zamanda psikolojik olarak
da giiclii olmalarini saglar. Bir sporcu zor zamanlar gecirdiginde, antrenériin
rolti yalnizca teknik yonlendirme yapmakla kalmaz, ayni1 zamanda onu moral ve
motivasyon agisindan da desteklemektir. Antrendrler, sporcularin 6zgiivenlerini
artirarak, onlar1 hedeflerine ulagsmalari icin cesaretlendirir ve onlar1 zorluklarla
basa ¢ikabilmeleri i¢in psikolojik olarak hazirlar.

Disiplin ve Etik Degerler

Antrendr, bir takimin ya da sporcularin disiplinli olmasini saglamada kritik bir
rol oynar. Etik degerler ve sporculuk ahlaki, antrendriin sporculara aktarmasi
gereken onemli bir sorumluluktur. Antrendrler, diiriistliik, saygi, adalet ve ta-
kim ruhu gibi etik ilkeleri 6greterek, sporcularin sadece iyi birer sporcu olmasini
degil, ayn1 zamanda iyi birer insan olmasini da saglar. Disiplinli bir yaklagim,
sporcularin hem saha i¢inde hem de saha disinda bagarili olmalarini saglar.

Bireysel ihtiyaclara Yonelik Egitim

Her sporcu farklidir ve farkli ihtiyaglari vardir. Antrenorler, her bireyin potansiyeli-
ni ortaya ¢ikarmak igin kisiye 6zel antrenman programlari hazirlarlar. Bu, sporcu-
nun fiziksel 6zellikleri, yetenekleri ve zayif yonlerine gore 6zellestirilmis bir egitim
plani igerir. Bireysel ihtiyaglara gore yapilan bu yonlendirme, sporcularin gelisimle-
rini hizlandirir ve her birinin en iyi sekilde performans gostermesine yardimei olur.

Sporun Egitim ve Gelisim Siireci

Antrenorler, yalnizca profesyonel sporcularla degil, ayni zamanda geng yastaki
sporcularla da calisir. Bu, antrenorlerin sporcularin temel becerilerini gelistir-
melerine yardimci olduklar: ve onlar1 hem fiziksel hem de zihinsel olarak spo-
run gereksinimlerine hazirladiklar: bir siirectir. Antrenorler, sporcularin erken
yaslardan itibaren sporu dogru bir sekilde 6grenmelerini saglar ve sporun yal-
nizca bir eglence degil, bir yasam bi¢imi oldugunu asilar.

Takim Calismas ve Iletisim

Sporda antrendriin rolii, takim ¢aligmasinin gelistirilmesi konusunda da son de-
rece kritiktir. Takim sporlarinda, antrendrler sporcular arasinda uyum, giiven ve
etkili iletisim saglamakla yiikiimliidiir. Iyi bir antrenér, takim ruhunu olustura-
rak, oyuncularin birbirlerine saygi duymasini ve takim i¢in en iyi sekilde birlikte
caligmasini saglar. Ayrica, antrendriin etkili iletisimi, takim i¢cindeki problemleri

¢ozme ve uyumlu bir ¢aliyma ortami yaratma agisindan énemlidir.
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Ornek Olma ve Liderlik

Antrenorler, sadece bilgi ve deneyim saglamakla kalmaz, ayn1 zamanda birer
rol modeldir. Sporcular, antrendrlerinin tutumlarini, davraniglarini ve ¢aliyma
disiplinlerini gézlemler ve bu, onlarin profesyonel hayatta da nasil bir tutum ser-
gileyeceklerini etkiler. Antrenériin liderlik yetenekleri, sporcularin hem sahada
hem de yasamlarinda basariya ulasmalarinda 6nemli bir faktordiir.

Antrendr, sporda yalnizca bir 6gretmen ya da lider degil, ayn1 zamanda bir
mentor ve rehberdir. Bir antrenor, sporcularinin teknik, fiziksel, psikolojik ve
etik gelisimlerine katk: saglayarak onlari en iyi performansa ulagmalari i¢in ha-
zirlar. Tyi bir antrenér, sporcularini sadece birer sporcu olarak degil, ayni zaman-
da birey olarak da gelistirir ve onlarin hayatlarina olumlu katkilarda bulunur.
Antrenoriin spordaki rolii, bagarili bir takimin ve gii¢lii bir spor kiiltiiriiniin
olusmasinda vazgegilmezdir.

Sporun istenen diizeye erismesinde antrenoérlerin sahip olduklar: etik disi
davraniglarin ortadan kalkmasinin temel sartlarindan birisi antrenérlerin evren-
sel degerleri temel almayi saglayan, davranislarina yol gosteren etik ilkeleri be-
nimseyerek, davranislarini bu ilkeler dogrultusunda yonlendirebilmeleridir (Ce-
viker, 2013). Antrenorler, ¢esitli spor branslarinda ¢alisarak, sporcularin teknik,
taktik ve fiziksel becerilerini gelistirirken, ayn1 zamanda psikolojik ve duygusal
destek de sunarlar. Antrendrliik, sadece teknik bilgi ve deneyimle sinirli degil-
dir; etkili bir antrendr, iletisim becerilerine, liderlik 6zelliklerine ve motivasyon
yetenegine de sahip olmalidir. Sporcularla saglam bir iligki kurmak, antrenériin
basarisini dogrudan etkileyen 6nemli bir faktordiir. Antrendrler, her sporcu i¢in
bireysel bir egitim plani olusturur ve bu plani uygularken sporcularin ihtiyagla-
rina ve hedeflerine dikkat eder Ayrica, antrenoérler, sporcularin sadece fiziksel
gelisimlerini degil, ayn1 zamanda takim caligmasi, disiplin ve sorumluluk gibi
degerleri de kazanmalarini saglamaya galisir. Antrendrlerin davraniglarindan et-
kilenen kesimleri goz 6niinde bulundurdugumuzda, antrenérlerin miisabakalar
sirasinda etik kavramina verdikleri degerin yani sira yasantilarinda da etik kav-
ramina uygun hareket etmelerinin 6nemli bir durum oldugu diisiintilmektedir
(Dolasir-Tuncel & Biiyiikoztiirk, 2009)

Antrenorliik meslek etigi ilkelerinin temel amaci ise kamuya ve spora yarar
saglamak, uygulamay1 en faydali hale getirmek, meslegin itibarin1 korumak,
tiyelerini disiplinli tutmak, antrendrlerin ¢aligmalarinda karsilasabilecekleri etik
ikilemlere y6nelik davranislarina rehber ve kaynak olmaktir (Campbell, 2000).
Antrenorliik etigi, antrenorlerin sporcularla olan iligkilerini ve bu siiregte be-
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nimsemesi gereken ahlaki ilkeleri ifade eder. Antrenoérlerin meslek etigine uygun
davraniglarindan bazilary; sporcularina fiziksel ve sozlii saldirida bulunmamak,
doping ve hileden uzak tutmak, seyirciler ve taraftarlar gibi sporun iginde olan
paydaglara kars1 saygili olmak, taraftarlar1 tahrik etmemek, sporcularina kars:
adaletli davranmaktir (Ozbek, 1999). Antrenorler, sporcularin sadece fiziksel
degil, ayn1 zamanda zihinsel ve duygusal gelisimlerine de katkida bulunan kritik
tigtirlerdir., sporun ve sporculugun ruhunu korumada 6nemli bir rol tistlenirler.
Antrendrler, belirlenmis bir hedefe dogru rehberlik ederek sporcularin zihin-
sel ve fiziksel performanslarini artirmayi amaglayan kisilerdir (Gezgez, 2016).
Tum sporculara esit ve adil bir sekilde yaklasmalidir. Her sporcu, potansiyelini
en iyi sekilde degerlendirebilecek firsatlara sahip olmalidir. Ayrimciliktan ka-
¢inmak ve herkesin gelisimine katkida bulunmak, antrenériin sorumlulugun-
dadir. Antrenorler, sporculara saygi gostererek, onlar1 dinlemeli ve ihtiyaglarini
anlamalidir. Sporcularin kisisel sinirlarina, duygusal durumlarina ve bireysel
farkliliklarina saygi gostererek, saglikli bir egitim ortami yaratir. Antrendrler,
sporculariyla olan iliskilerinde diiriist ve agik olmalidir. Sporculara kars1 dogru
bilgi vermek, giivenilir bir iliski kurmanin temelini olusturur. Bazi antrenérler
oyuncularini aldatmaya, sertlige ve dopinge yonlendirebilir, onlarin egitim ha-
yatini goz ard1 ederek antrenmani fazla yaptirabilir ve sporcularina fiziksel veya
zihinsel zararlar verebilir (Eitzen, 2012 ) Antrendrlerin etik davranislari, sporcu-
larin da ayn1 degerleri benimsemesine yardimci olur. Antrenorlerin, sporcularin
tiziksel ve zihinsel gelisimini destekleyecek sekilde egitim vermeleri onemlidir.
Bu, sadece teknik becerilerin gelistirilmesiyle degil, ayn1 zamanda sporcularin
karakter gelisimiyle de ilgilidir. Antrendrler, sporun getirdigi degerleri 6gretmeli
ve sporu sevdirerek sporcularin uzun vadeli gelisimine katkida bulunmalidir.
Antrendrler, sporcularinin giivenliginden ve sagligindan sorumludur.Antren-
man programlarini bu dogrultuda olusturmak ve uygun bir antrenman ortami
saglamak, antrenorlerin temel yiikiimliiliklerindendir Antrenoérlerin miisabaka
oncesi, siras1 ve sonrasinda etik agidan sergileyecekleri tutum ve davranislarin
sporculara da 6rnek olacag: diisiintildigiinden dikkat edilmesi gereken 6nemli
bir durumdur. Tutum, bir durum karsisinda ortaya konulan davranis seklidir.
Davranis ise, kisinin gosterdigi tepkinin genel adidir. Bu kavramlara gore etik
kavramu ile antrenorliigiin ortak yolu tutum ve davranistir. Sporun igerisindeki
kurallar antrenor kadar antrenoriin sorumlu oldugu sporcular i¢in de 6nem arz
ettiginden, bir antrenor kurallar1 meslek etigi gergevesinde uygularsa hem kendi
spor hayatini hem de ¢alistirdig1 sporcu grubunun spor hayatini basariya yaklas-
tirmis olacaktir (Potrac, Jones ve Armour 2002).
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Antrenorliik meslek etigi ile ilgili alan yazinda yapilmis ¢aligmalar vardir
(Healey, 2015; Hardman & dig., 2010; Drewe, 2000; Hamilton & LaVoi, 2017;
Haney & dig., 1998; Karakog & dig., 2011; Ceviker, 2013). Avustralya Spor Ko-
misyonu tarafindan gerceklestirilen bir ¢aliymada, antrenérliik meslek etigi ile
ilgili siklikla karsilagilan davranislar, sporculara karsi 6nyargi, adam kayirma ve
hakkaniyetsiz davranma, ne pahasina olursa olsun kazanma mantig1 oldugu sap-
tanmustir (Healey, 2015). Hardman, Jones & Jones (2010), antrendrlerin kisilik
tarzlari, antrenoriin davranis bicimleri ve antrenérliigiin amaci ve nasil olmasi
gerektigini incelemistir. Drewe (2000), ¢aligmasinda antrenoérlere gorevlerinde
en ¢ok karsilastiklari etik ikilemlerin neler oldugunu sormus ve antrenérlerin bu
ikilemlere kars: tirettikleri ¢oziimleri saptamistir. Hamilton ve LaVoi (2017) ¢a-
ligmasinda antrenorlerdeki etik degerlerin gelisimini anlayabilmeyi amaglamis-
tir (Hamilton & LaVoi, 2017). Haney, Long ve Howell-Jones yaptiklar1 ¢aligma-
da Kanada Profesyonel Antrendrlitk Kurulu tarafindan gelistirilen etik ilkelerin
kapsamini ve gegerligini belirlemek i¢in antrendrlerin sporla ilgili etik kaygila-
rint incelemiglerdir (Haney, Long & Howell-Jones, 1998). Karakog ve digerleri
(2011) yaptiklar: galismada antrendrlerin genel olarak etik kural ve ilkelere uy-
gun davrandigini tespit etmistir (Karakog vd., 2011). Ceviker’in (2013) ¢alisma-
sinda, futbolcular antrenoérlerini, mesleki bilgi diizeyi, antrenman planlanmasi,
yetkisini kotitye kullanma, sporculara kars: saygili davranma, sporcularin per-
formanslarina zarar verme, sigara kullanma konularinda yetersiz bulduklarini
belirtmislerdir.

Sonug olarak, antrenorlitk meslek etigi, sporun temel degerlerini ve etik ku-
rallarin1 gozeterek sporcularin gelisimine katki saglamay1 amaglar. Bu degerlerin
benimsenmesi, hem sporcularin hem de antrenérlerin daha saglikly, adil ve etkili
bir spor deneyimi yasamalarini miimkiin kilar. Sporun istenen diizeye erisme-
sinde antrenorlerin sahip olduklari etik dig1 davranislarin ortadan kalkmasinin
temel sartlarindan birisi antrenérlerin evrensel degerleri temel almay1 saglayan,
davranislarina yol gosteren etik ilkeleri benimseyerek, davraniglarini bu ilkeler
dogrultusunda yonlendirebilmeleridir (Ceviker, 2013). Antrenérler, bu etik il-
keleri igsellestirerek, sporun ve sporculugun ruhunu korumada 6nemli bir rol
tistlenirler. Antrenorler kendilerinden ve mesleklerinin tanimindan beklenildigi
gibi davranmals, sporcular ile arasinda dogru ve olumu bir iliski kurmali, bu kur-
dugu iliskide hem kendine hem de meslegine saygi ile hareket etmelidir (Potrac
& ark., 2002).
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BOLUM 3

Futbolda Goreceli Yas Etkileri ve Coziim

Yontemleri
Abdullah KILCI'

Okul ¢agindaki ¢ocuklarda bilissel, motor ve duygusal becerilerin gelisimi tize-
rindeki goreceli yas etkisinin (RAE) incelenmesi, herhangi bir egitim sistemi-
nin dogasinda bulunan 6gretme ve 6grenme siireglerini iyilestirmeyi amaglayan
kamu politikalarinin uygulanmasi ve degistirilmesi ile son yillarda diinya ¢apin-
da ivme kazanmustir (Urruticoechea et al., 2021). Goreceli yas, bir tarih araligin-
daiki veya daha fazla kisi arasindaki yas farki olarak tanimlanir. Egitim sistemin-
de, 6grenciler arasinda ayni sinif igindeki yas farkidir (Pefia, 2017). Goreceli yast
hesaplamanin iki yolu vardir bunlar; takvim yil1 ve gelisigiizel kesintiye goredir.
Takvim yil1 i¢in her okul yilin1 belirli bir yilda doganlara gore ayiran egitim sis-
temi 6rnegini verebiliriz. Boylece, Ocak ayinda dogan 6grenciler “nispeten daha
yaslt”, Aralik ayinda doganlar ise “nispeten daha geng” olacaktir. Tkinci hesapla-
ma yontemi yani “gelisigiizel kesinti” ise iilke tarafindan uygulanan son tarihle
ilgilidir. Ornegin, Japonya 1 Nisandan énce dogan ¢ocuklarin kayit altina alin-
masini dnermektedir, boylece Nisan ayinda dogan okul ¢ocuklar1 “nispeten daha
yasl” ve Mart ayinda doganlar “nispeten daha gen¢” olacaktir. Her iki senaryoda
da “nispeten daha gen¢” ve “nispeten daha yash” arasinda neredeyse 12 aylik
bir fark olacaktir (Abelairas-Gomez et al., 2016). Literatiirde, egitim gelisimin-
de RAE’nin teorik bir ¢ercevesi bulunmamakla birlikte, spor perspektifinden bu
etkilerin nasil ortaya ¢iktigini ve sporcularin gelisiminde hangi faktorlerin rol
oynadigini agiklayan teorik ¢ergeve yaklasimlar: mevcuttur. Bu, “Newells mode-
lindeki” temel etkilesimsel tiggen yapiy1 takip eden kisitlamalara dayal1 bir model
onermektedir (Urruticoechea et al., 2021). Bu modelde bireysel (individual), g6-
revsel (task) ve cevresel (enviromental) sinirlamalar dikkate alinmaktadir (Se-

' Ars. Gér. Dr., Cukurova Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, abdullahkilci89@gmail.com,
ORCID iD: 0000-0002-5242-1582
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kil 1). Bireysel sinirlamalar: bu sinirlamalar i¢inde dogum tarihi, kronolojik ve
biyolojik yas arasindaki fark, dikkate alinir. (b) Gorevin 6zelliklerine ve gereken
yetenege bagli olarak, nispeten daha yash olanlar nispeten daha gen¢ olanlara
gore daha avantajli olabilir veya tam tersi olabilir; 6rnegin fiziksel gorevlerde,
nispeten daha yasl olanlar kuvvet gorevinde daha iyi performans gosterirken,
nispeten daha geng olanlar sanatsal gorevlerde daha iyi performans gosterir. Bu
durum, RAE’nin matematikten (11 y1l) daha 6nce (9 y1l) zayifladig1 okuma bece-
rilerinde de gozlemlenmektedir. (c) Cevresel sinirlamalar: politika ve gruplandir-
ma sistemi (goreceli yagin bulundugu yer), olgunluk diizeyi ve ailenin etkisi. Bu
teorik gerceve spora odaklansa da, bilissel gelisim (bireysel sinirlamalar), motor
(gorev sinirlamalar) ve sosyo duygusal (¢evresel sinirlamalar) tizerine odaklan-
dig1 icin egitimsel gelisimin i¢inde diistintilebilir (Glazier & Davids, 2009).

Newell'in Etkilesim Kisitlari Modeli

Gorev

Koordinasyon

Cevre Organizma

Sekil 3.1 Newell’in Etkilesim Kisitlari Modeli

Cogu calisma goreceli yasin akademik performans tizerindeki etkisini ortaya
koymus olsa da (Fumarco & Baert, 2019; Suggate, 2009), goreceli yas hala okul
gruplarini diizenlerken veya akademik sonuglari analiz ederken dikkate alinan
bir degisken degildir (Kelly et al., 2024). Ozellikle okula baglama yasinin diisiik
oldugu iilkelerde daha belirgin hale gelmektedir. Goreceli yas etkisi, sadece aka-

demik basar1y: etkileyen bir olgu degildir; ayni zamanda 6grencilerin 6n benlik,
motivasyon ve sosyallesme gibi sosyo-duygusal gelisim alanlarini da etkileye-
bilmektedir. Bu bilgiden hareketle egitim politikalarinin, géreceli yasin 6grenci
performans tizerindeki etkilerini goz 6niinde bulundurarak daha kapsayic1 bir
yaklagimla diizenlenmesi gerektigi diistintilmektedir.
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GORECELI YASIN ETKi MEKANIZMALARI

Goreceli yasin etki mekanizmalar: bashigi altinda cesitli varsayimlar tartigilmak-
tadir. Ancak bu baslik altinda ilk olarak olgunlasma farkliliklarinin neden oldu-
gu faktorlere odaklanmak gerekmektedir; 6rnegin, daha uzun boy ve kiitlenin
(belirli bir seviyeye kadar) gii¢, hiz ve dayaniklilik gerektiren sporlar brangsla-
rinda performansin gelismesine neden oldugu diisiintilmektedir. Sonug olarak,
nispeten daha yash oyuncular, her bir yarigma yilinda benzer son tarihlerin uy-
gulandig1 varsayilirsa, diizenli olarak avantajli konumdadir. Daha ileri kronolo-
jik yaslari, 6zellikle gocukluk ve ergenlik dénemlerinde herhangi bir zamanda
daha fazla olgunlagmay1 yansitir. Elit geng futbolcular tizerine yapilan ¢aligma-
lar da bu iddiay1 desteklemektedir. (Baker et al., 2010). Elit gen¢ futbolculardan
elde edilen veriler bu iddiay1 desteklemektedir. Brewer ve arkadaslar1 (1992), bu
oyuncularin yagsa gore eslestirilmis normatif verilere kiyasla boy ve kilo a¢isin-
dan %95’lik dilimin tizerinde oldugunu belirtmistir. Bu bulgular, olgunlagmay1
RAF’lerin 6nemli bir 6nciilii olarak giiclendirse de, erken olgunluk avantajlari-
nin dogrudan uzun vadeli atletik basariya nasil katki sagladigi tam olarak net-
lik kazanmamuistir (Brewer et al., 1992). Oyuncu se¢imi ve birikmis deneyim,
RAEFE’lerin olusumunda 6nemli bir rol oynar. Nispeten daha olgun oyuncular,
fiziksel avantajlar1 sayesinde daha sik tercih edilme egilimindedir. Bu durum,
onlarin daha ytiksek seviyede antrenman ve rekabet deneyimi kazanmasina ola-
nak tanir, boylece birikmis deneyim avantaji elde ederler. Ancak bu faktorlere
ek olarak, daha genis sosyal unsurlar da RAE’lerin olusumunda etkili olabilir.
Ornegin, Musch ve Grondin (2001), RAE’lerin varliginin, belirli bir spor dalinda
etkinliklere veya takimlara erisim saglamak isteyen bireylerin sayis1 gibi reka-
betin derinligi (veya yogunlugu) ile baglantili oldugunu 6ne stirmiistiir (Musch
& Grondin, 2001). Ayrica, Helsen ve digerleri (1998), katilim i¢in mevcut firsat
miktarinin (6rnegin, takimlar ve kuliiplerin sayis1) RAEnin giictint etkiledi-
gini one siirmustiir (Helsen et al., 1998). Bu bulgular, sporun popiilaritesinin
ve altyapinin, RAF’lerin devamliligini saglayan kosullarin yayilmasindaki ro-
lint vurgulamaktadir. RAF’lerin, sporun daha az popiiler oldugu veya altyap:
ve kaynaklarin katilim talebini astig1 sosyal baglamlarda daha az olas1 oldugu
ileri siiriilmektedir. Ornegin, Wattie ve digerleri (2007), Kanada buz hokeyinde
niifus ve katilim artiginin, RAEnin ortaya ¢tkmasindaki temel nedenlerden biri
oldugunu belirtmistir (Wattie et al., 2007). Benzer sekilde, Cobley ve arkadaslar1
(2008) da Alman futbolcular ve antrenorleri iizerine yaptiklari arastirmada ben-
zer sonuglara ulasmistir (Cobley et al., 2008). Bu tiir galigmalar, RAE’nin yalniz-
ca bireysel biyolojik faktorlere degil, ayn1 zamanda daha genis sosyal ve kiiltiirel
temellere dayandigini gostermektedir. Sporun popiilaritesi, altyap: imkanlar1 ve
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toplumsal faktorler, yasa dayali avantajlari etkileyerek RAE’yi giiclendirebilir. Bu
etkenler arasindaki baglantilarin anlasilmasi, spordaki yas esitsizliklerini azalt-
mak i¢in etkili stratejiler gelistirmek agisindan 6nemlidir. RAE’yi anlamak, daha
adil secim siirecleri ve firsatlar yaratilmasini saglar, boylece geng sporcularin esit
gelisim imkani bulmalarina katki saglar.

SPOR BRANSLARINDA GORECELI YAS ETKIiSI

Goreceli yas etkisi ilk olarak egitim sisteminde fark edilmis (Armstrong, 1966)
ve ancak sonraki yillarda sporda tanimlanmaya baglanmistir (Barnsley et al.,
1985). Dogum tarihi ve sporda basar1 arasindaki iliski ilk olarak Grondin ve ark.
(1984) tarafindan Kuzey Amerikadaki gen¢ profesyonel buz hokeyi ligleri tize-
rinde yaptiklar1 ¢aligma sirasinda tespit edilmistir (Grondin et al., 1984). Bu ¢a-
lismada, segilen oyuncularin frekans dagilimi incelendiginde yilin ilk aylarinda
dogan sporcularin yilin son aylarinda dogan sporculara oranla daha fazla sayida
oldugu tespit edilmistir. Ge¢miste yapilmis bahsi gecen ¢alismadan bu yana yak-
lagik 40 y1l i¢inde, bir¢ok yazar beyzbol (Zhang BoLun et al., 2018), basketbol
(Delorme & Raspaud, 2009), hentbol (de la Rubia et al., 2021), rugby ligi (Cob-
ley & Till, 2017), rugby (Kelly et al., 2021), tenis (Gerdin et al., 2018) ve su topu
(Barrenetxea-Garcia et al., 2019) gibi bir¢ok spor bransi da olmak tizere RAE
caligmalar1 yapmustir. Yapilan ¢alismalarin odak noktasi, farkli spor branslarina
katilimin frekans dagilimini RAE performans iizerindeki etkisini incelemektir.
Bu aragtirmalar, sporcularin dogum tarihlerinin performans farkliliklarina ve
brans se¢imine nasil yansidigini anlamay1 amaglamaktadir.

Geng sporcularda yapilmis ilk arastirmalar, goreceli yas etkisinin altinda ya-
tan ana nedenin genellikle ilerlemis bir olgunluk durumu oldugunu varsaymistir
(Cobley et al., 2009). Sonraki donemde, sporcular i¢in Galatea modeli; antre-
norler Pygmalion modeli; ebeveynler Matthew modeli dahil olmak {izere sosyal
etkenlerin RAFE’lerin siirdiirtilmesinden nasil sorumlu oldugunu ortaya koymak
i¢in sosyal ajanlar modelini 6nermistir. “Galatea etkisi,” kendini ger¢eklestiren
kehanetin bir baska ornegidir; bir bireye beklentiler yiiklendiginde, genellik-
le bu beklentilerle uyumlu sekilde hareket eder. Galatea etkileri ile Pygmalion
etkileri arasindaki baglanti agik olmakla birlikte, Galatea etkileri, beklentilerin
veya yanlis inanglarin ortaya koyan kisiden ziyade bu beklentilerin yoneltildigi
kisi tizerinde etkili olmasiyla tanimlanir. Yukaridaki 6gretim 6rneginden yola
gikarak, Pygmalion etkisi 6gretmenlerin 6grencilerden beklentilerini, Galatea
etkisi ise 6grencilerin kendilerinden beklentilerini ifade eder. Bu nedenle, Ga-
lateanin Pygmalion'un heykeline verdigi isim oldugunu goz 6niinde bulundur-
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dugumuzda, Galatea etkilerini bu baglamda anlamak sasirtic1 degildir (Hancock
et al., 2013). Sporda Galatea etkilerini dogrudan inceleyen bir ¢calismaya heniiz
rastlanmamustir. Bununla birlikte, Galatea etkileri sporcunun, spor branginda
RAEFE’leri yaratma, siirdiirme veya pekistirme roliinii agiklayabilir. Giiniimtizde
sik¢a goriilen bir durum, fiziksel olarak yasitlarindan daha iri olan bir sporcu-
nun takima secilmesi ve sporcunun bunun yeteneginden kaynaklandigini dii-
stinmesidir; ancak bu yanilgili bir yaklasimdir. Yine de bu yanlis inanci takip
eden yiiksek 6z beklentiler ve bu beklentilere uygun yeni davraniglar gelisir. Bu
yeni davranislar, daha 6zenli ve sik egitim seanslarini igerebilir ve zamanla bag-
langigtaki yanlis algi dogru hale gelir; Jamie, Galatea etkisi sayesinde akranlarin-
dan daha yetenekli hale gelir. Boyle bir 6rnek, RAE’leri Galatea etkisi teorisiyle
iliskilendirmeyi kolaylastirir. “Pygmalion etkisi” bir bireye yonelik beklentilerin
ne kadar yiiksek olursa, o bireyin elde edecegi sonuglarin da o kadar biiyiik ola-
cag1 anlayisini ifade eder (Hancock et al., 2013). Pygmalion etkileri genellik-
le gii¢ iligkilerinden, yani 6gretmen-6grenci veya isveren-calisan iligkilerinden
kaynaklanir. Bu nedenle, Pygmalion etkilerini sporda degerlendirdigimizde, en
uygun iligki antrenor-sporcu iligkisi olarak karsimiza ¢ikar. RAFElere 6zgii ola-
rak, Pygmalion etkileri, antrenorlerin RAF’leri stirdiirme ve giiclendirme ile il-
gili tercihlerini ve etkilesimlerini agiklayabilir (Hancock et al., 2013). “Matthew
etkisi’, daha yetenekli veya sansli olan bireylerin, digerlerine kiyasla daha fazla
firsat ve kaynak elde etme durumunu ifade eder. Bu etki, genellikle “zengin daha
da zenginlesir” veya “basarili olan daha fazla basar1 kazanir” seklinde 6zetlenir.
Spor brangina 6zgii bir agiklama yapmak gerekirse, eger ugrasilan spor bransi o
bolgede popiilerse, milli takimlara veya kuliiplere bagl olan nispeten daha yash
sporcularin, daha iyi antrenman kosullarindan ve daha yiiksek miisabaka sevi-
yelerinden yararlanma olasilig1 artar (de La Rubia Riaza et al., 2020). Yukarida
bahsedilen tiim teoriler, RAEleri agiklamak amaciyla kapsamli bir teorik model
onermek i¢in bir temel olusturmaktadir (Tablo 1) (Hancock et al., 2013).

Tablo 3.1 Goreceli yas etkilerini belirleyen sosyal etkenleri agiklayan teorilerin 6zeti

Teori Odak Nokta Agiklama Temel Ajan
Matthew etkisi Zen.gln daha zengin, fakir daha Ik gorgcell yas Aileler
fakir avantajlari
. . Baskalarindan beklentiler Sonraki goreceli .
Pygmalion etkisi . . Antrendrler
sonuglarla eslesir yas avantajlari
Kisisel beklentiler sonuglarla Sonraki goreceli

Galatea Etkisi Sporcular

eslesir yas avantajlari
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GENC ERKEK FUTBOLCULARDA RAE

Futbol, diinya ¢apinda en genis uluslararasi popiilariteye sahip spor oldugu igin,
RAE (Goreceli Yas Etkisi) konusunda en biyiik akademik ilgiyi gormiis ve bu
konu, spor bilimleri literatiiriinde genis bir arastirma alani olusturmustur. Fut-
bolun kiiresel 6l¢ekteki etkisi, oyuncu se¢me siireglerinin ve geng futbolcularin
gelisiminin, yasa dayali avantajlarin nasil ortaya ¢iktigini daha net bir sekilde in-
celemeye olanak tanimistir. Bu nedenle futbol, RAE'nin spordaki yeri ve etkileri
tizerine yapilan arastirmalar i¢in en fazla veri saglanan alanlardan biri olmustur.
[k kapsamli ¢alisma, 1992 yilinda Barnsley ve arkadaslari tarafindan gercekles-
tirilmis ve futbol diinyasinda dogum tarihinin oyuncu se¢imi {izerindeki etkisini
inceleyen oncii bir aragtirma olarak literatiire girmistir (Barnsley et al., 1992).
Bu ¢alisma, 1990 Diinya Kupasrnda miicadele eden erkek futbol takimlarinin
kadrolari ile 1989 yilina ait U17 ve U20 geng oyuncu gruplarini analiz etmistir.
Aragtirmada, U17 kategorisindeki oyuncularin yaklasik %45’inin segme yilinin
ilk ti¢ ayinda dogdugu, buna karsin sadece %7,7’sinin yilin son ii¢ ayinda dog-
dugu tespit edilmistir (Barnsley et al., 1992). Bu durum, gen¢ kategorilerde y1-
lin ilk aylarinda dogmus oyuncularin agir1 temsil edildigini, yilin son aylarinda
dogan oyuncularin ise biiyiik 6l¢tide dezavantaj yasadigini ortaya koymaktadir.
U20 yas grubunda da benzer sonuglar elde edilmis ve temsil esitsizliginin bu
yas kategorisinde de devam ettigi goriilmiistiir. Ust diizey futbol takimlarinda
ise bu dengesizlik nispeten azalmis olsa da dogum geyrekleri arasindaki temsil
farkliliklarinin siirdigii tespit edilmistir. Arastirmacilar, bu bulgularin ebeveyn-
lerin gocuklarinin futbol kariyerinde avantaj saglamasi amaciyla, segme yilinin
ilk aylarinda dogmalarini tesvik etmek i¢in aile planlamasi stratejileri gelistirebi-
leceklerine isaret ettigini 6ne siirmiistiir. Barnsley ve arkadaslarinin bu 6ncti ¢a-
lismasi, sporda dogum tarihi avantajlarinin kapsaml bir sekilde incelenmesinin
ontinii agmigtir. Sonraki arastirmalar, 6zellikle segme yilinin ilk yarisinda dogan
geng futbolcularin oranindaki artis1 teyit etmistir (Gil et al., 2014; Hirose, 2009;
Skorski et al., 2016). Diger taraftan 2023 yilinda U20 ve U17 kategorilerinde
yapilan Diinya Kupalar1 da dikkat ¢ekici veriler sunmaktadir. Genel katilimcilar
toplamda 1008 sporcudan olusmaktadir. U17 yas grubunda yer alan 504 spor-
cunun dogum tarihleri geyreklere gore incelendiginde, sporcularin %44,2’sinin
Ocak-Mart (Q1), %25,8’inin Nisan-Haziran (Q2), %17,7sinin Temmuz-Eyliil
(Q3) ve %12,3’tintin Ekim-Aralik (Q4) doneminde dogdugu goriilmektedir. U20
yas grubunda ise yine 504 sporcu bulunmaktadir ve bu grupta dogum tarihleri,
%36,7’si Ocak-Mart (Q1), %24,01 Nisan-Haziran (Q2), %22,8’i Temmuz-Eylil
(Q3) ve %16,5’1 Ekim-Aralik (Q4) olacak sekilde dagilmistir. Bu veriler, her iki
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yas grubunda da dogum tarihine gore sporcularin ¢eyrekler arasinda esit bir da-
gilima sahip olmadigini ve Ocak-Mart déneminde dogan sporcularin diger cey-
reklerde doganlara gore daha fazla temsil edildigini ortaya koymaktadir (FIFA,
2023a, 2023b) (Sekil 11.2). Bu ¢aligmalar, 6zellikle geng yas gruplarinda dogum
tarihi avantajinin se¢me stirecinde 6énemli bir rol oynadigini ve bu durumun
futbol gibi fiziksel gelisim ve teknik becerilerin 6ne ¢iktig1 sporlarda oyuncu ha-
vuzunun sekillenmesinde belirleyici bir etken oldugunu gostermektedir.

U17 Yag Grubu Dogum Tarihi Dagiimi U20 Yas Grubu Sporcularinin Dogum Tarihine Gore Dagilimi

Q4 (Ekim-Aralik)
01 (Ocak-Mart)

anm s

28%

Sekil 3.2 U17 ve U20 Dogum Ceyreklikleri Frekansi (2023 Diinya Gengler Dlinya Kupasi)

Geng erkek futbolunda yapilan goreceli yas etkisi arastirmalari, genellikle ke-
sitsel bir yaklasgim benimseyerek dogum ¢eyreklerine (BQ'ler) dayali analizler
gerceklestirir. Bu yontem, bir yas grubundaki sporcularin dogum tarihlerini dort
ceyrege ayirarak gozlemlenen ve beklenen dagilimlar: karsilastirmay: amaglar.
Ornegin, yillik bir yas grubunun ilk ii¢ ayinda (Ocak-Mart) doganlar BQ1 ola-
rak, ikinci ti¢ ayinda (Nisan-Haziran) doganlar BQ2 olarak siniflandirilir. Ayni
sekilde, tigtincii ti¢ ay (Temmuz-Eyliil) BQ3 ve son {i¢ ay (Ekim-Aralik) ise BQ4’ti
temsil eder (Finnegan et al., 2017; Kelly et al., 2024). Bu yaklasim, farkli dogum
ceyreklerinde dogan sporcularin performans ve se¢im siireglerindeki olasi fark-
liliklarint anlamay1 hedefler. Arastirmalarda siklikla, BQ1l'de dogan sporcularin
diger ¢eyreklerde doganlara kiyasla segilme oranlarinin daha yiiksek oldugu gibi
bulgulara rastlanir. Bu durum, fiziksel olgunluk ve biyolojik avantajlarin etkile-
rini ortaya koymaya yardimci olur. Konuyla alakali giintimiiz literatiirde bircok
aragtirma yer almaktadir. Finnegan et al (2017), dogum tarihi ve yerinin ulusal
futbol federasyonu elit gelisim programina segilen gen¢ oyuncular iizerinde-
ki etkisini inceledikleri ¢alismalarinda, Irlanda U14 yas kategorisinde yer alan
oyuncularin %38,2’sinin BQ1 (yilin ilk ti¢ ayinda doganlar) dogumlu oldugu,
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buna karsin yalnizca %12,6’sinin BQ4 (y1ilin son ti¢ ayinda doganlar) dogumlu
oldugu ortaya koymuslardir (Finnegan et al., 2017). Yapilan bir diger ¢aligmada
elit geng futbol akademisindeki oyuncularin goreceli yasi, olgunlasma, ant-
ropometrik ve fiziksel performans 6zellikleri incelenmis ve arastirmaya U9 —
Biiytikler aras1 426 futbolcu katilmistir. Caligmaya katilan oyuncularin frekans-
lar1 dagilimi incelendiginde BQ1de dogan oyuncularin BQ4’te doganlara oranla
6 kat daha fazla oldugu tespit edilmistir. Bir diger dikkat ¢ekici bulgu ise U9 yas
grubunda yer alan BQ1’lerin BQ4% oranla 19 kat daha fazla oldugu bildirilmistir
(Patel et al., 2019) (Sekil 11.3).

Dogum Ceyrekliklerine Gore Dagihim Grafigi
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Sekil 3.3 Dogum tarihi dagihmi, ceyrek dilimlere (Q) ve yas kategorileri (2010/2011 ve
2017/2018 sezonlari igin) sunulmustur (Patel et al 2019).

Oyuncu segim yontemleri, RAE’lerin daha belirgin hale gelmesinde 6nemli
bir rol oynayabilir. Ornegin, Ingilterede U8 diizeyindeki rekreasyonel oyuncu-
larin %30’u yilin ilk geyreginde (BQ1) dogmusken, bu oran akademi oyuncular:
icin %57dir (Jackson & Comber, 2023). Benzer sekilde, Doncaster ve arkadasla-
r1 (2020), FC Barcelona akademisindeki erkek futbolcularin %53’tiniin BQ1de
dogdugunu belirtmistir; bu oran, Ispanya genelindeki BQ1 niifusu igin %24’tiir
(Doncaster et al., 2020). Iskog futbolcular iizerinde yapilan bir baska ¢alismada,
genglik akademisi, gelisim ve performans seviyelerinde anlamli RAE’ler gozlem-
lenmis, ancak rekreasyonel veya profesyonel seviyelerde bu etki saptanamamis-
tir (Dugdale et al., 2021). Bu bilgiler, rekabet avantaji elde etme arzusunun oldu-
gu durumlarda RAEnin daha yaygin oldugunu gostermektedir (Saether, 2016;
Verbeek et al., 2021). Nitekim, Augste ve Lames (2011), RAE ile lig siralamasi
arasinda pozitif bir iligki tespit ederek, Almanyanin birinci erkekler U17 ligin-
deki bagarilarin, oyuncularin nispeten daha yiiksek yaslarina bagl olabilecegini
one stirmiistiir (Augste & Lames, 2011).
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BUYUK ERKEKLER KATEGORISI FUTBOLCULARDA RAE

Geng yas gruplarinda (6rnegin, U17, U20 gibi) RAE genellikle daha belirgindir,
¢iinkii erken dogan sporcularin fiziksel olarak daha olgun olmalar1 ve bu nedenle
daha basarili olmalar1 beklenir (Kelly & Williams, 2020). Ancak iist diizey futbol
gibi profesyonel seviyelere gectigimizde, bu iliski daha karmagik hale gelir. Bunun
nedeni, iist diizey futbolun sadece fiziksel olgunlukla ilgili olmay1p, ayn1 zamanda
teknik, stratejik, psikolojik gibi bagka faktdrlere de bagli olmasidir. Ote yandan,
bazi ¢aligmalar genglik seviyelerindeki RAE'nin iist diizey futbol seviyelerine de
etkisi oldugunu, ancak bu etkinin daha karmasik ve bazen beklenmedik sekiller-
de ortaya ¢iktigini gostermektedir (Brustio et al., 2018; de la Rubia et al., 2021).
Yani, genglik seviyelerinde RAEnin etkileri agik¢a goriilse de iist diizey futbola
geciste bu etkiler daha az belirgin veya daha karmagsik olabilir. Ancak, literatiirde
spordaki tist diizey seviyelerde goreceli yasin (RAE) tersine donme etkilerine dair
artan bir kanit bulunmaktadir. Bu arastirmalar, daha geng yasta olan sporcularin
profesyonel kontratlar elde etme, draft (gen¢ oyuncularin profesyonel takimlar
tarafindan secildigi siirec) sirasinda daha erken secilme, daha uzun kariyer sii-
releri gecirme, daha yiiksek maaslar kazanma ve daha iyi performans sergileme
gibi avantajlar sagladigini gostermektedir (Fumarco et al., 2017; Kelly et al., 2021;
McCarthy & Collins, 2014; Metin et al., 2023; Wrang et al., 2018).

Geng futbolcu gelisimi siirecine bakildiginda, Kelly ve arkadaslarinin (2020)
calismasinda ortaya kondugu tizere, BQ4 dogum ¢eyreginde yer alan oyuncula-
rin segilme olasiliklarinin diger ¢eyreklere kiyasla belirgin sekilde diisiik oldugu
goriilmektedir (Kelly & Williams, 2020). Ancak, segilen oyuncular arasinda ya-
pilan analizler, BQ4 grubundaki oyuncularin profesyonel sézlesme yapma oran-
larinin, altyapida daha sik tercih edilen BQ1 oyuncularina gore yaklasik ti¢ kat
daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Bu bulgu, dogum tarihi avantajinin bir
noktada tersine donerek, daha az tercih edilen oyuncularin uzun vadede daha
biiytik bir bagariya ulasma potansiyeline sahip olabilecegini 6ne siirmektedir.
Daha geng yasta segilen sporcularin gelisim siireglerinde daha yash rakipler-
le daha fazla rekabet ederek uzun vadede fayda saglayabileceklerini 6ne siiren
“underdog hipotezi™ni gelistirmistir. Bu hipotez, kariyerlerine daha gen¢ yasta
baslayan sporcularin, daha olgun rakiplerle oynayarak gelisim siireclerinde daha
fazla rekabet¢i deneyim kazandiklarini ve bu deneyimlerin onlar1 uzun vadede
basarili kilabilecegini savunmaktadir (Gibbs et al., 2012).

2022 yilinda Katarda diizenlenen Biiyiikler Erkek Futbol Diinya Kupas: veri-
leri irdelendiginde ise 1. Ceyrek (Ocak-Mart) dogumlu futbolcular %32,1 ile en
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yiiksek orani olustururken, 4. Ceyrek (Ekim-Aralik) dogumlu futbolcular %20
,6 ile en disiik orana sahiptir. 2. Ceyrek (Nisan-Haziran) ve 3. Ceyrek (Tem-
muz-Eylil) dogumlu futbolcular sirasiyla %24,5 ve %22,7 oraninda temsil edil-
mistir (FIFA, 2022) (Sekil 11.4).

2022 Dinya Kupasina Katilan Futbolcularin Dogum Ceyrekligi Dagilimlan

4. Ceyrek

1. Geyrek

3. Geyrek

2. Geyrek

Sekil 3.4 Dogum Ceyreklikleri Frekansi (2022 Dinya Buiylk Erkekler Diinya Kupasi).

RAE COZUM YONTEMLERI

Erkek ve kadin futbolunda Relative Age Effectin (RAE) net bir sekilde gozlem-
lenmesi, genglik diizeyinde bu etkinin olas1 sonuglarini degerlendirmeyi ve ¢6-
ziim yollar1 gelistirmeyi son derece kritik hale getirmektedir. Geng sporcularin
gelisim siireglerini daha adil ve kapsayici bir sekilde desteklemek icin, goreceli
yas avantajinin yarattig1 dengesizlikleri azaltacak stratejilere 6ncelik verilmelidir.
Bu yaklagimlar, sadece fiziksel ve biyolojik avantajlar1 degil, her bireyin potansi-
yelini en st diizeye ¢ikaracak yontemleri de kapsamalidir. RAEnin ¢6ziim yon-
temlerine iligkin giiniimiizde bir¢ok ¢aligma yapilmis ve farkli yaklagimlar 6ne
sturtilmiistiir. Ancak, bu 6nerilerin biiyiik bir kismi teorik diizeyde kalmis olup,
uygulamada genis kapsamli bir sekilde test edilerek dogrulanmamistir. Webdale
ve ark (2020), konuyla alakali kapsamli bir literatiir derlemesi yapmistir (Webdale
et al,, 2020). Yapmis olduklar1 ¢alismada, ¢6ziim Onerileri arasinda birgok yakla-
sim bulunmaktadir. Bunlardan biri, diizeltici ayarlamalar yaparak yas farklarini
dengelemeyi amaglamaktadir. Bu yontem, bireysel spor dallarinda uygulanabilir-
ken, takim sporlarinda uygulama zorluklar1 ve hata pay1 bulunmaktadur. Bir diger
oOneri, yas gruplarini yeniden diizenlemek ya da kesim tarihlerinde degisiklik yap-
maktir. Bu yaklagim, goreceli yas avantajini azaltmay1 hedeflese de karmasik bir
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yapiya sahiptir ve RAE’yi tamamen ortadan kaldiramamaktadir. Oyuncu kotalar1
uygulamasi da sik¢a 6nerilen bir yontemdir. Bu yontem, her dogum ¢eyreginden
belirli sayida oyuncu segmeyi igerir; ancak uygulamada zorluklar ve saglikla ilgili
riskler barindirabilir. Sporculari biyolojik 6zelliklerine gore gruplamak da 6neri-
len ¢oziimlerden biridir. Fiziksel farkliliklar1 dengelemek agisindan faydali olsa
da bu yontemin etkisi heniiz genis 6lgekte kanitlanmamustir. Geg baglama ve sinif
tekrar1 yapan sporcularin daha geng yas gruplarinda yarigmasina izin verilmesi
bir diger ¢o6ziim olarak one siirtilmektedir. Ancak bu durum, akademik basari-
s1zlig1 tesvik edebilecegi icin tartigmalidir. Geg se¢im ve rekabetci akisin ertelen-
mesi ise, erken uzmanlagmay1 6nlemek amaciyla 6nerilmektedir. Bu yaklagim,
sporcularin genel refahini desteklemeyi hedeflese de paydaslar tarafindan direng-
le karsilasabilir ve uluslararas: rekabet diizeyini etkileyebilir. Ayrica, forma nu-
maralarinin oyuncularin goreceli yasina gore verilmesi gibi yaratici ¢oztimler de
onerilmektedir. Bu yontemin umut vaat ettigi belirtilse de daha fazla test edilmesi
gerektigi ifade edilmektedir. Bunun yani sira, antrendr ve takim yoneticilerinin
RAE hakkinda bilinglendirilmesi gerektigi vurgulanmaktadir. Ancak farkindalik
artirma ¢abalari, se¢im yanliliklarini azaltmada tek bagina yeterli olmamaktadr.
Son olarak, nispeten daha gen¢ oyunculara ek destek saglanmasi ve se¢im siireg-
lerinde teknik-taktik becerilere odaklanilmasi da 6neriler arasindadir. Ancak bu
yaklagimlar da uygulama kaynaklarina bagl olup, goreceli yas farkini tamamen
ortadan kaldirmakta yetersiz kalabilir. De Larochelambert ve ark (2022), yaptik-
lar1 galigmada, RAE ¢6ztim siirecinde dogum ayina dayali bir kalibrasyon katsayi-
s1 Onererek, kayakgilarin performanslarinin daha adil bir gekilde kargilagtiriima-
sint saglamay1 amaglamaktadirlar (De Larochelambert et al., 2022). Bu yontem,
dogum ayu ile performans arasindaki dogrusal regresyon kullanilarak hesaplanan
katsay1 ile performans puanlarini ayarlayarak, nispeten daha biiyiik olmanin sag-
ladig1 avantajlari notralize etmeyi hedeflemektedir. Bu yaklasim, geng sporcularin
potansiyelinin daha objektif bir sekilde degerlendirilmesine ve se¢im yanliliginin
azaltilmasina yardimci olmay1 6nermektedir.

SONUC VE ONERILER

Goreceli Yas Etkisi (Relative Age Effect-RAE), ozellikle rekabetgi spor dallarinda
bireylerin dogum tarihine bagli olarak avantaj veya dezavantaj yasamasina neden
olan 6nemli bir faktordiir. Yilin ilk ceyreginde dogan sporcularin fiziksel olgunluk
ve biiylime avantajlari nedeniyle se¢im siireclerinde 6ne ¢iktigy, yilin son ¢eyregin-
de dogan sporcularin ise daha az firsat buldugu gortilmektedir. Ancak, ge¢ dogan
sporcularin uzun vadede dayaniklilik, esneklik ve bagar1 potansiyeli gostermesi,
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secim siireglerinde sadece fiziksel olgunluga odaklanmanin yetersiz oldugunu or-
taya koymaktadir. RAE'nin yarattig: esitsizlik, bireysel potansiyelin tam anlamiyla
degerlendirilememesine ve firsat esitsizligine yol agmaktadir. Bu nedenle, RAE'nin
etkilerini azaltmaya yonelik stratejiler gelistirilmesi biiylik 6nem tagimaktadr.

RAE’nin olumsuz etkilerini azaltmak icin baz1 neriler sunulabilir. Oncelikle,
yas gruplarinin diizenlenmesi ve kesim tarihlerinin esnetilmesi, bireyler arasin-
daki olgunluk farklarini dengeleyebilir. Sporcularin biyolojik gelisim diizeyle-
rine gore gruplandirilmasi, fiziksel avantajlarin segim siireglerine olan etkisini
azaltabilir ve daha adil bir degerlendirme ortami saglayabilir. Antrenorlerin ve
yoneticilerin RAE konusunda bilin¢lendirilmesi, se¢im siireglerinde daha ob-
jektif kararlar alinmasina yardimc olabilir. Ayrica, sadece erken gelisen spor-
culara odaklanmak yerine, ge¢ gelisim gosteren sporculara da daha fazla firsat
taninmasi, uzun vadeli basariy1 destekleyecektir. Dogum tarihine bagli avantaj-
lar1 dengelemek i¢in dogum ay1 kalibrasyonu gibi yontemlerin uygulanmasi da
secim stireglerinde adaleti artirabilir. Bu 6neriler, sporcularin sadece dogum ta-
rihlerine degil, yetenek ve potansiyellerine gore degerlendirilmesini saglayarak
firsat esitligini gelistirmeye katkida bulunacaktir.
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BOLUM 4

Sporda Psikolojik Dayaniklilik Kavrami
Uzerine Yapilan Calismalarin Vosviewer ile
Bibliyometrik Analiz

Emrah SECER"

GIRIS

Psikolojik dayaniklilik kavrami, son yillarda psikoloji ve danismanlik literatii-
riinde 6nemli bir aragtirma konusu haline gelmistir. Kavramsal temelleri varo-
lussal kisilik teorisine dayanan psikolojik dayaniklilik, ilk olarak Kobasa (1979)
tarafindan gelistirilmis olup, ilgili literatiirde zaman zaman yilmazlik, saglamlik
ve giicliiliik gibi terimlerle esanlamli olarak kullanilmaktadir (Simoni & Pater-
son, 1997; Basim & Cetin, 2011). Psikolojik dayaniklilik, bireyin zorluklar ve
stresli durumlarla karsilastiginda direncini gésterme ve bu durumlar1 olumlu bir
sekilde agma yetenegini ifade etmektedir (Fletcher & Sarkar, 2013; Sag, Yagd: &
Giigli, 2024). Bagka bir tanimda ise bireyin 6nemli degisimlere uyum saglama ve
karsilastig1 zorluklar, sikintilar veya riskler gibi olumsuz durumlarla basa ¢ikabil-
me yetenegini ifade eder (Stewart, Reid & Mangham, 1997). Ayrica, belirli risk ve
olumsuz kosullar altinda gosterilen pozitif uyum becerisi olarak da tanimlanabi-
lir (Masten & Reed, 2002). Nitekim aragtirmalar yiiksek psikolojik dayanikliliga
sahip bireylerin, karsilagilan zorluklarin iistesinden gelme ve verilen gorevleri
etkin bir sekilde yerine getirme konusunda basarili olduklarini gostermektedir
(Avey & ark., 2011). Ayrica, bu bireyler karsilastiklar1 veya karsilasabilecekleri
olumsuz durumlara kars1 hizli ve etkili bir sekilde uyum saglayabilme yetenegi-
ne sahiptirler (Luthans & ark., 2006). Bir birey sevdigi birini kaybettiginde veya
ciddi bir hastaliga yakalandiginda, yiiksek psikolojik dayanikliliga sahip olmasi,
bu tiir zorlayici durumlari kabullenerek olumlu bas etme yollari aramasini saglar
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(Southwick & ark., 2014). Cakmak, Mall1 ve Ekinci (2023) de travma gibi derin
etkiler birakan durumlarda psikolojik saglamligin belirleyici bir rol oynadigini
belirtmistir. Ozellikle spor araciligiyla artan psikolojik iyi olus diizeyinin (Malli
& Cakmak Yildizhan, 2018) bireylerin yasanan olumsuz durumlar1 kabullenip
uyum saglama siireglerini kolaylagtirarak bu durumlarla daha etkili bir sekilde
bas etmelerini sagladig1 vurgulanmaktadir.

Spor, insanlara bir ¢ikis ve dayanak noktasi saglayarak duygusal ve psikolojik
acidan destek olabilir (Ekinci, 2023). Sporun rekabetgi yapisi, sporcular: siirekli
olarak 6nceki performans diizeylerinden daha ileriye gitmeye tesvik etmektedir
(Filik & Uz Bas, 2024). Gliniimiizde, diinya ¢apindaki sporcular, segtikleri spor
disiplinlerinde basar1 elde edebilmek amaciyla siirekli olarak becerilerini gelis-
tirmeye odaklanmaktadirlar. Basariya ulagmak icin, fiziksel, motor, psikolojik
ve ¢evresel faktorler gibi farkli bilesenlerin uyumlu bir sekilde bir araya getiril-
mesi gerekmektedir (Kim, Kang & Park, 2021). Sporcularin, fizyolojik agidan
yogun antrenmanlar yapmalarinin yani sira, bagariya ulasmak icin karsilastiklar:
yiiksek baski, psikolojik agidan dayanikli olmay1 gerektirmektedir. Bu baglam-
da, sporda psikolojik dayaniklilik 6zellikle degerlendirilmesi gereken bir faktor
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Fiziksel siireclerin sporda basari igin tek basina
yeterli olmadigi, bu nedenle sporcularin psikolojik dayaniklilik seviyelerinin
yiiksek olmas: gerektigi ifade edilmektedir (Sahin & Giiglii, 2020). Bu baglamda,
sporcunun, oyunun i¢indeki 6ngoriilemeyen anlarda zihinsel durumunun far-
kinda olmasi ve bu durumu yonetebilme becerisi, performansini sergileyebilme-
si agisindan biyiik 6nem tagimaktadir.

2«

Bu agamada, “Kendini Adama”, “Kontrol” ve “Meydan Okuma” boyutlarinin
birlesimi, psikolojik dayaniklilik kavramini olusturmaktadir. Bu ii¢ bilesen, stres
yaratabilecek durumlarla karsilasildiginda, s6z konusu zorluklar: avantaja gevi-
rebilmek i¢in gerekli motivasyonu saglamada kritik bir rol oynamaktadir. Spor
diinyasi, bu iliskilerin farkina varmis ve psikolojiyi, spor alaninda 6nemli bir
egitim araci olarak kabul etmeye baglamistir (Park & ark., 2013). Kendilerini
yasamlarinin gesitli alanlarina adayan, hayatlari {izerinde kontrol sahibi olan ve
olumsuz deneyimlerini yasami tehdit eden bir unsur olarak gérmek yerine ki-
sisel gelisim firsatlar1 olarak degerlendiren bireyler, bu olumsuz deneyimlerle
basa ¢ikmak i¢in etkili stratejiler kullanarak refahlarini artirmakta ve dayanikli-
lik becerilerini gelistirmektedirler (Seger & Yildizhan, 2020). Bu kisilerin ytiksek
diizeyde psikolojik dayanikliliga sahip olduklari, fiziksel ve ruhsal sagliklarini
koruduklar: distintilmektedir (Terzi, 2016). Spor alaninda yasanilan gelismeler
sonucunda, spor psikologlar1 sporculara zorlu ve optimal olmayan kosullar al-
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tinda bile maksimum performansi nasil sergileyebileceklerine dair ¢alisma sa-
yisinin artirilmasina dikkat gekmektedirler (Rothlin, Birrer & Horvath, 2016).

Son yillarda, pozitif psikoloji kapsaminda yer alan kavramlardan biri olan
psikolojik dayaniklilik iizerine yapilan arastirmalarin sayisinda belirgin bir ar-
tis gozlemlenmektedir. Bu arastirmalarin, konunun derinlemesine incelenme-
si, eksik alanlarin tespiti ve popiiler ¢aligma alanlarinin belirlenmesi agisindan
bibliyometrik bir yontemle ele alinmasinin 6nemli oldugu dusiiniilmektedir.
Bibliyometrik analiz yontemiyle yiiriitiilen bu aragtirma, spor ve psikolojik da-
yaniklilik konusundaki ¢aligmalara dair niteliksel bilgileri, konu egilimlerini, en
fazla yayin yapan yazarlari ve tilkeleri, en fazla atif alan yazarlar ve tilkeleri, ay-
rica en sik kullanilan anahtar kelimeleri belirlemeyi amaglamaktadir. Bu veriler,
gelecekte bu alanlarda ¢alisma yapacak arastirmacilara ve alan uzmanlarina bir
yon haritas1 sunarak, kanita dayali verilerle literatiire katkida bulunmay1 hedef-
lemektedir. Bu dogrultuda, mevcut aragtirmanin amaci, Web of Science veri ta-
baninda “sporda psikolojik dayaniklilik” {izerine yapilan bilimsel ¢aligmalarin
bibliyometrik analiz yontemiyle incelenmesidir.

YONTEM

Arastirma Tasarimi

Aragtirmada nitel aragtirma yontemlerinde dokiiman incelemesi icerisinde yer
alan bibyometrik inceleme teknigi kullanilmigtir. Bibliyometrik arastirmalar, ge-
sitli alanlardaki bilimsel verimliligi, arastirma yonelimlerini ve genel anlamda is
birliklerini belirlemek amaciyla niceliksel ve niteliksel 6n bir fikir saglama agi-
sindan 6nem arz eden yontemdir (Sukys, Karanauskiené & Smigelskaité, 2019;
Trager & Dusek, 2021; Wang & ark., 2018).

Verilerin Toplanmasi ve analizi

Literatiirde bibliyometrik analizler i¢in farkli araglar kullanilmaktadir. Fakat giin-
cel olmasi ve bir¢ok giiclii 6zelligi barindirmas: nedeniyle bu arastirma kapsa-
minda Eck ve Waltman (2023) tarafindan gelistirilen VOSviewer versiyon 1.6.20
programi kullanilmistir. Bu program literatiirde yer alan kavramlar arasindaki
iligkiler ve bunlardan hareketle yeni kavramlarin kesfedilmesinde oldukg¢a kulla-
nish bir arag olarak degerlendirilmektedir. Ek olarak gorsel olusturma, haritalar
olusturma, ¢ok boyutu gozlem ve analiz saglamasindan dolay1 verilerin detayli se-
kilde analizine yardimci olmaktadir (Dirik, Eryilmaz & Erhan, 2003). VOSviewer
analizleri, bibliyometrik ¢aliymalarda yaygin olarak kullanilmakta olup, 6zellikle
biiyiik 6lgekli veri kiimelerinin incelenmesi ve karmagik gorsel ag haritalarinin
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olusturulmasinda giiglii bir gorsellestirme araci olarak 6ne ¢ikmaktadir (Gaberli
& Yagmur, 2021; Gatto, Drago & Ruggeri, 2023). Bu yazilim, verilerin analizini
gerceklestirmek i¢in haritalama teknigini kullanarak alintilar, belgeler, baglantilar
ve toplam baglanti giicine dayal1 ag tabanli haritalar Gretmektedir (Sinkovics,
2016). VOSviewer, veri analizlerinde {ig farkli gorsellestirme tiirii sunmaktadir:
ag gorsellestirme, yogunluk gorsellestirme ve yillara gore haritalama. Ag gorsel-
lestirme, galigma kapsaminda belirlenen kavramlari, segilen dncelik diizeylerine
gore gorsel olarak sunar (Gaberli & Yagmur, 2021). Bu gorsel haritalarda, daire-
lerin boyutu, daha yiiksek 6neme sahip kavramlar1 temsil ederken, renkler ise
farkli kiimeleri gostermek i¢in kullanilir (Sinkovics, 2016). Daireler arasindaki
mesafeler ve aralarindaki baglantilar1 gosteren ¢izgiler, bu kavramlar arasindaki
iligkilerin giictinii yansitir; daireler birbirine ne kadar yakinsa, baglanti giicii de o
kadar ytiksek olmaktadir (Perianes-Rodriguez & ark., 2016).

Bu calisma kapsaminda, Web of Science (WOS) veri tabani kullanilmigtir.
WOS’un tercih edilmesinin temel nedeni, arastirmalarin giivenilirligini artirma-
ya yonelik sagladig1 giiglii altyapidir. Farkli disiplinlerden genis bir veri setine
sahip olan bu veri tabany, ileri diizey veri analizi yapabilmek i¢in gelismis ara-
ma gostergeleri ve gesitli kontrol mekanizmalar: sunmaktadir (Kara ve Ozsa-
r1, 2024). 04 Ekim 2024 tarihinde, “Psikolojik dayaniklilik” anahtar kelimesiyle
yapilan aramada, “spor bilimleri” alan1 kategorisi secilerek yapilan tarama so-
nucunda 86 ¢alisma bulunmustur. Bu ¢alismalar, 2005 yilina kadar uzanan 79
makale, 4 bildiri, 3 derleme makalesi (review) ve 1 erken erisim ¢aliymasindan
olugmaktadir. Elde edilen veriler, yazar, atif, dergi, iilke, kurum, anahtar kelime-
ler ve 6zet analizleri 15181nda incelenmistir. Caligmada, yalnizca Web of Science
veri tabaninda endekslenen icerikler dikkate alinmistir.

BULGULAR

Ortak yazar analizi (Co-authorship of Authors)

Yazarlarin ortak yazarlik analizi sonuglar1 incelendiginde, en az bir yayin ve en
az bir atif dl¢litleri belirlenerek, en fazla baglantili ve isbirligi yapan yazarlari
tespit etmek amaciyla ag haritasi olusturulmustur. Aralarinda en yiiksek baglant
tespit edilen yazarlar arasinda yapilan analiz sonucunda 3 kiimede 17 isim ve 62
baglant1 goriilmektedir. En ¢ok atif alan yazarlarin (803 atif ile David Fletcher,
793 atif ile Mustafa Sarkar ve 112 atif ile Vincent Gouttebarge) oldugu, en bag-
lantili ve en ¢ok eser {ireten yazarlarin (24 baglant1 giicti ve 5 eser ile Vincent
Gouttebarge, 17 baglant1 giicii ve 3 eser ile Gino Kerkhofts, Evert Verhagen, 17
baglanti giicii ve 2 eser Wylleman Paul) oldugu belirlenmistir.
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Sekil 4.1 Yazarlar Arasi isbirligini Gésteren Ortak Yazar Baglari

Yazar atif analizi (Citation of authors)

Spor alaninda psikolojik dayaniklilik kavrami tizerine ¢aligan yazarlarin atif aglari-
n1 incelemek amaciyla en az 1 yayin ve en az 1 atif 6lgiitleri belirlenerek ag haritas:
olusturulmustur. Birbirleri ile baglantili oldugu belirlenen 38 kiime, 159 baglant1
ve toplam baglant: giicii 276 belirlenmistir. En fazla atif alan yazarlar ise 803 atif
ile David Fletcher, 793 atif ile Mustafa Sarkar ve 112 atif ile Vincent Gouttebarge
yer almaktadir. Toplam baglant1 giiciinde de bu yazarlar ilk ti¢ sirada yer almistir.

S

Sekil 4.2 Yazarlarin Atf Baglari
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Ulke atif analizi (Citation of Countries)

Yayinlarin tiretildigi iilkelerine gore aldiklar: atiflar1 en az 1 eser ve en az 1 atif
olgiitleri kapsaminda 17 gozlem birimi tizerinden ag haritas: olusturulmustur. 6
kiime, 21 baglant1 ve 84 toplam baglant1 giicii tespit edilmistir. En fazla atif alan
iilkeler incelendiginde, Ingiltere 902 atif, Amerika Birlesik Devletleri 183 atif,
Hollanda ve Giiney Afrika 112 atif almislardir. Toplam baglant: giici agisindan
Ingiltere, Hollanda ve Giiney Afrika il ii¢ sirada yer alirken, toplam yayin sayi-
sinda ise Ingiltere 11, Amerika Birlesik Devletleri ve Avusturalya 7 yayin ile ilk
ti¢ sirada yer almugtir. Tiirkiye ise 2 yayin ve 1 atif almistir.

Sekil 4.3 Ulkelerin Atf Baglari

Kurum atif analizi (Citation of Organizations)

Kurumlar arasindaki atiflar i¢in olusturulmak istenen ag haritasi en az 1 eser ve
en az 1 atif Ol¢iitleri belirlenerek, aralarinda iliski belirlenen 83 gozlem birimi
tizerinden olusturulmustur. Toplamda 22 kiime, 64 baglant1 ve toplam baglant
glicii 87 olarak tespit edilmistir. Academic Medical Center ve University Cape
Town 4 eser, Vrije Universiteit Amsterdam 3 eser ile en ¢ok eser iiretenler olur-
ken, Loughborough University 709 atif, University of Washington 109 atif ve
Academic Medical Center ile University Cape Town 99 atif ile en ¢ok atif alan
kurumlar olmuslardir. Tiirkiye ise Ankara Universitesi ile Nevsehir Hac1 Bektast
veli tiniversitesi 2 yayin ve 3 atif ile ilk siralarda yer almislardir.
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Sekil 4.4 Kurumlarin Atf Baglari

Anahtar so6zciik analizi (Co-occurence of All Keywords)

Psikolojikdayaniklilikileilgiliyayinlarda10tekrarileengokpsychologicalresilience
(Psikolojik Dayaniklilik), sport (spor), resilience (dayaniklilik) ve athletes (spor-
cu) 4 tekrar ifadelerine ek olarak depresyon, yasam kalitesi, koruyucu faktorler
ve stres gibi kavramlarinda yer aldig1 gortlmiistiir. Toplam baglant: giiciinde de
en ¢ok tekrar eden kelimelerin st siralarda oldugu belirlenmistir. Aralarinda
iligki bulunan 121 gozlem birimi 14 kiime 312 baglant1 ve 315 toplam baglanti
glicii belirlenmistir.
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Sekil 4.5 En Cok Kullanilan Anahtar Kelime Baglari
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Metinlerin bibliyografik eslesme analizi (Bibliographic
Coupling of Documents)

En az bir yayini olan ve en az bir atif almis eserlerin secilerek aralarindaki bag-
lantilarin incelenmesiyle gergeklestirilmistir. Bu analize, 39 birim dahil edilmis-
tir ve yapilan degerlendirmeler sonucunda 6 kiime, 299 baglanti ile toplamda
930 baglant1 giicti elde edilmistir. En fazla bibliyometrik eslesmeye sahip olan
yazarlar sirasiyla, 403 alint1 ile David Fletcher (2012) ve 87 baglant1 giicii, 306
alint1 ile Mustafa Sarkar (2014) ve 157 baglant:1 giicii, ayrica 30 alint ile Cris
Wagstaft (2018) ve 120 baglanti giicii ile belirlenmistir.
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Sekil 4.6 Yayinlarin Bibliyografik Eslesme Baglari

Yazarlarin Bibliyografik Eslesme Analizi (Bibliographic
Coupling of Authors)

En az 1 yayin ve 1 atis almak olgiitleri ile belirlenen ve aralarinda baglant1 bu-
lunan 104 birim ile yapilan analiz sonucunda 8 kiime, 2575 baglant:1 ve 31634
toplam baglant: giicii elde edilmistir. En fazla bibliyometrik eslesme 803 atif ile
David Fletcher (1918 baglanti giicii), 793 atif ile Mustafa Sarkar (1704 baglant1
glicit) ve 112 atif ile Vincent Gouttrbarge (1749 baglanti giicii) olmustur.

Sekil 4.7 Yazarlarin Bibliyografik Eslesme Baglari
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Yazarlarin Ortak Atif Analizi (Co-citation of Co-authors)

Bir arastirmada atif yapilan farkli kaynaklar i¢in yapilan, atif sayisi en az 10 segi-
lerek 16 birim tizerinde yapilan analiz sonucunda toplamda 4 kiime, 89 baglanti
ve 1582 toplam baglanti giicii tespit edilmistir. En fazla ortak atif yapilan yazarlar
David Fletcher (61), Mustafa Sarkar (36) ve Vincent Gouttrbarge (28) olarak
belirlenmistir.
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Sekil 4.8 Ortak Atif Yapilan Yazarlar Arasi Baglar

SONUC VE TARTISMA

Bu arastirma, sporda psikolojik dayaniklilik kavramina iligkin nicel verilerin
kullanildig1 ve sonuglarin sunuldugu bir ¢ergeve ortaya koymaktadir. Arastirma,
hem nicel verilerin hem de analiz edilen eserlerin teorik baglamda sunduklar:
hipotez, kuram ve teorilerin ele alindig1 bir inceleme siireci olarak tasarlanmis-
tir. Analiz sonuglari, gorsel araglarla desteklenmis ve sporda psikolojik dayanik-
lilik kavraminin gesitli boyutlar1 — anahtar kelimeler, yazarlar, eserler, kurumlar
ve tilkeler - tizerine yapilan analizlerin gorsellestirilmesi saglanmustir. Ayrica, bu
baglamda olusturulan kuramsal ¢erceve detayli bir sekilde incelenmistir. Aras-
tirma, 2005-2024 yillarini kapsayan bir dénem iizerinden yapilmis olup, veri
baglantilar1 200 yazara ve 86 esere ait iceriklerle sinirli kalmstir.
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Arastirmada ortak yazarlarin tespit edilmesi amaciyla yapilan ortak yazar
analizi sonucunda Vincent Gouttebarge’ nin 17 baglant: giicii ile ilk sirada yer
aldig1 belirlenmigstir. Yazar atif analizinde ise en ¢ok atif alan yazarin 803 atif
ile David Fletcher oldugu ikinci sirada ise 793 atif ile Mustafa Sarkar’in yer al-
dig1 tespit edilmistir. Ulkelerin atif analizi incelendiginde ise 11 yayin ve 902
atif ile Ingiltere’ nin ilk, 183 atif ve 7 yayin ile Amerika Birlesik Devletlerinin
ikinci sirada yer oldugu gériiliirken, Tiirkiyenin 1 atif ve 2 yayin ile son siralarda
yer aldig1 goriilmiistiir. Kurum atif analizinde ise Academic Medical Center ve
University Cape Town 4 eser ile en ¢ok eser iireten kurumlar olurken, Lough-
borough University 709 atif ile en ¢ok atif alan {iniversite olmustur ve onu 109
atif ile University of Washington takip etmistir. Tiirkiye ise Ankara Universitesi
ile Nevsehir Haci Bektasi Veli Universitesi 2 yayin ve 3 atif ile iilkemizde yapilan
caligmalarda sporda psikolojik dayaniklilik konusunda ilk siralarda yer almig-
lardir. Anahtar sozciik analizinde ise ¢ok fazla ¢esitlilik oldugu konunun igerigi
geregi sirasi ile psikolojik dayaniklilik, spor, dayaniklilik, sporcu gibi kelimele-
rin en sik kullanilanlar oldugu goriiliirken, depresyon, anksiyete, stres, yasam
kalitesi, koruyucu faktorler, iyi olus vb. gibi anahtar sozciiklerinde siklikla kul-
lanildig1 belirlenmistir. Metinlerin bibliyometrik eslesmesinin incelenmesinde
ise Fletcher ve Sarkar (2012) tarafindan yapilan ¢aligma ilk sirada yer alirken,
yine ayni1 yazarlarin Sarkar ve Fletcher (2014) tarafindan yaptiklar1 aragtirmala-
rin en ¢ok eslesme olan ¢aligmalar oldugu tespit edilmistir. Nitekim yazarlarin
bibliyometrik eslesmelerinde de ) bu iki yazar Vincent Gouttebarge’nin ardin-
dan (1749 baglanti giicii) Fletcher (1918 baglant1 giicii) ve Sarkar (1704 baglant1
glicit) on siralarda yer almaktadirlar. Yazarlarin ortak atif analizleri incelendi-
ginde de yine Fletcher (61) ve Sarkar'n (36) atif ile ilk iki sirada yer aldiklar:
belirlenmistir. Arastirma sonuglar: incelendiginde her ne kadar psikolojik daya-
niklilik kavramina yonelik arastirma sayisinin fazla oldugu diistiniilse de (WOS
veri tabaninda 3886), uluslararasi literatiirde spor alanindaki sayisinin yetersiz
oldugu distiniilmektedir. Benzer sekilde “sporda psikolojik dayaniklilik” ya da
spor alaninda yapilan psikolojik dayaniklilik konulu WOS diizeyinde yayinlarin
tilkemizde hala sinirli sayida oldugu tespit edilmistir. Yalnizca bir yazarin bu
konu ile ilgili aragtirmalarinin uluslararast literatiirde siklikla kullanildig: ve ¢cok
sayida atif aldig1 belirlenmistir. Bu bilgilerden hareketle spor alaninda kavrama
yonelik aragtirmalarin hem uluslararasi hem de ulusal alanda artirilmasinda fay-
da oldugu disiintilmektedir.

Sinirhiliklar: Arastirmadan elde edilen veriler ve sonuglara ragmen bazi sinir-
liliklarin oldugu, mevcut arastirma verilerinin yalnizca WOS Core Collectionda
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listelenen yayinlardan olustugu aragtirmanin sinirliligi olarak degerlendirilmek-
tedir. TUBITAK ULAKBIM ve YOK tez arsivi ile uluslararasi alanda Scopus ve
Pubmed veri tabanlarindan elde edilecek verilerinde kullanildig: arastirmalarin
yapilmasi konunun daha detayli arastirilmasini ve sinirliliginin azaltilmas agi-
sindan 6nem arz etmektedir.
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BOLUM 5

HALK OYUNLARI ve SOSYAL GELISIM

Hatice GEZER'

GIRIS

Folklor, bir toplumun yasam bi¢imini, maddi ve manevi kiiltiirel degerlerini
inceleyen, bunlar1 siniflandirarak analiz eden ve yorumlayan bir bilim dalidir
(Ornek, 1977). Folklorun 6nemli bir alt dali olan halk oyunlari, o toplumun ta-
rihinden cografyasina, ikliminden miizik gelenegine kadar pek ¢ok unsurdan
beslenerek olusur ve kiiltiirel 6zelliklerini yansitir (Okten, 2002). Halk oyunlari,
bireylerin duygusal baglarini giiclendirip milli bilinci pekistirerek toplumsal bir-
lik ve dayanigsmay1 saglayan 6nemli bir sosyal 6grenme araci olarak degerlendi-
rilebilir (Ongel, 1996).

Halk oyunlari, bireylere ve izleyicilere psikolojik rahatlama, ruhsal tatmin ve
motor beceri gelisimi gibi katkilarda bulunur. Ayrica zihinsel yetenekleri gelis-
tirir, refleks ve koordinasyonu artirir, planl hareket etme aligkanlig1 kazandirir
ve dikkat ile konsantrasyonu gii¢lendirir (Meydan, 1992). Tarihsel olarak halk
oyunlarinin kokenleri, insanlik tarihinin en eski donemlerine kadar uzanmak-
tadir. Binlerce yildir varligini siirdiiren bu oyunlar, toplumlarin kiiltiirel gegmi-

sine dair 6nemli bilgiler sunar ve kusaktan kusaga aktarilarak giintimiize ulasir
(Gulbeyaz, 2018).

Halk oyunlary, belirli bir bolge ya da kiiltiire 6zgii dans ve miizik formlarini
iceren geleneksel bir derlemedir. Bu oyunlar, toplumun ge¢misini, yasam tarzini
ve degerlerini yansitarak kiiltiirel mirasin korunmasinda ve topluluklar arasin-
daki iletisim ile dayanismanin devaminda 6nemli bir rol oynar. Ayn1 zamanda
bireylere kiiltiirel zenginligi tanima ve paylagma firsati sunar (Gezer, 2021). Ul-
kemizde halk oyunlar1 her yas grubundan bireyin ilgisini ¢eker ve sosyallesme

' Ogr.Gor.Dr., Kafkas Universitesi, Sarikamig MY O, gezerhaticel 7@gmail.com,
ORCID iD: 0000-0001-7291-4002
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stirecinde etkili bir rol oynar. Bir grubun pargasi olma, aidiyet duygusu ve birey-
sel kimligini toplumsal biitiin iginde anlamlandirma noktasinda halk oyunlari,
bireyler tizerinde giiglii etkiler birakir (Pehlevan, 2010). Sosyal anlamda ise, halk
oyunlari bireyler arasi iletisim ve toplumsal iliskilerin gelismesine katki saglar
(Siimbiil, 1995).

Ozetle, halk oyunlar1 toplumsal karaktere sahip geleneksel bir miras nite-
ligindedir. Kusaktan kusaga aktarilan ve ¢ogunlukla anonim bir yap1 gosteren
halk oyunlari, kiiltiirel degerlerin yasatilmasini saglarken toplumsal baglar1 da
gliclendirir.

HALK OYUNLARI

Halk oyunlars; kaynagini halktan alan, halkin kiiltiirel zenginligini anlatan bir
olayi, coskuyu, sevinci ve tiziintiiyii ifade eden, miizik egliginde bireysel veya
grup olarak, bedenin bas, el ve ayak gibi uzuvlariyla oynanan diizgiin, 6lgiili
ve ritmik hareketlerdir (Senol, 1998). Halk oyunlar1 s6z, miizik ve hareket kav-
ramlarinin birlesmesinden meydana gelmistir. Benzerlik gosteren diizenli ve rit-
mik hareketler, uyum igerisinde miizik ve s6z ile bir biitiinliik olusturarak oyu-
nu meydana getirmektedir (Giilbeyaz, 2018). Degerli, halk oyunlar1 kavramini;
diger sanat tirlerinden farkli olarak parcasi oldugu toplumun temel karakteri-
ni barindiran, toplumdaki bireylerin sahip olduklar1 ortak diisiince, duygu ve
davraniglar1 yansitan, diger insanlara gore sadece giizel fakat oynayan Kisinin i¢
diinyasina 151k tutan bir 6zellige sahip olan, kiiltiirel zenginligin en canli 6rnegi
olarak ifade etmektedir (Degerli,1988).

HALK OYUNLARININ AMACLARI

Topluluklarin geleneksel hayat tarzlarini, inanglarini, birbirleriyle ve dogayla
iligkilerini ritim ve melodi esliginde var olan kiiltiirel mirasa, kahramanliklara,
vatan sevgisine, giizellige ve dostluga duydugu ihtiras1 bedensel ifadelerle ortaya
koymasi halk oyunlarinin baslica amaglarindandir (Unal, 1995).

Orf ve adetlerimizi yore yore en giizel haliyle anlatan, dile ve goze hitap eden,
bireylere zihinsel ve bedensel gii¢ saglayan, kitleleri bir araya getiren halk oyun-
larimizin amaci, bu kiiltiirel degerlerin yayilmasi, yasatilmasi, bununla birlikte
¢ocuklarimizi koti aligkanliklardan uzak tutmasidir.

Bu amaglar dogrultusunda;

1. Insan haklari ve demokrasi ilkelerine saygili olma,
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Kendine ve gevresindeki insanlara giivenebilme,
Cevreyi koruma hassasiyeti kazanma

Sorumluluk alma ve verilen gorevi severek yapma,
Tutumlu olma ve savurganligi 6nleme,

AN

Kendini tanima, yeteneklerini gelistirebilme, kisisel hedeflerini belirleme ve

bunlar1 kendi yararina ve toplum yararina kullanabilme,

7. Planl ¢aliyma aligkanlig1 kazanma, serbest zamanlarini verimli ve etkili bir
sekilde kullanabilme

8. Bireysel farkliliklara sayg1 duyma; farkli inanglara, goriislere, anlayislara, dii-
stincelere ve kiiltiirel degerlere hosgorii ile yaklasabilme,

9. Girisimci ruhu kazanma ve bu girisimciligini bagari ile siirdiirme, yeni or-
tamlara ve durumlara ayak uydurabilme,

10. Grup olarak, verilen gorevleri yerine getirmek i¢in istekli olma ve gruba kars:
sorumluluk bilincinde olma,

11.Bireysel olarak ya da bagkalariyla is birligi halinde, ¢evresinde olusan toplum-

sal sorunlarla ugrasabilme, bu sorunlarin ¢éztimiine yarar saglayacak proje-

ler ortaya koyma ve bu projeleri hayata gecirebilme gibi tutum, davranis ve

beceriler kazanmalar1 amag¢lanmaktadir (Yilan, 2012).

HALK OYUNLARININ FAYDALARI

Halk oyunlar, sahip oldugu ezgi, hareket ve ritim yapist ile kisinin ruh ve beden
gelisimi yoniinden etkilidir. Kiiltiirel etkinliklerde halk oyunlarinin beraber oy-
nama Ozelliginden dolay1 birlikte hareket etme, kaynasma, kendini ifade etme
ve paylasma gibi kazanimlarla kisisel gelisime katkida bulundugu gibi toplumsal
gelisimi de etkilemektedir (Yilan, 2012).

PSIKOLOJiK FAYDALARI

Hareket ve drama, sorun ve sikintilarin iistesinden gelmek i¢in uygulanan me-
totlardandir. Hareket ve dans kuskusuz (terapétik) tedavi edicidir. Zira her ikisi
de insanin dogasinda, dolayisiyla hayatinda mevcuttur (ADTA, 2022). “Genel
itibariyla bitiin kiltiirel ve sosyal etkinliklere katilmak, kisilere belirli pozitif
davranislar edinmelerini saglamasiyla birlikte solunum sistemi, dolagim sistemi
ve kas-iskelet sisteminin geligmesine neden olmakta ve psikolojik agidan stresten
uzaklastirip rahatlama saglamaktadir” (Kogkar,1998).

Bireyler, bu vesile ile ruhsal agidan halk oyunlarinin bu sagaltic1 islevinden
faydalanmaktadir. Bireylerin bilingaltinin hareketli olmasini saglamasi agisin-
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dan, sagaltim islevi 6nemli rol oynamaktadir. Zira; halk oyunlari, bireyin basti-
rilmis duygu ve diistincelerini disa vurmada yardimci olmakta ve bilingaltinda
var olan gerilimleri ortadan kaldirmaktadir. Birey, gerilimin ortadan kalkmasi
sonucunda igsel huzura, dolayisiyla hosnutluk duygusuna ulagmaktadir.

SOSYAL FAYDALARI

Halkin ortak duygularini barindirdig i¢in halk oyunlari, millet olmay: gerektiren
unsurlardan biridir. Toplumun biitiin etkinliklerinde bulunan, sanat dallar1 i¢inde
ifade zenginligi ve olusum agisindan en etkili ve en renkli birlestirme araci olmus-
tur. Bu niteliklerinden dolay: Tiirk halk oyunlarinin, toplumun hislerine ortak bir
ilham, fikirlerinde milli biling olusturmasi, insanlarin birlikteligini ve dayanigma-
sin1 saglamas1 bakimindan 6nemli bir egitim araci olarak goriilmektedir.

Halk oyunlarimizin bir diger 6zelligi de, sahip oldugumuz kiiltiirel degerle-

rimizin devam ettirilmesi, sevdirilmesi, genis kitlelere ulastirilmasi ve kugaklara
en dogru bi¢cimde aktarilmasina katki saglamasidir (Yilan, 2012).

KiSiSEL GELISIM YONUNDEN FAYDALARI

Halk oyunlar1 6grenimi bireyin kendini tanimasina ve gevresine tanitmasina,
yeteneklerini gelistirerek giiclii yonlerinin ve smirlarimin farkinda olmasina,
beden sagligini korumasina ve bedenini olabildigince kullanabilmesine imkan
tanimaktadir.

Bos zamanlarini degerlendirmenin yani sira bireyin kisisel ve toplumsal dav-

ranislarinin, bilgi, beceri ve aligkanliklarinin gelismesine katki saglamaktadir
(Bisgin, 2001).

SAGLIK YONUNDEN FAYDALARI

Birey halk oyunlar sayesinde giiven, dayanisma, verimlilik, rahatlama, sosyal-
lesme, egitim ve statii kazanma gibi vasiflar kazanmanin yani sira fizyolojik an-
lamda da gelisme sagladig1 soylenebilir (Aydin, 1992). Halk oyunlar: kiiltiirel
ve sosyal gereksinimlerle beraber biyolojik gereksinimlerin karsilanmasini da
saglar (Sumbiil, 1997).

Halk oyunlar1 ¢aligmalar1 esnasinda uygulanan durgun uygulamalar, giiglii
bir direnise kars: yapilmaktadir. Kaslarin giiclenmesine 6nemli derecede katki
saglamaktadir. Canli uygulamalarda ise devamli hareketler goriilmektedir. Bu
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uygulamalar yardimiyla kas dayanikliliginin arttirilmasi saglanmaktadir.

Uzun siireli yapilan ve yogun gegen bir halk oyunlari ¢aligma dénemi sonra-
sinda kalbin atis sayisinda azalma ve kan basincinda artma goriillmesinin yani
sira viicudun kas potansiyelinde gelisme, ¢eviklik, hareketlilik, dayaniklilik ba-
kimindan artis ve akcigerin disar1 atabilecegi maksimum hava (vital) kapasite-
sinde biiytime goriilmektedir (Kocatiirk, 2005)

EGITIM YONUNDEN FAYDALARI

Tanimlarin birgogunda dansin bir iletisim araci olmasinin yani sira kendini bi-
len, zarif, hassas, saglikly, diri, yaraticy, is birligine yatkin ve kiiltiirlenmis bireyler
yetismesine katki saglayan bir egitim araci olarak ifade edilmektedir (Gilbert,
2005). Halk oyunlari faaliyetleri, amaglar1 ve kapsami bakimindan insanlara cid-
di manada kazanimlar sunan bir aktivite ve etkilesim seklidir. Halk kiiltiiriiniin
bir unsuru olan halk oyunlari, egitim faaliyetlerinde yararlanilmasi gereken et-
kin ve 6nemli bir kaynaktir (Uslu, 2013).

Halk oyunlarinin egitim fonksiyonu iki yénlii olmaktadir. lki, oyunu icra
eden kisinin bedensel, kiiltiirel egitimi, ikincisi ise oynayan1 ve izleyeni ile bii-
tiinsel anlamda kiiltiirel egitim boyutudur (Simbiil, 1997).

SOSYALLESME KAVRAMI

Sosyallesme, toplumda gegerli olan kiiltiirel degerleri 6grenerek yetiskinlerin
diinyalarina hazirlanma, yetiskinlerin davranislarini kendi yasantisina uygula-
yabilir duruma gelme olarak tanimlanmaktadir (Bilen, 1994).

Stiphesiz insanlar, yasadig1 toplumda davranislariyla kendini ifade eder ve
birey olarak toplum igerisinde var olurlar. Insanlarin fiziksel gevrelerine uyum
¢abalarinin neticesinde ortaya ¢ikan orgitlere toplum denir. Toplumsal orgiit-
lenme insanin varligini devam ettirebilme imkanini arttirdigi i¢in zaman iginde
gelistirdigi bir uyum bigimidir (Yetim, 2000).

Sosyallesme toplumun, kisinin digerleri ile birlikte yasayabilmesi i¢in ondan
beklediklerini ifade eder. Kisinin toplumun 6rf ve adetlerine, geleneklerine itaat
etmesi, giyinme, yeme-i¢me, oynama, eglenme agisindan asli birtakim teknikleri
kabul etmesi, toplumsal hayatin normlarina uymasi, grup igerisinde kendisin-
den beklenen toplumsal rolleri geregince yerine getirebilmesi halinde miimkiin
olabilir (Donmezer, 1999).
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SOSYALLESME SURECI

Toplumsal davranis kaliplarinin, bagka bir deyisle toplumsal rollerin birey ta-
rafindan kabullenme siirecine toplumsallasma siireci denir. Toplum, toplumsal
iligkiler ve ¢evrenin davranis beklentileri bireyin yasami boyunca degisir. Bu
nedenle bireyin Ogrenme ve toplumsal ¢evreye uyum saglama siireci de yasam
boyunca siiren bir siiregtir.

Insan, yagaminda siirekli olarak yeni roller edinmek ya da edindigi rolleri de-
gistirmek zorunda kalir. Bu ise, siirekli bir Ogrenme siireci gerektirir. Bagka bir
deyisle, toplumsallagma olay1 bir 6grenme siireci olup, bireyin toplumsal bir olgu
haline gelmesi, kisilik kazanmasi ve toplum i¢inde alabilme yetkisine erigsmesidir
(Armagan & Armagan, 1988).

Sosyallesme stireci sayesinde toplum kiiltiirti yeni kusaklara ge¢gmektedir. O
halde sosyallesme, toplumun norm, deger ve inanglarini {iyelerine nakletme me-
kanizmasidir. Insan davranisi sosyal cevrenin yonlendiriciligi ile meydana gelir ve
cevre tarafindan ogretilir. Sosyallesme siireci ¢ocugun dogusundan itibaren baslar.

Dogustan sonra bireyi saran ilk sosyal mubhit, aile miiessesesidir. Cocugun
sosyallesmesinde en biiyiik pay, aile miiessesesinin 6nemli bir unsuru olan an-
neye diismektedir. Anne ne derece iyi yetismis ve yeterli kiiltiirel bir seviyeye sa-
hipse, gordiigii egitimin yani sira, yeterli bir sosyal ¢evreden geliyorsa, bu durum
cocuk tizerinde ¢ok olumlu etkiler yapabilir.

Bu agidan konuya baktigimizda annenin ilk Ogretmen olarak bireye sosyal-
lesme yolunda olanaklar sagladigini goriiriiz. Cocukluk dénemi i¢in ailenin, er-
genlik dénemi icinde okul ve sokagin belirleyici Ozelliklere sahip oldugu séyle-
nebilir (Ozgelik, 2007).

SOSYALLESME ARACLARI

Cocuk dogdugundan itibaren onun sosyallesmesini saglayan bazi sosyal
kurumlar ve guruplar vardir. Cocuk dogdugunda bir ailesi vardir ailesi olmayan
gocuklara bile ailelik yapan kurumlar vardir. Aile gocugun ilk sosyallestigi ku-
rumdur. Daha sonrasinda egitim almasi gereken ¢ocuk egitim kurumlarina
okullara gonderilir. Bu egitim kurumlari ise diger bir sosyallesme aracidir. Co-
cugun okul Oncesinde ve okulda muhakkak bir arkadas gevresi olmaktadir bu
ise diger bir sosyallesme aracidir. Giiniimiiz teknolojisiyle birlikte giinden giine
artan Kkitle iletisim araglar1 da sosyallesme araci sayilir. Her kiiltiir, o kiltiirtin
kriterleri dogrultusunda farkli cocuk yetistirme ve sosyallestirme modelleri tire-
tir (Gezer, 2014).
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Aile

Biitiin toplumlarda aile ilk ve en temel sosyallesme aracidir. Cocugun bebek-
likten itibaren karakterinin ve bir takim gelisimsel Ozelliklerinin gelistigi dé-
nemlerde yaninda olan en temel kurum ailedir. Aile ¢ocuga basar1 duygusunu
tattirmazsa ¢ocuk ice kapanin ve 6z giiven yetersizligi diisiik bir ¢cocuk olabilir.
Tek basina bu neden bile ¢ocugun hayat1 boyunca sosyallikten uzak olmasina
insanlarla iliski kuramamasina neden olabilir.

Arkadas Gruplari

Cocugun sosyal bir yetigskin olup olamayacaginin tohumlar ilk olarak ailede
atilirken gocugun biiyiimesiyle birlikte arkadas guruplari gok Onemli bir yere
sahip olmaktadir. Cocuk bilgili, kiiltiirlii ve sosyal aile ¢ocuklariyla arkadasliklar
kurarsa kendisi de onlar gibi iyi yonde gelisebilir.

Cocuklukta arkadas gruplari birgok seyi Ogrenmede bir ihtiyag olarak orta-
ya cikar. Cocuk, arkadaslariyla olan iliskilerinde onlardan birgok seyi Ogrenir.
Bunlar arasinda, paylasma, miicadele, kavga etme, biiytiklerle olan iliskiler, ba-
sar1 ve sevilme sayilabilir. (Ozkalp, 2005).

Kitle iletisim Araglar1

Genglik ¢agy, erginlik ve On eriskinlik dénemlerini igine alir. Bu dénem fiziksel,
ruhsal oldugu kadar, sosyallesme agisindan da hizli degisimlerin ve hassaslik-
larin yagandig1 6nemdir. Bu siire¢ bireyin sosyallesme ve sosyal kimlik edinme
asamasinda ¢ok onemli bir gecistir. Bu geciste kitle iletisim ara¢larimin biiyiik
etkileme giicii kendini olabildigince hissettirir (Ozgelik, 2007).

Kitle iletisim araglari, bireylerin toplum ile biitiinlesmesinde, toplumun bir
pargast olmalarinda, toplumun kiiltiirel degerlerini almalarinda ve yeni degerler
eklemelerinde, inang, tutum ve davraniglarindaki degismelerde rol oynamakta-
dir. Bu etkilesimin diizeyi, bireylerin kitle iletisim araglar1 ile ilgili On yargila-
rina, bu araglar1 ne siklikla kullandiklarina ve bu araglar ile kendilerine ne tiir
mesajlar verildigine bagli olarak degisebilmektedir (Gtiz, 1996).

Halk Oyunlar1 ve Sosyallesme

Degerli'ye (1988) gore, giiniimiizde halk oyunlars, kiiltiir zenginliginin en canli ve
halk sanatlarinin en nadide 6rneklerinden biri olarak kabul edilmektedir. Diger sa-
nat dallarindan farkli olarak, halk oyunlari ait oldugu toplumun orijinal karakterle-
rini tagir. Bu sanat formu, bir toplumun miisterek duygu, diistince ve davraniglarin
sergileme aracidir. Halk oyunlari, sadece disaridan giizel bir goriintiiye sahip olma-
nin 6tesinde, kendi i¢ diinyasini aydinlatan 6zgiin bir nitelige ve giizellige sahiptir.
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Halk oyunlari, bir toplumun mirasi ve kimligi olarak kabul edilir. Belirli bir
cografi bolgeye veya etnik gruba 6zgii olan halk oyunlari, o toplumun tarihini,
degerlerini, geleneklerini ve yasam tarzini yansitir. Bu nedenle, her halk oyunu
bir hikéye anlatir ve toplumun ortak hafizasini canlandirir. Oyunlarda kullani-
lan figiirler, kostiimler, miizikler ve dans hareketleri, o toplumun kolektif bilin-
cini yansitarak gegmise bir baglanti kurar.

Halk oyunlari, sadece bir sanat formu olmanin 6tesinde toplumsal bir islevi
de yerine getirir. Topluluklar arasinda iletisimi, dayanismay1 ve birlik duygusu-
nu giiglendirir. Halk oyunlari, bir araya gelen insanlar bir ortak amag etrafin-
da birlestirir ve birlikte ¢calisma becerisini gelistirir. Birlikte dans etmek, ritmik
hareketleri paylasmak ve miizigin eslik ettigi bir atmosferde bir araya gelmek,
insanlar arasinda sosyal baglari giiglendirir ve toplumsal iligkileri destekler. Halk
oyunlary, kiiltiirel mirasin korunmasinda da 6nemli bir rol oynar. Gegmisten gii-
niimiize aktarilan oyunlar, bir toplumun koklerini ve kimligini stirdiirmesine
yardimci olur. Geng nesillere aktarilan bu sanat formu, gelenekleri yasatmanin
yani sira onlara aidiyet duygusu ve kiiltiirel kimlik bilinci kazandirir. Bu sekilde,
halk oyunlari kiiltiirel siirekliligi saglar ve bir toplumun birlikte hareket etme ve
ortak bir hafiza olusturma kabiliyetini giiglendirir.

Bu dogrultuda, halk oyunlari kiiltiir zenginligini yansitan ve toplumun oriji-
nal karakterlerini tastyan 6nemli bir halk sanatidir. Oyunlar, toplumun miisterek
duygu, diistince ve davranislarini sergileme aracidir. Ayni zamanda, toplumlar
arasinda iletisimi giiglendirir, birlik duygusunu destekler, kiiltiirel miras1 korur
ve toplumun kimligini siirdiirmesine katkida bulunur. Halk oyunlari, insanla-
rin kendi koklerine baghiligini ve kiiltiirel birlikteligi deneyimlemesini saglayan
onemli bir toplumsal etkinlik oldugu ifade edilmektedir.

Halk oyunlars, kiiltiirel stirekliligi saglama gorevini de iistlenir. Oyunlar, geg-
misten bugiine aktarilan bir miras olarak kabul edilir ve bir toplumun kimligini
ve koklerini stirdiirmesine yardimei olur. Ancak bu siiregte, oyunlarin anlam ve
islevi de degisebilir. Ornegin, bir halk oyunu baslangigta dini bir ritiiel olarak
ortaya gikabilirken, zamanla eglence, sosyal etkilesim veya sahne performansi
gibi farkli amaglarla icra edilebilir. Bu baglamda, halk oyunlari, insanin ve kiiltii-
rin siirekli degisimine uyum saglar ve bu degisimi yansitarak kiiltiirel zenginligi
sirdiiriir. Insanin duygu ve diisiincelerini ifade etme araci olarak ortaya ¢ikan
oyunlar, toplumun istekleri ve yasam tarzi dogrultusunda evrim gegirir, ancak
kiiltiirel bir birikimi koruma ve toplumsal birlikteligi gliclendirme misyonunu
stirdiiriir (Ince, 1988).
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Halk oyunlar, halkin yasam bigiminden, dogumdan 6liime kadar olan siire¢-
te ortaya ¢ikan maddi ve manevi unsurlardan beslenir. Bu unsurlar, toplumun
kiiltiirel, sosyal ve ekonomik yapisini yansitir. Halk oyunlarinin kokenlerinde
insanin kendisiyle ve dogayla olan iligkisi onemli bir rol oynar. Insanlar, doga-
nin dongiisiine uyum saglama, tarim, avcilik, gogebelik gibi yasam bigimlerine
dayali olarak ritiieller, torenler ve oyunlar gelistirmislerdir. Bu dogal unsurlar,
oyunlarin bigimlerini etkiler. Ornegin, tarim toplumlarinda hasat zamanlary-
la ilgili oyunlar, doga dongiisiinii kutlama amaciyla gergeklestirilirken, gocebe
toplumlarda hayvancilikla ilgili oyunlar ve danslar daha yaygin olabilir. Toplum
yapisindaki farkliliklar da halk oyunlarini ¢esitlendirir.

Sosyoekonomik etkenler, simif farkliliklari, bolgesel ve etnik kiiltiirler, halk
oyunlarinin bi¢imlerini ve igeriklerini etkiler. Farkli toplum kesimleri kendi 6z-
glin oyunlarini yaratir ve bu oyunlar, bir toplumun kimligini ve kiiltiirel ¢esitli-
ligini yansitir.

Halk oyunlar, bir toplumun yasam bi¢iminden kaynaklanan maddi ve ma-
nevi 6geleri iceren bir kiiltiirel ifade bigimidir. Insanin dogayla olan iliskisi, top-
lum yapist ve sosyoekonomik faktorler, halk oyunlarinin ¢esitliligini ve bigimle-
rini sekillendirir. Bu yonleriyle halk oyunlary, bir toplumun kiiltiirel mirasinin ve
kimliginin 6nemli bir pargasini olusturur (Terzioglu, 1991).

Insan, biyolojik, psikolojik ve toplumsal bir varlik olarak, dogustan oyun
bilgisi ve becerisiyle donatilmaz. Oyun bilgisi ve becerisi, bireyin yasadig: top-
lumun istekleri, normlar1 ve yasam tarzi dogrultusunda kazanilir ve gelistirilir.
Insan, duygu ve diisiincelerini disa vururken, biyolojik yapisinin da etkisiyle bu
ifadeleri gorsel, isitsel ve duygusal olarak algilanabilir ritmik hareketlere doniis-
tirlir. Bu baglamda, insan, beden dili ve hareketleri araciligiyla duygusal ifa-
desini toplumla paylasir. Halk oyunlari, bu duygu ve disiinceleri ifade etme ve
paylasma araci olarak ortaya ¢ikar. Oyunlar, insanin i¢ diinyasini ve toplumsal
iliskilerini yansitir. Ancak zaman iginde, toplumun degerleri, normlar: ve bek-
lentilerindeki degisimler, halk oyunlarinin anlam ve islevinde evrimlere neden
olur. Oyunlarin anlami ve islevi, toplumun ihtiyaglarina ve kiiltiirel dontistimle-
re adapte olmak i¢in degisir. Bu siiregte, bazi oyunlar unutulabilir, yeni oyunlar
ortaya ¢ikabilir ve mevcut oyunlar yeniden yorumlanabilir.

Halk oyunlari, bedensel hareketlilik ve dansin birlesimiyle gerceklesir. Dans
etmek, bedenin cesitli hareketleriyle ifade buldugu bir sanat formudur. Halk
oyunlarinda da beden, ritmik hareketlerle ifade edilir ve dans¢ilar kendilerini
miizigin ritmine birakir. Bu hareketler, bireye bedensel deneyimlerin sinirlarini
kesfetme firsat1 verir.
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Dans etmek, bedenin esnekligini, dayanikliligini, denge ve koordinasyon ye-
teneklerini gelistirirken, bedensel sinirlar1 zorlamay1 ve agsmayi tesvik eder. Halk
oyunlari, sadece bireysel bir deneyim degil, ayn1 zamanda toplumsal birlik duy-
gusunu da giiglendirir. Bir grup insanin bir araya gelerek ayni ritmi ve hareketle-
ri paylasmasy, birlikte ¢calisma ve uyum yeteneklerini gelistirir. Halk oyunlar, in-
sanlar1 bir araya getirirken, toplumsal iligkilerin giiclenmesine katkida bulunur
ve ortak bir amag etrafinda birlik ve dayanigmay1 tegvik eder.

Dansgilar arasinda bir bag ve iletisim kurulurken, izleyiciler de bu birlikteligi
hissederek oyunun bir parcas: haline gelir. Halk oyunlar1 ayni zamanda duyum-
sal hazza da kaynaklik eder. Miizigin ritmiyle uyum iginde dans etmek, dans¢ila-
ra ve izleyicilere keyifli bir deneyim sunar. Hareketlerin ritmik diizeni, bedensel
estetik ve gorsel cazibe yaratirken, danscilarin enerjisi ve coskusu izleyicilere de
pozitif bir etki yapar. Halk oyunlari, duygusal ve duyusal diizeyde insanlara keyif
ve mutluluk verir.

Sonug olarak, halk oyunlar1 insanoglunun ritim duygusuna hitap eden, be-
densel hareketlilik ve dansin birlesiminden olusan bir etkinliktir. Hem bireysel
bedensel deneyimi zenginlestirirken hem de toplumsal birlik duygusunu giic-
lendirir. Halk oyunlari, bedensel sinirlarin kesfi, uyum yeteneklerinin gelistiril-
mesi, duyumsal hazza ulasma ve toplumsal iligkilerin giiglenmesi gibi faydalar
sagladig: ifade edilmektedir (Akgiil, 2011).

Giilbeyaz'a (2018) gore, giiniimiizde halk oyunlari, toplumun farkli kesim-
lerine hitap eden ve genis bir kitleye ulasan rekreatif etkinlikler olarak deger-
lendirilmektedir. Ozellikle sehirlerde yasayan insanlar, serbest zamanlarini
degerlendirmek ve sosyal etkilesimlerde bulunmak i¢in halk oyunlarina ilgi gos-
termektedir. Bu etkinlikler, insanlarin bir araya gelerek ortak bir amag etrafinda
birlesmelerini saglamakta ve toplumsal birlik duygusunu per¢inlemektedir.

Ayrica halk oyunlari, egitim kurumlarinda da 6nemli bir rol oynamaktadir.
Okul 6ncesi egitimden baslayarak tiniversiteye kadar olan siirecte, 6grencilerin
sanatsal, kiiltiirel ve sportif becerilerini gelistirmelerine yardimci olmak igin halk
oyunlar1 kullanilmaktadir. Bu sayede bireyler, kiiltiirel mirasa sahip ¢ikma, ta-
kim ¢alismasi, disiplin ve sahne deneyimi gibi 6nemli degerleri kazanmaktadur.
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BOLUM 6

NARSISIZM ve SPOR

Hatice GEZER'

GIRIS
Narsisizm, psikoloji disiplininin pek ¢ok alt alaninda dikkat ¢eken bir kavram ol-
mugtur. Psikanaliz (Freud, 1914/1957), nesne iliskileri (Kernberg, 2004) ve ken-
dilik psikolojisi (Kohut, 1977) gibi teorilerde temel bir dinamik olarak yer alir.
Klinik psikolojide narsisizm, kisilik bozuklugu olarak (DSM-5, APA, 2013);
kisilik psikolojisinde belirgin bir kisilik 6zelligi olarak (Gentile & ark., 2013);
orgiitsel psikolojide liderlik ozellikleri (Grijalva & ark., 2015) ve kurum kiiltii-
riiniin bir unsuru olarak (Rousseau & Duchon, 2015); siber psikolojide ¢evrim
i¢i davranislar etkileyen faktorlerden biri olarak (Davenport & ark., 2014) ele
alinmigtir. Ayrica narsisizm, romantik iliskilerde doyumu etkileyen bir 6zellik
olarak da incelenmistir (Wurst & ark., 2017). Tim bu caligmalar narsisizmin,
kapsami ve karmagikligiyla dikkat gekici bir konu oldugunu gostermektedir.

Narsisizmin kokeni Yunan mitolojisindeki Narkissos efsanesine dayanmak-
tadir. Efsaneye gore, yakisikli bir gen¢ olan Narkissos, kendisine hayran olan
herkesi reddetmistir.

Tanriga Nemesis, Narkissosun kibirli davraniglarina karsilik olarak onu kar-
siliksiz bir aska mahktim eder. Narkissos, bir goletin ytlizeyinde kendi yansima-
sin1 goriip ona agik olur ve dmriiniin sonuna kadar bu yansimaya hayranlikla
bakar (Levy & ark., 2011). Bir bagka anlatiya gore ise, yansimasina ulagma ¢abasi
sirasinda suya diiserek bogulmus ve bulundugu yerde nergis ¢igegi yetismistir.

' Ogr.Gor.Dr., Kafkas Universitesi, Sarikamig MY O, gezerhaticel 7@gmail.com,
ORCID iD: 0000-0001-7291-4002
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KAVRAMSAL CERCEVE

Narsisizm ve Narsistik Kisilik

Narsisizm, bireyin hayatta kalma ve yasamini devam ettirme ihtiyaciyla baglanti-
l1 bir kavramdir. Literatiirde narsisizm, bireyin toplumsal iliskilerde hayatta kal-
ma ¢abasini abartmasi nedeniyle psikolojik bir bozukluk olarak tanimlanmustir.
Aile, egitim ve is gibi ortamlarda narsistik kisilik yapisinin diger bireyler i¢in
sorunlar yaratabilecegi belirtilmektedir. Mitolojiden gelen bu kavram, kendi yan-
simasina as1k olan geng bir adam olan Narkissosun hikéayesine dayanmaktadur.

Narsisizm, duyarsizlik anlaminda kullanilmakla birlikte (Yenigeri & ark,
2017), Tirk Dil Kurumu tarafindan “6zseverlik” olarak tanimlanmistir (www.
tdk.gov.tr).

Farkli tanimlara gore narsisizm; bireyin kendi bedenine karsi cinsel arzu duy-
mast (Ozaydin, 1984) ya da bireyin kendine 4sik olmasi ve bu durumun cinsel
sapkinlik hali olarak tanimlanmasi (Kocatiirk, 1994; akt. Timuroglu & Iscan,
2008) seklinde ifade edilmistir.

Narsisizm terimi, psikanalitik kuramci Ellis tarafindan 1898 yilinda psiko-
lojik bir kavrami agiklamak i¢in kullanilmigtir. Ellis, bu kavrami 6zellikle ka-
dinlarda goriilen, bireyin kendi goriiniimiinti hayranlikla 6ne ¢ikarmasi olarak
tanimlamistir (Rozenblatt, 2002; akt. Karaziz & Atak, 2013).

Freud, narsisizmi ilk kez 1910da, cinsellik tizerine yazdig: bir ¢calismada dip-
not olarak kullanmis ve 1914’te kaleme aldig1 “On Narcissism: An Introduction”
makalesinde detayli olarak incelemistir. Freud, narsisizmin hem kisilik bozuklu-
gu hem de bireysel gelisim agisindan 6nemli bir kavram oldugunu ifade etmistir
(Kartopu, 2013).

Rozenblatt (2002), normal narsisizmi, bireyin kendisi ve gevresi ile uyumlu
olma duygusu olarak agiklamistir (Karaaziz & Atak, 2013). Normal narsisizm,
bireyin saglikli bir kimlik gelistirmesi ve yasamini devam ettirmesi i¢in gerekli-
dir (Kartopu, 2013). Ancak narsistik bireylerin, takdir beklentileri karsilanmadi-
ginda “narsistik yaralanma” yasadiklar belirtilmistir (Bolat & ark., 2016).

[lk gelisim déneminde «normal narsisizm» bir parca iken, «patolojik narsi-
sizm» bireyin kendi bedenini nesnelestirip kendine yonelik sevgisini abartmasi
olarak tanimlanmistir (Alanka & Cezik, 2016).

Patolojik narsisizm, dis etmenlere bagli olarak bireyin empati yoksunlugu, 6z
begeni ve ustiinlitk duygusuyla 6ne ¢ikmasi seklinde ifade edilmistir (Giingor
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& ark., 2012). Bu durum, genetik faktorlerle desteklenebilir ve ebeveynlik tarzi,
anne-bebek iliskisi gibi etkenlerle iliskilendirilmistir (Eldogan, 2016).

Modern toplumlarda narsistik kisiligin 6zellikleri bireysellik ve uzmanlagsma
ile daha belirgin hale gelmistir. Narsistik kisiler, bagkalarina duydugu ilgi ve bag-
lilig1 azaltarak, bireysel ¢ikarlarina odaklanir (Timuroglu & Iscan, 2008).

Masterson (2006), narsistik kisiligin temel ozelliklerini, biiytiklenme, bege-
nilme ihtiyaci, empati eksikligi ve ilgisizlik olarak tanimlamustir (Inan, 2015).
DSM-IVe gore narsistik kisilik bozuklugu tani kriterleri sunlardur:

+ Kendisini 6nemli gorme,

 Sinirsiz basari ve giicti diigleme,

« Kendini “6zel” ve “biricik” olarak algilama,

o Begenilme arzusu,

. Ozgkarl i¢in digerlerini kullanma,

o Empati eksikligi,

« Bagkalarini kiskanma ya da kendisinin kiskanildigini diisunme,
o Kendini begenmis tutumlar.

Narsisizmi aciklayan kuramlar

Psikanalitik Kuram

Freud’un narsisizme yonelik a¢iklamalari, bireyin ¢ocukluk déneminde yasadig:
ebeveynlik deneyimlerinin 6nemini vurgular. Freuda gére narsistik egilimler, iki
u¢ ebeveynlik bi¢ciminin etkisiyle ortaya ¢ikar. Birincisi, ¢ocugun asir1 derecede
oviilmesi ve ona olaganiistii bir deger atfedilmesidir.

Ikincisi ise, ebeveynin duygusal olarak uzak, soguk ve reddedici bir tutum
sergilemesidir. Bu tiir deneyimler, bireyin libidosunu dis diinyadan ¢ekip kendi-
ne yoneltmesine yol agabilir. Freud, bu durumun narsisizm ad1 verilen bir tutu-
mun gelismesine neden oldugunu belirtmistir (Freud, 1914).

Freud’a gore bu siireg, bireyin bagkalarini sevme kapasitesini ve saglikli kisile-
rarast iligkiler kurma yetenegini sinirlayabilir. Birey, dis diinyayla olan bagin1 ko-
pararak, enerjisini ve ilgisini kendi benligine yoneltir. Psikanalitik bakis acisina
gore, narsisizm bu baglamda yalnizca bir kisilik 6zelligi degil, ayn1 zamanda bi-
reyin gevresiyle kurdugu iliskilere derin bir etkide bulunan dinamik bir siiregtir.

Nesne iliskileri Kuram

Nesne iligkileri kuramina gore, narsisizm, bireyin kendini koruma ve psikolojik
dayaniklilik gelistirme ¢abalarinin bir sonucu olarak degerlendirilir. Bu kuramin
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savunuculari, narsistik patolojiyi, normal bebeklik donemi biiyiiklenmeciligine
saplanma olarak degil, erken iliskilerde yasanan hayal kirikliklarina bir tepki
olarak gormektedir (Balint, 1960; Fairbairn, 1954).

Ebeveyn figiiriiyle yeterli empatik yanitlar yasayamayan ¢ocuklar, hayal ki-
riklig1 ve utang duygularini deneyimleyebilir ve bu durum, narsistik zafiyete yol
acabilir (Miller, 2016). Cocuk, bu utang duygularin telafi etmek i¢in narsistik

savunma mekanizmalarini devreye sokar.

Kernberg (1985), patolojik narsisizmin, kronik olarak soguk, reddedici ve il-
gisiz bir ebeveyn figiiriiyle yasanan deneyimlerin bir sonucu oldugunu 6ne siir-
miistiir. Boyle bir ortamda ¢ocuk, kendini idealize etmeye ve ¢evresindekileri
degersizlestirmeye yonelebilir. Kernberge gore bu davranis, bireyin diigmanlik
duygularina kars: gelistirdigi bir savunma bi¢imidir.

Kohut (1971/1977) ise, ¢ocuklukta empatik geri bildirim eksikliginin, bire-
yin benlik saygisini diizenleme yetenegini olumsuz etkiledigini belirtmistir. Bu
eksiklik, yetiskinlikte bireyin kendilik algisinda asir1 biiytikliik hissi ile asagilik
duygusu arasinda bir dengesizlik yaratabilir. Kohut’a gore, birey bu dengesizligi
gidermek icin bagkalar: tizerinden degerli hissedilmeye calisir ve baskalarinin
onayini almak i¢in ¢aba sarf eder.

Ek olarak, Kohut, ebeveynlerin kendi 6zgiivenlerini artirmak i¢in ¢ocugu bir
arag olarak kullanmasinin ve ¢ocugun becerilerini asir1 derecede abartmasinin,
bireyin kendi kusurlarini derin bir utang ve sugluluk kaynag olarak algilamasi-
na neden olabilecegini ifade etmistir. Bu tiir ebeveynlik yaklagimlarinin, narsis-
tik egilimleri yiiksek bireylerde yaygin oldugu ¢alismalarda da desteklenmistir
(Otway & Vignoles, 2006).

Sosyal Bilissel Model

Millon'un (1981) sosyal 6grenme temelli narsisizm teorisi, Freudun (1914) ve
Horney’in (1939) gortisleriyle benzerlikler tagir. Bu teoriye gore ¢ocuklar, ebe-
veynlerinin modelledigi davranislar1 dogrudan 6grenirler. Ebeveynlerin ¢o-
cuklarina diger bireylere kiyasla daha iistiin olduklarini hissettiren tutumlari,
¢ocukta 6zel muamele gérme hakkina sahip oldugu inancini gelistirebilir. Bu
ogrenme siireci narsisistik egilimlerin temellerini olusturur.

Millon (1969), narsisizmin gelisiminde ebeveynlerin tutumlarinin kritik bir
rol oynadigini ifade etmistir. Asir1 hosgoriilii ve koruyucu davransslar, siirek-
li onay ve izin verme, ¢ocuklara olaganiistii deger atfetme gibi ebeveyn yakla-
simlarinin, narsistik diigiince ve davranislar tetikledigini belirtmistir. Bu tiir
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ebeveynlik bicimlerinin narsisistik egilimleri nasil sekillendirdigi su sekilde
aciklanabilir:

Cocugun Digerlerinden Daha Ozel Goriilmesi: Ebeveynlerin ¢ocuklarini di-
gerlerinden daha hakl1 ve iistiin olarak degerlendirmeleri (Millon, 1969).

Asir1 Deger Atfedilmesi: Cocugun, ebeveynleri tarafindan “Tanrr'nin insanli-
ga bir armagan1” olarak goériilmesi (Millon, 1969).

Miikemmeliyetgilik Beklentisi: Cocugun her yoniinii idealize etmeye yonelik,
gercekei olmayan beklentilerle yaklagilmas: (Freud, 1914).

Bu yaklagim, ¢ocuklarin yalnizca basari ve mitkemmeliyet araciligiyla deger-
li olduklar: algisini gelistirmelerine neden olabilir. Dolayisiyla, sosyal 6grenme
modeli narsisizmi, cocugun ebeveynlerin beklentilerine ve agir1 idealize edilmis
algilarina uyum saglama ¢abasi olarak agiklar.

Dinamik Oz Diizenleme Modeli

Morf ve Rhodewalt (2001), narsisizm icin Dinamik Oz Diizenleme Modeli'ni
gelistirmistir. Bu model, narsist bireylerin sosyal ¢evrelerinde aktif bir sekilde
calisarak kendilik algilarini diizenleme siireglerini ele alir. Dinamik Oz Diizenle-
me Modeline gore, narsist bireyler, biiyiiklenmeci ancak ayn1 zamanda kirilgan
bir 6zsaygi diizeyine sahiptir. Bu durum, bireyin kendisini 6zel biri olarak gérme
inancini koruma gabasindan kaynaklanmaktadir.

Narsistler, biiytiklenmeci bir benlik imaj1 insa etmek ve bunu siirdiirebilmek
i¢in ¢esitli stratejiler kullanirlar. Bu stratejiler, narsistlerin kendilerini iistiin, 6zel
ve 6nemli hissetme arzularini destekler ve deneyimlerine yansir.

Model, narsist bireylerin hem stabil karakteristik 6zelliklerini hem de ¢evre-
sel durumlarla etkilesim halinde ortaya gikan psikolojik dinamiklerini inceler.
Bu bireylerin belirgin 6zellikleri arasinda kibirli davranislar, diigmanca tutumlar,
hak iddias1 ve empati eksikligi bulunur.

Narsistler, sosyal ¢evrelerini kendi benlik kavramlarini diizenlemek amaciyla
kullanir ve kisilerarasi iliskilerini bu dogrultuda yonlendirirler.

Morf ve Rhodewalt (2001), narsist bireylerin kendilik diizenleme stireglerini
“kisisel” ve “kisileraras1” stratejiler olarak ikiye ayirmustir. Kisisel stratejiler; geri-
bildirimin yalnizca olumlu yonlerini se¢me, ge¢mis olaylar1 carpitma, basarilar
abartma ve basarisizliklar i¢in bagkalarini suglama gibi bilissel siiregleri igerir.
Ayrica, sakli utang ya da belirgin 6tke gibi duygusal diizenleme mekanizmalarin
da kapsar.
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Kisilerarasi stratejiler ise, narsistlerin benlik saygilarini artirmak i¢in sosyal
manipiilasyon tekniklerine bagvurdugu siireglerdir. Bu stratejiler arasinda iis-
tiinlitk kanitlamaya ¢alisma, dikkat ¢cekme, bagkalarini kiigiik diigiirme ve goste-
ris yapma gibi davranigsal egilimler yer alir.

Narsist bireyler, beklentilerinin karsilanmadig1 durumlarda 6tke gibi yogun
duygusal tepkiler gosterebilir. Ornegin, performanslar1 veya kisilikleriyle ilgili
olumsuz bir geribildirim aldiklarinda, kisisel ve kisileraras: stratejiler devreye
girer (Rhodewalt & Morf, 1998).

Boyle durumlarda narsist bireylerin, elestiriyi yapan kisinin degerini dii-
sirdiig (Kernis & Sun, 1994), kendilerinden daha iyi performans gosterenle-
ri kiictimsedigi (Morf & Rhodewalt, 1993), bu kisilere kars1 dogrudan olumsuz
tutum sergiledigi (Kring & ark., 2015) ve reddedilme durumunda kisisel hi-
kayelerini abartarak anlatma egilimi gosterdigi (Rhodewalt & Eddings, 2001)
gozlemlenmigtir.

Bilyiiklenmeci ve Kirilgan Narsisizm

Patolojik narsisizm, farkli zamanlarda kuramcilar tarafindan ¢esitli sekillerde ele
alinmigtir. Kernberg (1975), narsisizmi biiytiklenmeci, benmerkezci ve kibirli
ozelliklerle iliskilendirirken, Kohut (1977) ise kirilganlik, bosluk hissi ve depres-
yonla iligkilendirmigtir. DSM tan1 kriterleri, patolojik narsisizmi biiyiik 6l¢tide
biiyiiklenmeci boyutuyla sinirl ele almakta ve bu nedenle kirilgan narsisizm gibi
onemli yonlerin goz ardi edilmesine neden olmaktadir. Bu eksiklik, patolojik
narsisizmin kapsamli bir sekilde anlagilmasini zorlagtirmaktadir. Arastirmalar,
patolojik narsisizmin yalnizca biiyiiklenmeci degil, ayn1 zamanda kirilgan bir
boyuta da sahip oldugunu ortaya koymustur. Bu kirilgan boyut, narsisistik ki-
silik ozelliklerini anlamak igin kritik bir 6neme sahiptir (Akhtar & Thomson,
1982; Dickinson & Pincus, 2003).

Patolojik narsisizmin farkli boyutlar, cesitli arastirmacilar tarafindan farkl
kavramlarla adlandirilmigtir. Ornegin, Gabbard (1989), bu boyutlar1 “kayitsiz”
ve “tedirgin” narsisizm olarak adlandirirken; Wink (1991), “inat¢1” ve “asir1 du-
yarlr” terimlerini kullanmistir. Daha giincel ¢alismalar, biiytiklenmeci ve kirilgan
narsisizm terimlerini 6n plana ¢ikarmis ve bu iki boyutun narsisizmin genel ya-
pisin1 anlamada 6nemli oldugu vurgulanmistir (Levy, 2012; Rathvon & Holmst-
rom, 1996).

Bityiiklenmeci narsisizm, genellikle narsisistik, histriyonik ve antisosyal kisi-
lik ozellikleriyle iligkilendirilir. Bu bireyler, empati eksikligi, teshircilik, agresif-
lik, tstiinlitk beklentisi ve dikkat cekme istegi gibi 6zellikler sergilerler. Kirilgan
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narsisizm ise ¢ekingenlik, hassasiyet ve kisilerarasi iliskilerde yiiksek diizeyde
stresle karakterizedir (Dickinson & Pincus, 2003). Biiyiiklenmeci narsistler ki-
sileraras1 problemleri gormezden gelirken, kirilgan narsistler bu tiir iligkilerde
daha fazla stres yasar ve ice doniik davransslar sergilerler.

Gabbard (1989), narsisizmi “kayitsiz” ve “tedirgin” olmak tizere iki kategoriye
aywrmistir. Kayitsiz narsistler, bityiiklenmeci ve kendini iistiin goren bir tutuma
sahipken, ¢evrelerindeki insanlarin duygularina ve tepkilerine kars1 duyarsizdir.
Temel ihtiyaglari, ilgi odagi olmak ve bagkalarini yetenekleriyle etkilemektir.
Tedirgin narsistler ise, utangag¢ ve ice dontik bir yapiya sahip olup, ilgi odag:
olmaktan kaginirlar. Cevrelerindeki kisilere kars1 agir1 duyarlilik gosterir ve bu
durum “sessiz biiytiklenmecilik” olarak tanimlanir. Bu bireyler, ¢evrelerinden
gelen olumsuz degerlendirmelere karsi ¢ok hassastir ve sosyal durumlarda ka-
¢inma davranislari sergileyebilir.

Masterson (1993), “gizli narsisist” olarak adlandirdig: bireylerin narsistik ih-
tiyaglarini agikc¢a ifade etmek yerine gizlediklerini belirtmistir. Bu bireyler, ¢ev-
relerindeki kisileri ideallestirerek onlarin hayranligini kazanmayi amaglarlar. Bu
yolla, dolayl1 olarak narsistik ihtiyaglarini karsilamaya ¢alisirlar.

Kirilgan narsisizm 6zellikleri tagiyan bireyler, biiytiklenmeci beklentilere sa-
hip olmalarina ragmen bu fantezilerini inkar etme egilimindedir. Narsistik ihti-
yaglarmin karsilanmamas: durumunda hayal kirikligina ugrar ve 6fke patlama-
lar1 yasarlar. Bu durum, genellikle yogun utang duygusuyla sonuglanir. Kirilgan
narsisistik bireyler, reddedilme korkusuyla sosyal iliskilerden kaginma egilimin-
dedir. Biiytiklenmeci narsistler ise genellikle daha yiiksek bir 6zsayg1 diizeyine
sahiptir ve bu 6zsayg1 mutluluk diizeylerine aracilik eder (Rose, 2002; Rohmann
& ark., 2012).

Wink (1991), buiytiklenmeci narsisizmin grandiyozite, disadontikliik, teshir-
cilik ve iddial1 olma gibi 6zelliklerle 6ne ¢iktigini, kirilgan narsisizmin ise daha
¢ok savunmaci, hassas ve ¢ekingen ozelliklerle karakterize oldugunu belirtmis-
tir. Her iki boyutta da kibirlilik, benmerkezcilik ve kisilerarasi iliskilerde sorun
yasama ortak ozellikler olarak goriilmiistiir (Dickinson & Pincus, 2003).

Duygusal ifadeler agisindan, biiyiiklenmeci narsistler 6tke ve kiskanglik gibi
duygular1 agikea ifade ederken, kirilgan narsistler bu tiir duygularini gizlerler
(Ronningstam, 2005). Bityiiklenmeci narsisizm 6zelliklerine sahip bireyler, sos-
yal agidan kabul edilmemeye kars1 hassasiyet gosterirken, kirilgan narsistler yo-
gun utang, caresizlik ve depresyon gibi duygusal durumlarla miicadele ederler
(Rathvon & Holmstrom, 1996).
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Kirilgan narsisizm, bireyin 6zsaygisini korumak icin sosyal onaya asir1 de-
recede bagimli olmasina yol agabilir. Bu bireyler, onay arayisinda teslimiyetgi
bir tutum sergileyebilir veya sosyal durumlardan tamamen kaginabilirler (Zeig-
ler-Hill & ark., 2011).

Normal ve Patolojik Narsisizm

Narsisizm kavramini inceleyen arastirmacilar, bu olguyu iki farkli perspektiften
ele almistir. Bir grup, normal ve patolojik narsisizmi saglikli bir diizeyden kisilik
bozukluguna dogru ilerleyen bir siire¢ olarak degerlendirirken, diger grup ise
uyumsal (adaptive) ve patolojik narsisizmin birbirinden ayri yapilar oldugunu
one siirmektedir (Bozkus & Araz, 2015).

Normal narsisizm, bireyin kendine verdigi degerin, ¢evresiyle uyumlu bir ge-
kilde stirdiirtilmesini ifade eder. Rozenblatt (2002), bu kavrami bireyin ¢evresin-
deki kisilerle uyum i¢inde olma ve toplumsal beklentilere yanit verebilme duy-
gusu olarak tanimlar. Bu durum, bireyin 6zsaygisini dis faktorlerden bagimsiz
bir sekilde yiiksek tutmasini ve gevresel geri bildirimlerin olumsuz etkilerinden
korunmasini saglar. Akhtara (1989) gore, bireyin kendine olan giivenini artir-
mast, baskalarinin diisiinceleri yerine kendi deger algisina odaklanmasi, normal
narsisizmin temel bilesenlerindendir.

Her insan, sevgi, begenilme ve takdir edilme gibi duygusal ihtiyaclara sahiptir.
Ancak bu ihtiyaglarin ifade bigimi ve doyurulma sekli, bazen olumsuz duygusal
deneyimlere yol agabilir. Kisinin, ¢cevresinden hak ettigini disiindiigii degeri ve
onay1 almak igin yogun gaba sarf etmesi, bu gereksinimlerin karsilanmadiginda
narsistik yaralanmalarla sonuglanabilecegini gostermektedir.

Ozmen (2006), bu tiir yaralanmalarin giinlitk yasamda hatta kiigiik capli
olaylarla bile meydana gelebilecegini belirtmistir.

Narsisizm, genellikle benlik ve kisilerarasi iligkiler baglaminda ele alinmis ve
narsistik oriintiiniin bireyin kendini agir1 derecede 6nemsemesi, digerlerini yok
saymast ve bu durumun kisilerarasi iligkilerde sorunlara neden olmasi seklinde
tanimlanmistir (Kealy & Rasmussen, 2012).

Patolojik narsisizm, bireyin olumlu benlik algisina yonelik tehdit veya tehli-
kelerle bas edemedigi durumlarda ortaya ¢ikar. Bu durum, bireyin yasamindaki
islevselligi de olumsuz etkileyebilir (Pincus & Lukowitsky, 2010).

Patolojik narsisizm, ilk kez DSM-IIT’te kisilik bozuklugu olarak tanimlanmus-
tir. Bu tanim, DSM-III-Rde Kernberg’in gelistirdigi “gérkemli benlik” teorisine
dayali olarak revize edilmistir (Kéroglu & Bayraktar, 2007). Narsisistik kisilik
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bozuklugunun DSM-IV-TRdeki tani kriterleri, narsistik ortintiiyii su sekilde
ozetler:

Kendini asir1 derecede 6nemli gorme ve basarilarini abartma,

2. Smursiz bagari, giig, giizellik ya da kusursuz sevgi gibi diisiinceler iizerine
kafa yorma,

3. Ozel ve benzersiz biri olduguna inanma ve yalnizca seckin kisilerle iligki

kurmasi gerektigini diisiinme,

Siirekli begenilme ihtiyaci,

Kendine 6zel ayricaliklar hak ettigine inanma,

Diger bireyleri kendi ¢ikar1 igin kullanma,

Nk

Empati yapamama, bagkalarinin duygusal ve fiziksel ihtiyac¢larini 6nemse-
meme,

*®

Kiskanglik duyma veya baskalarinin kendisini kiskandigini diigiinme,
9. Kendini begenmis ve kiistah davranislar sergileme (Koroglu, 2000).

DSM-IV-TR, narsisistik kisilik bozuklugunu dramatik ve duygusal 6zellikler
tastyan diger kisilik bozukluklar: (antisosyal, borderline, histriyonik) ile birlikte
B kiimesinde siniflandirmistir. DSM-5’te ise genel bir kisilik bozuklugu tanimi
yapilmus, narsisistik kisilik bozuklugu bir “tip” olarak ifade edilmistir. Ancak tani
kriterlerinde biiytik degisiklikler yapilmamustir.

Toplumda narsisistik kisilik bozuklugu yayginlig1 yaklasik %1 civarindadir.
Klinik popiilasyonda bu oran %2 ile %16 arasinda degismektedir. Erkeklerde bu
bozuklugun kadinlara oranla daha sik gortldigii rapor edilmistir (Koroglu &
Bayraktar, 2007; Sadock & Sadock, 2009).

Narsisizm ve Spor

Sporun Tanimi

Spor, ¢ok yonlii bir kavram olup, farkli bilim dallarinin katkisiyla tanimlanmak-
tadir. Genel anlamda spor, bireyin fiziksel ve ruhsal sagligini gelistirme amaciyla
gergeklestirdigi, kurallara bagli olarak rekabet igeren ve kisisel bagarinin artiril-
masina yonelik faaliyetlerdir (Araci, 1999). Mengiitay (1997), sporu bireysel ya
da toplu sekilde yapilan, kendine 6zgii kurallari olan, genellikle yarigmaya daya-
11, bedensel ve zihinsel becerilerin gelistirilmesini saglayan egitici ve eglendirici
bir ugras olarak tanimlar.

Erkal (1982), sporu bireyin gevresini insanlastirarak kazandig1 yetenekleri
gelistiren; aragli veya aragsiz, bireysel ya da grup olarak gergeklestirilen; sosyal-
lestirici, ruhsal ve fiziksel agidan gelistirici bir olgu olarak ele almistir. Buna gore,
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spor sadece bos zaman aktivitesi olmay1p, tam zamanli bir meslege doniisebile-
cek kadar genis bir kapsama sahiptir. Inal’a (2000) gére ise spor, insanin fiziksel,
zihinsel ve ruhsal 6zelliklerini, kapasitesine uygun bir verim diizeyine ulagtirma-
ya yonelik bilimsel temellere dayanan bir siiregtir.

Narsisizm ve Spor iliskisi

Narsistik bireyler, genellikle kendilerini fiziksel ve ruhsal agidan digerlerinden
istlin goren, siirekli ilgi ve onay bekleyen kisilerdir. Bu bireyler, elestiriye kars:
duyarsiz ve ovgiiye bagimli olduklarindan, davranislarini genellikle bu ihtiyag-
larin1 karsilamak tizere sekillendirirler. Narsistik bireyler, baskalarini kendi ¢i1-
karlar1 dogrultusunda kullanir ve empatiden yoksun olduklari i¢in iliskilerinde
bencil ve benmerkezci olarak taninirlar (Oztiirk, 2002).

Bu o6zellikler, narsistik bireylerin spor alanindaki performanslarini da etki-
leyebilir. Narsist sporcular, kendilerini degerli hissetmek ve baskalarina tistiin-
luklerini gostermek amaciyla ¢aba sarf ederler. Dikkatleri tizerlerine ¢ekmek ve
hayranlik toplamak i¢in en iyi performanslarini sergilerler. Bununla birlikte, bu
sporcular, diger insanlar tarafindan sevilme ve kabul edilme ihtiyacini daha az
onemserler. Mag sirasinda, bagarisizligin benlik saygilarina zarar vermemesi igin
daha miicadeleci ve azimli bir tutum sergilerler. Narsist sporcular i¢in en 6nemli
hedef, kazanmaktir ve bu hedefe ulasmak i¢in ahlaki sinirlar1 agsan davraniglarda
bulunabilirler (Wallace & Baumeister, 2002; Twenge & Campbell, 2010).

Basarisizlik durumunda, narsist sporcular genellikle maglubiyetin kendi ha-
talarindan kaynaklandigini kabul etmezler. Bunun yerine, yenilgiyi hakemin
hatalarina, kurallarin yetersizligine, seyircinin davranislarina veya antrendriin
yanlis stratejilerine baglama egilimi gosterirler. Bu durum, narsistik bireylerin
sorumluluk almakta zorlandigini ve dis faktorlere bagl agiklamalar gelistirdigini
gosterir.

Narsistik Sporcularin Takim ve Bireysel Sporlar A¢isindan
Degerlendirilmesi

Narsist sporcularin takim sporlarindaki performanslari, bireysel sporlardaki ba-
sarilarina gore daha sinirli olabilir. Narsisizmin tanimlayici 6zellikleri, bu birey-
lerin etkili bir takim oyuncusu olmasini engelleyebilir. Empati yoksunlugu ne-
deniyle, takim arkadaglarinin duygularini ve diisiincelerini anlamakta zorlanir,
hatta onlar1 6Gnemsemezler. Narsist sporcular genellikle takim arkadaglarini kendi
performanslarini sergilemek icin bir arag olarak goriirler. Bu durum, takim igeri-
sindeki uyum ve is birligini olumsuz etkileyebilir (Wallace & Baumeister, 2002).
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Bireysel sporlarda ise narsist sporcular, basarilarini sergileyerek ilgi oda-
g1 olmay1 basarabildiklerinden daha etkili olabilirler. Bu tiir sporlarda, kisisel
performans dogrudan 6n planda oldugundan, narsistik bireylerin rekabet¢i ve
gosterisci yonleri bir avantaj haline gelebilir. Ancak, bu bireylerin temel moti-
vasyonlar1 genellikle takimin basarisi yerine kendi yeteneklerini sergilemek ol-
dugundan, narsistik 6zelliklere sahip bir grubun bir arada uyumlu bir sekilde
¢alismasi zordur.

Sporcularda Goriilen Narsisizm Tiirleri

Tehlikesiz Narsisizm

Tehlikesiz narsisizm, sporcunun kendi ¢abasi ve miicadelesi sonucunda ortaya
¢ikan basariya duydugu hayranlik ve 6vgii ile iliskilendirilir. Bu tiir narsisizmde,
bireyin kendi ¢abalarinin tiriinii olan bir hareketi 6grenmesi veya bir basar1 elde
etmesi sonucunda yasadig1 6vgii ve memnuniyet duygusu 6n plandadir. Nar-
sistik egilimler, bireyin 6z ¢abalarina ve basarilarina yonelik oldugu i¢in, bu tiir
narsisizm, bireyin kullandig1 malzemelere ve siirekli galismasina yonelik ilgisiyle
dengelenir. Bu 6zellik, tehlikesiz narsisizmi, bireyin kendi kendini denetlemesi
agisindan saglikli bir boyuta tasir (Fromm, 1994).

Tehlikesiz narsisizm, sporcunun ¢evresiyle uyumlu bir iliski kurabilmesine ve
cevresinin beklentileriyle etkin bir sekilde basa ¢ikabilmesine olanak tanir. Ay-
rica, birey aktivitelerinden keyif alabilir ve elde ettigi bagarilarla gurur duyabilir.
Bununla birlikte, hata yapmasi veya eksikliklerini fark etmesi durumunda utang
ve otke gibi duygular1 deneyimlemesi, tehlikesiz narsisizmin dogal bir parcasi-
dir. Bu durum, bireyin kendisiyle ve ¢evresiyle saglikli bir sekilde bag kurmasini
destekler (Giilmez, 2009).

Patolojik Narsisizm

Patolojik narsisizm, sporcunun kendi ¢abasiyla ortaya koydugu basarilardan zi-
yade sahip oldugu 6zellikler iizerinden narsistik doyum saglamasiyla iliskilendi-
rilir. Bu narsisizm tiiriinde, birey, bedeni, fiziksel goriiniimil, zenginligi veya gii-
zelligi gibi kendisine ait unsurlar1 narsistik 6vgii kaynagi olarak goriir. Hastalikl
narsistik sporcular, elde ettikleri basarilar yerine sahip olduklari bu 6zelliklerden
dolay1 gurur duyarlar (Fromm, 1994).

Kernberge gore, patolojik narsisizmin temelinde, bireyin kendini abartili bir
sekilde sevmesi degil, aksine derin bir kendinden nefret duygusu yatmaktadir
(Giilmez, 2009). Bu nefret, bireyin narsistik davranislariyla kendi benligini sa-
vunma ve koruma cabasi olarak disa vurulur.
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Psiko-dinamik goriis agisindan bakildiginda, patolojik narsisizm genellikle
¢ocukluk déonemindeki travmatik deneyimlerle iliskilendirilir. Cocukluk ¢agin-
da yasanan korku, basarisizlik ve bagimlilik ihtiyaglarinin ebeveyn eksikligi, ih-
mal, asir1 elestiri ya da alay gibi olumsuz deneyimlerle karsilanmasi, bu tiir nar-
sisizmin gelismesine zemin hazirlar (Giile¢ & Koroglu, 1998). Bu siireg, bireyin
benlik algisinda ¢atigmalar yaratir ve yetiskinlik doneminde patolojik narsisizm
olarak kendini gosterebilir.

Sporcularda Goriilen Narsisizm Boyutlari
Sporcularda narsisizmin farkli boyutlari, bireyin kisilik 6zelliklerini ve davranis-

larini gekillendiren ¢esitli egilimler olarak karsimiza ¢ikar. Giilmez (2009), spor-
cularda narsisizmin asagidaki boyutlarla iliskilendirilebilecegini belirtmistir:

Ustiinliik Boyutu: Kendine giiven, bagimsizlik, iddialilik ve basariya duyulan
ihtiyag gibi 6zellikleri kapsar. Bu boyut, bireyin kendi yeteneklerine olan inanci-
n1 ve bagarma arzusunu ifade eder.

Somiiriiciilik Boyutu: Bagkalarina karsi sayg: ve hosgori eksikligi, uyum-
suzluk, kincilik ve isyankar davranislarla iligkilidir. Bu boyut, narsist bireylerin
digerlerini kendi ¢ikarlari i¢in kullanma egilimlerini ortaya koyar.

Otorite Boyutu: Liderlik, hakimiyet, elestirel tutum, kendine giiven ve iddiali
davranislar bu boyutta 6ne ¢ikar. Sporcularda otorite boyutu, takim i¢indeki li-
derlik rollerini ve karar alma siireglerini etkileyebilir.

Hak Iddia Etme Boyutu: Giig arayisi, hirsli olma, hakimiyet kurma, kincilik
ve inatgilik gibi 6zellikleri igerir. Bu boyut, bireyin beklentilerinin karsilanma-
mast durumunda haksizliga ugradigini diissitnmesine yol agabilir.

Kendine Yeterlilik Boyutu: Bagimsizlik, kendine giiven, iddialilik ve basariya
duyulan ihtiyac ifade eder. Kendine yeterlilik boyutu, bireyin kendi potansiyeli-
ne duydugu giivenle iliskilidir.

Teshircilik Boyutu: Disa doniikliik, duygusal diirtiilerin kontrol edilememesi
ve ilgi arayistyla karakterizedir. Teshircilik boyutuna sahip bireyler, dikkat ¢ek-
mek igin sinirlar1 zorlayabilir.

Kendini Begenme Boyutu: Bireyin fiziksel goriiniimiinii ¢ekici bulmasi ve bu
nedenle bagkalar: tarafindan siirekli degerlendirildigini distinmesiyle ilgilidir.
Bu boyut, bireyin digsal onay ve begeniye bagimliligini yansitir.

American Psychiatric Association (APA) tarafindan yayimlanan DSM-IV'e

(Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders) gore narsistik kisilik
bozuklugu, erken yetiskinlik doneminde baslayip ¢esitli durumlarda kendini
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gosteren ve su ii¢ temel unsuru iceren siirekli bir 6riintadir: tstinlik duygu-
su (davranislarda ya da diislemlerde), siirekli begenilme gereksinimi ve empati
yoksunlugu. Bu tanim, bireyin narsisizmin belirtilerini tasimak i¢in DSM-IV’te
belirlenen dokuz kriterden en az besine sahip olmasi gerektigini belirtir.

DMS-1V Tarafindan Belirtilen Narsistik (Sporcu) Kisilik Bozuklugu Kriterleri

DSM-1V tarafindan tanimlanan narsistik kisilik bozuklugu kriterleri, narsis-
tik ozellikler sergileyen bireylerin davranis ve diisiince bi¢imlerini agiklamak-
tadir. Bu kriterler, sporcular arasinda narsistik egilimlerin tespiti ve degerlendi-
rilmesi agisindan da 6nemlidir. Narsistik kisilik bozuklugu belirtileri su sekilde
siralanmaktadir (Kéroglu & Bayraktar, 2007):

Kendisini ¢ok 6nemli gorme: Birey, basarilarini ve yeteneklerini abartarak
yeterli bir bagar1 gostermeksizin olaganiistii biri olarak taninmay1 bekler.

Fanteziler: Sinirsiz basari, giig, giizellik, zeké veya kusursuz sevgi gibi idealist
diistinceler tizerine yogun bir sekilde kafa yorar.

Ozel ve essiz olduguna inanma: Birey, yalnizca kendisiyle ayn1 diizeyde ozel
veya toplumsal olarak iistiin kisiler tarafindan anlagilabilecegine ya da onlarla
iliski kurmasi gerektigine inanir.

Begenilme ihtiyaci: Stirekli olarak bagkalar: tarafindan begenilme arayiginda-
dir ve ilgi odag1 olmak ister.

Hak iddia etme: Kendisinin 6zel bir muamele gérmesi gerektigini diistintir ve
beklentilerine uygun sekilde davranilmasini ister.

Miskilerde ¢ikarcilik: Bagkalarinin zayif yanlarini kullanarak kendi ¢ikarlar
dogrultusunda kisilerarasi iliskiler kurar.

Empati eksikligi: Bagkalarinin duygusal ve fiziksel ihtiyaglarini tanima veya
bu ihtiyaglara duyarlilik gosterme konusunda isteksizdir.

Kiskanglik: Genellikle bagkalarini kiskanir veya bagkalarinin kendisini kis-
kandigina inanir.

Kiistahlik ve kendini begenmislik: Davranislar1 ve tutumlar1 kibirli, kendini
begenmis ve kiiglimseyici bir sekilde sergiler.

Bu kriterler, narsistik kisilik bozukluguna sahip sporcularin davranigsal egi-
limlerini anlamak igin bir ¢er¢eve sunmaktadir. Narsistik sporcular, genellikle
kendilerini diger bireylerden iistiin gérme egiliminde olup, iliskilerinde gikarci
ve empati yoksunu davraniglar sergileyebilirler. Bu durum, takim dinamiklerini
ve bireysel performans siireglerini etkileyebilir.



74 Spor Bilimlerinde Giincel Calismalar IV

Sporcu Kimligi

Kisilik kuramlar1 baglaminda sporcunun kisilik yapisina yonelik incelemeler,
viicut olgiileri ve beden imgesinin bireyin kisiligi tizerinde 6nemli bir etkiye sa-
hip oldugunu ortaya koymustur. Tipoloji teorisine dayali yaklasimlar, bireyin
tiziksel yapisinin kisilik 6zelliklerini sekillendirebilecegini savunmaktadir. Tarih
boyunca, bityiik viicut lgiilerine sahip bireylerin daha giiglii ve etkileyici olarak
algilandigy, bu kisilerin daha kiigiik ve zayif beden yapilarina sahip bireylerden
farkli kisilik 6zelliklerine sahip olduklarina inanildig1 gériilmektedir (fkizler &
Karago6zoglu, 1997).

Gerek Tirkiyede gerekse diinya genelinde yapilan arastirmalar, diizenli ola-
rak spor yapan ve yapmayan bireyler arasinda belirgin kisilik farkliliklarinin bu-
lundugunu gostermektedir. Ayni zamanda, spor yapan bireyler arasinda da ki-
silik ozelliklerinde gesitlilik oldugu tespit edilmistir. Bu farkliliklar, sporcularin
psikolojik profillerinin analiz edilmesi ve spor performanslarinin artirilmasina
yonelik stratejilerin gelistirilmesi agisindan 6nemlidir. Bu tiir bilgiler, antrenor-
lere sporculariyla daha etkili bir iletisim kurma ve bireysel ihtiyaglara yonelik
antrenman programlar1 olusturma konusunda rehberlik saglamaktadir (Bilge,
1992).

Sporda Narsisizm

Sporun toplumsal anlaminin ve ekonomik degerinin artmasiyla birlikte, sporcu-
lar arasinda narsisistik egilimlerin goriillmesi kaginilmaz hale gelmektedir. Ozel-
likle medyanin sporculara yonelik ilgisi, sporcularin siirekli dikkat odag: olmalar:
ve fiziksel olarak idealize edilen viicut olgiilerine sahip olmalary, liderlik duygu-
larini ve benmerkezciligi 6n plana cikarabilir (Tazegiil & ark., 2013; Gezer, 2014).

Narsistik ozellikler sergileyen sporcularda belirgin davranigsal egilimler goz-
lemlenmektedir. Bu bireyler, performanslarini hem olumlu hem de olumsuz
yonde etkileyebilecek bir miicadele ve hirs duygusuyla hareket ederler. Yarisma
sirasinda, dikkatleri tizerlerine cekme ve merkezde olma ¢abasi baskin bir sekil-
de goriiliir (Tazegiil, 2013).

Bununla birlikte, narsistik sporcular hata yaptiklarinda genellikle bu durumu
kabullenmezler. Sugu kendilerinden ziyade talihsiz olaylara, rakiplerine, hake-
me veya diger dis etkenlere yiikleme egiliminde olabilirler. Ayrica, takim icinde
huzursuzluk ¢ikarma, siirekli olarak kendini kanitlama ¢abasi ve diger bireylerle
is birligi kurmakta zorlanma gibi davranislar sergileyebilirler (Wallace & Bau-
meister, 2002).
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SPORCU BIREYLERDE NARSIiSiZMiN TANISI

Aragtirmalarda, sporcularda narsisizm genellikle iki temel gruba ayrilmaktadir:
tehlikesiz (patolojik olmayan) ve patolojik (tehlikeli) narsisizm. Patolojik nar-
sisizm kavramy, ilk kez Jones tarafindan kullanilmis ve bireyin hayal diinyasina
asir1 diiskiin olmasi, kendini digerlerinden iistiin gérmesi, yalnizca kendi dogru-
larina inanmasi, ovgiiye, sevgiye ve odiillere kars1 asir1 bir arzu duymasi seklinde
tanimlanmustir (Eren, 2012).

Tehlikesiz narsisizm ise bireyin ilgi odagini kendi ¢abalariyla ortaya koydugu
eserler veya basarilar iizerine yogunlastirmasini ifade eder. Buna karsilik, pato-
lojik narsisizm, bireyin kendine ve fiziksel 6zelliklerine, 6rnegin bedeni, sagla-
r1 ya da yiiziine asir1 derecede odaklanmasiyla kendini gosterir. Bu o6zellikleri
nedeniyle, patolojik narsisizm daha agir ve potansiyel olarak daha tehlikeli bir
durum olarak degerlendirilir (Giilmez, 2009; Gezer, 2017).

Sohrabi ve arkadaslarinin (2011) yapmis oldugu bir ¢alismada, narsisizm se-
viyelerini degerlendirmek iizere iki grup sporcu segilmistir: birinci grup, doviis
sanatlar1 gibi rakiple fiziksel temas igeren sporlar1 yapan bireylerden, ikinci grup
ise rakiple dogrudan temas gerektirmeyen spor dallarindaki sporculardan olus-
mustur. Calisma sonuglarina gore, rakiple fiziksel temasta bulunan sporcularin
narsisizm seviyelerinin, temas gerektirmeyen spor dallarindaki sporculara gore
anlamli derecede daha yiiksek oldugu saptanmistir (Sohrabi, 2011).

Ayrica, literatiirde zorba narsist olarak tanimlanan bir grup birey bulunmak-
tadir. Bu kisiler, genellikle is yerlerinde lider pozisyonunda bulunan, diger birey-
lerin basarilarini engelleyen, bilgi paylasimini kisitlayan, insanlari kii¢timseyen
ve siirekli elestirilerde bulunan bireyler olarak tanimlanmuistir. Zorba narsistler,
ozellikle bagkalarinin fikirlerini kiigtimseyerek ve dalga gegerek dikkat gekmek-
tedirler (Burgo, 2016).

Narsistik 6zelliklere sahip bireylerin kisilik yapilari, spor performanslarini
dogrudan etkilemektedir. Bu bireyler, rekabetci ve hirsli dogalari sayesinde spor
ortaminda onemli pozisyonlara gelebilmektedir. Ancak, genellikle bireysel ola-
rak yarigmayi tercih ederler ve takim igerisinde uyum saglama konusunda zor-
luk yasayabilirler (Giilmez, 2009).
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SONUC

Bu calismada narsisizmin sporcular tizerindeki etkileri, farklt narsisizm tiirleri
ve boyutlar1 incelenmistir. Spor, bireylerin fiziksel, zihinsel ve ruhsal yonlerini
gelistiren bir faaliyet olmasinin yani sira, narsistik egilimlerin de ortaya ¢ikabi-
lecegi bir alan olarak dikkat cekmektedir. Ozellikle, sporun toplumsal ve eko-
nomik anlamda 6neminin artmasiyla birlikte, sporcularda liderlik duygulari,
basariya duyulan arzu ve dikkat odag1 olma istegi gibi narsistik ozellikler daha
belirgin hale gelmektedir.

Tehlikesiz narsisizm, bireyin kendi c¢abasiyla ortaya koydugu basarilarla
gurur duymasini ve gevresiyle uyumlu bir iligki iginde olmasini ifade ederken,
patolojik narsisizm, bireyin fiziksel 6zelliklerine ya da hayal diinyasina agir1 de-
recede odaklanmasi ve bagkalariyla empati kurmada yetersiz kalmasi gibi daha
tehlikeli davraniglari icermektedir. Bu durum, bireylerin sadece kisisel iliskileri-
ni degil, ayn1 zamanda spor performanslarini ve takim dinamiklerini de olum-
suz etkileyebilmektedir.

Sporcularda narsisizmin iistiinliik, teshircilik, hak iddia etme ve kendi-
ne yeterlilik gibi farkli boyutlary; bireylerin basariya ulagsma arzusunu, liderlik
ozelliklerini ve diger bireylerle olan iliskilerini sekillendirmektedir. Ancak, bu
ozellikler bazen bireylerin bireysel basarilarini artirirken, bazen de takim igeri-
sindeki uyumlarini ve sosyal iligkilerini olumsuz etkileyebilir.

Aragtirmalarda, narsistik ozelliklerin sporcunun yaptig1 spor dalina gore
degisiklik gosterdigi saptanmustir. Ornegin, déviis sporlar1 gibi rakiple fiziksel
temast iceren spor dallarinda narsisizmin daha yiiksek oldugu gozlemlenmistir.
Bunun yani sira, “zorba narsist” olarak adlandirilan bireylerin, liderlik pozisyon-
larini kotiiye kullanarak diger bireylerin basarilarini engelledigi ve bu durumun
spor ortaminda rekabeti daha karmagik hale getirdigi belirtilmistir.

Sonug olarak, narsisizm sporcularda hem olumlu hem de olumsuz etkiler ya-
ratabilir. Rekabetci ve hirsli yapilari, bireyleri basariya tasirken, patolojik narsi-
sizm gibi asir1 narsistik egilimler, bireylerin sosyal uyumunu ve takim dinamik-
lerini zayiflatabilir. Bu nedenle, spor ortaminda narsisizmin etkilerini anlamak
ve yonetmek, bireylerin performanslarini artirmak ve saglikli iligkiler kurmala-
rini saglamak agisindan kritik bir 6neme sahiptir. Spor psikolojisi alaninda yapi-
lacak yeni ¢aligmalar, bu tiir egilimlerin daha iyi anlagilmasina ve yonetilmesine
katki saglayacaktir.
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BOLUM 7

BASARILI YASLANMADA FiZIKSEL
AKTIVITENIN YERI VE ONEMI

Ahmet KOYUNLU!

GIRIS

Belirli bir plan ve program yapilarak gerceklestirilen fiziksel aktiviteler, ocukluk
doneminden yetiskinlik donemine kadar saglikli olarak gelebilmenin yani sira,
sagligimizi olumsuz olarak etkileyebilecek aliskanliklardan uzak olma, farkls
sosyal iligkilerin kurulabilecegi ortamlarda yer alma ve yasin ilerlemesine pa-
ralel olarak ortaya ¢ikma ihtimalinin oldugu bazi kronik rahatsizliklarin engel-
lenebilmesi i¢in olduk¢a 6nemli bir regete olarak goriilmektedir. Diger taraftan
ortaya gikan olas1 rahatsizliklarin tedavi edilebilmesinde ve bu tedavi sirasinda
uygulama basamaklarinin desteklenmesinde, yasin ilerlemesiyle birlikte kaliteli
bir yasama imkaninin bulunmasinda, en 6nemlisi ise insanlarin yasamlarinin
tiim sathalarinda yasamsal kalitelerinin arttirilmasi konusunda fiziksel aktivite
oldukga 6nemli bir yer tutmaktadir (Tiirk Halk Saglik Kurumu, 2017).

Yaslanmanin zorlu bir siire¢ oldugu bilinen bir gergektir. Bu zorlu siirecin
ise kolay bir sekilde atlatilmasi tiim bireyler i¢in olduk¢a 6nemli bir konudur.
Insanin yaslanmasiyla birlikte yasaminda bir¢ok kayip ortaya ¢ikmaktadir. Bu
kayiplar ¢evresinde bulunan insanlarin kaybi, sagligin kaybi, genglikte tist dii-
zeyde olan fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerin kaybi, ¢calismis oldugu isten emekli
olmasiyla ortaya ¢ikan is kayb1 ve baz1 psikolojik kayiplar bu duruma 6rnek ola-
rak gosterilebilir. Ortaya ¢ikan bu kayiplarla bas etme yontemleri bireysel olarak
farklilik gostermektedir. Bazi insanlar ortaya ¢ikan bu siiregte daha saglikli, hu-
zurlu, mutlu ve verimli olurken bazilarinin ise iyi olabilme diizeylerinde daha
fazla zorlandig1 belirlenmistir (Cheng, 2004; Kunzmann, Little & Smith, 2000).
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YASLANMA VE YASLILIK

Yaslanma genel olarak yastaki ilerlemeyle birlikte fiziksel, psikolojik, sosyo-kiil-
tiirel ve biyolojik olarak farklilasan durumlara ayak uydurma esnasindaki olas:

kayiplar ve geriye dogru ilerlemeler olarak ifade edilmektedir (Flatt, 2012).

Yasin takvimsel olarak siniflandirmasi 3 evre olarak yapilmaktadir. 64-74 yas
aralig1 erken yaslilik, 75-84 yas aralig1 orta yaslilik ve 85 yas tizeri ileri yaslilik
olarak belirtilmektedir (Aslan & Hocaoglu, 2017).

Zamaninin degismesiyle birlikte yaglilikla alakali yapilan anlamlandirmalar-
da da degismeler ortaya ¢ikmistir. Bununla birlikte yaglanmanin farkli boyutla-
rindan kaynakl olarak da yasliligin farkli boyutlarda tanimlamasi yapilmastir.

Kronojik Yaslanma: Bireylerin takvimsel olarak yasini veya dogum yagini
ifade etmektedir. Bireylerin dogumuyla baslayip igerisinde bulunmus oldugu
doneme kadar ge¢mis olan yillar da kronojik yaslanma olarak agiklanmaktadir
(Akgay, 2011).

Psikolojik Yaslanma: yasin ilerlemesiyle paralel olarak biyolojik kaybedislerle
bas edebilme ve farklilagmis olan gevresel sartlara ayak uydurabilme yetenegi-
dir (Eytipoglu & ark., 2012). Yaslanmayla birlikte ortaya ¢ikan bir¢cok sorunsal
durumlar psikolojik olarak yaslanmanin igerisinde ele alinmaktadir (Cangoz,
2009).

Sosyal Yaslanma: Igerisinde yasamis olunan toplumun igerisinde yaslanma
oraninin artmasiyla birlikte ortaya ¢ikmis olan bu yaslanma siirecine toplum
tarafindan sergilenen tutumlar ve davraniglar sosyal yaslanma olarak agiklan-
maktadir (Nazli, 2016). Toplumsal olarak yaslilardan talep edilen ve beklenilen
tiim davranislardir. Insanlarin toplumun igerisinde iistlenmis olduklari roller ve
statiilerdeki ortaya ¢ikan degisikliklerle toplumun yapisina sosyal agidan ayak
uyduramamast durumudur (Kalkinma Atélyesi, 2015).

Biyolojik Yaslanma: Insanin viicut ve organlarinda rutin isleyis degisikligidir.
Yasin ilerlemesiyle dokulardaki yipranmada artis ve organ islevlerinde azalma-
dir. Saglardaki beyazlik, derideki kirisiklik, boydaki kisalmalar biyolojik yaslan-
ma isareti olarak kabul edilmektedir. Yastaki artis ile birlikte fiziksel ve moto-
rik becerilerde diigme ve islevsel kayip olabilmektedir. Yaglanmayla beraber kas
kaybina paralel olarak kas kuvvetinde azalma, hareketlerde kisitlama, kaslarda
incelme gibi sonuglar ortaya ¢ikarmaktadir (Kalinkara, 2011).
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BASARILI YASLANMA

Bagarili yaslanma olarak ifade edilen olgu aslinda olas1 hastalik durumlarindan
uzak olmasi, fiziksel, fizyolojik ve zihinsel olarak islevselligin devamli olmasi,
yasamin igerisinde aktif olarak yer alma, psikolojik ve sosyal olarak iyi olma,
yasamdan yiiksel olarak doyum saglama ve hayatin her déoneminde olumlu bakis
agisina sahip olma gibi degisik anlamlarla ifade edilmektedir (Hazer &Ozsun-
gur, 2017; Hsu, 2015). Yasin ilerlemesi ile ortaya ¢ikan bazi durumlarin basarili
yaslanma iizerinde olumsuz etkileri oldugu belirtilmektedir (Hazer & Ozsungur,
2017).

Bagsarili olarak yaslanmada zihinsel ve fiziksel olarak yeterliliklerin eksik-
siz olmasi s6z konusudur. Hastaliklardan uzak olma ve hastalanma riskinin ise
diisiik diizeyde olmasi bagarili yaglanma olgusunun bir gostergesi olarak kabul
edilmektedir (Rowe & Kahn, 1998: 38). Son zamanlarda literatiire giren basari-
I1 yaglanma kavrami insanoglunun fiziksel ve zihinsel yetilerini korumasi, ya-
samdan beklentilerini kargilamak ve sosyallesme imkaninin aktif olarak kulla-
nilmasini ifade etmektedir (Bowling, 2007). Basarili yaslanma bircok faktérden
etkilenmektedir. Ortaya ¢ikan bu farklilik basarili yaglanma ile alakali degisik
diistincelerin ortaya ¢ikmasina olanak saglamistir (Pachana & Laidlaw, 2014).
Bu diisiinceler bagarili yaslanmayi farkli boyutlarda ele alarak bu konu ile alakali
farkli ¢6ziim yollarini ifade etmistir (Rowe & Kahn, 1987; Baltes & Baltes, 1990;
Vermeulen, Goemaere & Kaufman, 1999: 13).

Basarili yaslanmanin igerisinde yer alan temel bilesenler;

o Dogum ile birlikte tahmin edilen hayat siiresi,

 Yasamsal doyum ve iyi oluma durumu,

o Hem zihinsel hem de ruhsal olarak iyi olabilme,

« Biligsel islevlerin eksiksiz yerine getirilmesi,

« Kisisel olarak gelisimin saglanmasi,

« Giincel olarak yeni bir seyler 6grenebilme,

o Fiziksel olarak saglikli olma ve fiziksel aktiviteleri eksiksiz olarak yerine ge-
tirebilme,

« Kimseye bagimli olmadan yagami devam ettirebilme,

« Kendi kendine hareket edebilme, kendini kontrol edebilme,

o Bulundugu ortama uyum saglama ve karsilasilan durumlarla bas edebilme,

« Hayata olumlu agidan bakabilme,

« Sosyal olabilme ve sosyal hayatin icerisinde yer alabilme,

o Bos zamanlarini verimli olarak degerlendirebilme,
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o Fiziksel 6zelliklerini bilerek saglikli olmak sagligini korumak i¢in fiziksel ak-
tiviteler igerisinde yer alma olarak belirtilmistir (Bowlin & Dieppe, 2005).

Basarili Yaslanmada Etkili Olan Etmenler

Basarili yaglanmaya etki eden birgok faktor sz konusudur. Bu faktorlerden bazi-
s1 bireysel ozellikte olurken bazis1 toplumsal olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Bireysel Etmenler

Fiziksel sagligin potansiyeli: Yashlikla birlikte ortaya ¢ikan bir¢ok fiziksel saglik so-
runlarinin oldugunu ortaya koyan ¢aligmalar oldukea fazladir. Yashlikla beraber
ise kalic1 rahatsizliklar daha fazla goriilmekte ve yaygin olarak bu rahatsizliklarda
artis meydana gelmektedir (Beger & Yavuzer, 2002). Bizim tilkemizde genellikle
yasliliga paralel olarak ortaya ¢ikan bircok ciddi rahatsizliklar vardir (Cakmur &
ark., 2000). Fiziksel olarak sagligini kayip etmis yash bireylerde kayg: diizeyinin
ve zihinsel sagligin da bu durumdan etkilenerek diisiis gosterdigi ifade edilmis-
tir (El-Gabalawy & ark., 2011). Fiziksel olarak bir¢ok parametrenin iyi olmasiyla
basarili yaslanma arasinda olumlu bir iliski oldugu belirlenmistir (Depp & Jeste,
2006). Yashiligin baslamasiyla birlikte bireylerde enerji kapasitesinde bir diisiis
meydana gelmekte, bununla birlikte bireylerde hem fiziksel hem de zihinsel ola-
rak zorlanmalar goriilmektedir (Rook, Charles & Heckhausen, 2007).

Giinliik Yasamin Icerisindeki Pratikler: Gerek genglik gerekse yaslilik donemi
olsun giinlitk yasamin saglik tizerinde etkisi bilinen bir gergektir. Dogal olarak
yaslilik donemindeki giinlitk yasam ile basarili yaslanma arasinda kuvvetli bir
iligki s6z konusudur. Giinlitk yasamin igerisinde yer alan olumlu ve olumsuz tu-
tum, davranislar ve aligkanliklarin fiziksel saglik tizerinde ve yaglanma siirecinde
oldukga 6nemli oldugu yapilan ¢aligmada belirtilmektedir (Aydin, 2006).

Fiziksel olarak aktif olmanin olas:1 kalic1 rahatsizliklarin engellenmesi, yas-
lanmayla beraber bireylerde ortaya ¢ikabilecek degisimlerin fiziksel ve psikolo-
jik saglig1 bozmasini engellemesi ve bireylerin islevsellik kapasitesini korunmasi
anlaminda oldukga etkili bir yontem olarak goriilmektedir (Acree & ark., 2006;
Chodzko-Zajko & ark., 2009). Yaslilar tizerinde yapilan arastirmalar da fiziksel
olarak aktif olma ile biligsel potansiyel arasinda pozitif yonlii bir etkilesim ol-
dugunu (Lok & Lok, 2016), bireylerdeki fiziksel hareketlilik ve yasamsal faali-
yetlerin aktif olarak yerine getirilmesi basarili bir yaslanma i¢in olduk¢a 6nemli
unsurlardir (Vermeulen, Goemaere & Kaufman, 1999).

Yaslanma Karsi Takimilan Tutum: Insanlarin yaslanmayla birlikte ortaya ¢i-
kan duruma kars1 takinmis olduklar: tutum basarili yaglanmanin tizerine etki
eden bagka bir etmendir. Bu konu ile alakali yapilan ¢aligmalar insanlarin 50
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yasindan sonra yaslanma ile alakali diistinceye girdigini ve hayatinda meydana
gelen bir ¢ok degisikle birlikte yashiliga olan tutumunda farklilik oldugunu orta-
ya koymaktadir (Levi & ark., 2009; Wurm & ark., 2010). Bireylerdeki tutumun
hm fiziksel hem de psikolojik saglik arasinda iligki oldugu (Levi & Myers, 2004),
hayat igerisinde olumlu tutum takinan bireylerin kardiyolojik olarak daha da-
yanikl1 oldugu ve yasam siiresinin daha fazla oldugu belirlenmistir (Levi & ark.,
2009; Levi & ark., 2002).

Zihinsel Saglik Durumu: Zihinsel olarak sagligin yerinde olmas: yaslanma
doneminde daha saglikli olmaya olanak saglamaktadir. Bireysel olarak sagligin
yerinde oldugunu diisiinmek ve olumsuz diisiincelerin zihni meggul etmemesi
basarili yaslanmaya yardimci olmaktadir ((Depp & Jeste, 2006). Yaslanmis bi-
reylerin sosyal olmalarinin, sosyal olarak yardim almalarinin ve yakin olarak
gordiikleri dostlarin ile iligkilerini yakin tutmalarinin zihinsel saglik tizerinde
olumlu etkiler ortaya ¢ikarmaktadir ((Harlow & Cantor, 1996; Keskinoglu &
ark., 2006). Ayrica bireylerin yasamlarini kontrol altinda tutmalarinin ve ken-
disine deger vermesinin de basarili yaglanmay1 olumlu yonde etkiledigi tespit
edilmistir (Bailis & Chipperfield, 2002; Fagerstorm & ark., 2007).

Psikolojik Olarak Dayanikli Olma: Psikolojik dayanikliligin iyi olmasi basari-
I1 yaslanmayi kolaylastirmaktadir. Hayatin icerisinde karsimiza ¢ikan zorluklar,
degisimler, olumsuzluklar ve bu durumlarin ardindan iyilesmek, toparlanmak
ve ortaya ¢ikan yeni durumlara ayak uydurabilmek psikolojik dayaniklilik ola-
rak ifade edilmistir (Amerikan Psychological Association, 2011). Yaslanmayla
birlikte ortaya ¢ikan psikolojik durumlara dayanabilen bireylerin daha pozitif
sonuglar elde ettigi yapilan arastirmalarda belirlenmistir. Psikolojik dayanikli-
lig1 yiiksek yash bireylerin daha olumlu bir algilamaya, daha yiiksek bir hayat
kalitesine ulastiklar1 ve daha az depresyona girdikleri daha uzun yasam siiresine
sahip olduklar: da ortaya ¢cikmustir (Jeste & ark., 2013; Smith, Hollinger-Smith &
Savoring, 2015; Bowling & Iliffe, 2011).

Toplumsal Etmenler

Kiiltiir: Insanlarin yasamis olduklar kiiltiirel toplum yashlik ile alakali algilart
tizerinde oldukga etkilidir. Insanlar i¢in nemli olan bazi deger yargilar1 (din-
sel, politik, ekonomik) ve yaslanma hakkindaki algisal yonelimleri yaslanmanin
stireleri tizerinde etkin olarak rol oynamaktadir (Giles & ark., 2003). Bir ¢ok
faktorler bakimindan toplumlarin kiiltiirel yapilari, sosyal hayat imkanlar1 ve
yasam tarzlar1 yaglanma algisi tizerinde belirleyisi unsurlardir (Levy & Lunger,
1994; Fung, 2013).
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Medya: Bireylerin igerisinde yasamis olduklar: kiltiirtin icerinde yer alan
baskin 6zelliklerin yansimasinda medyanin pay1 oldukgea yiiksektir. Medya de-
gisik yol ve yontemlerle kiiltiirel 6zelliklerin insanlar iizerinde etki gostermesi-
ne olanak saglamaktadir. Medyada yaslhilikla alakali olast bazi olumsuzluklarin
islenmesi bireylerdin yaslanmadan korkarak yashilikta mutsuz olmalarina im-
kan vermektedir (Kotter-Grithn & Hess, 2012). Ortaya ¢ikacak bu tarz olumsuz-
luklar ise bireylerin yaslanmadan 6nce olumsuz bazi davraniglara yonelmesine,
kendine ve yasama olan giivenin sarsilmasina, bireylerin kendine giivenmeyen,
daha az hareket eden ve hayattan daha diisiik haz alana birer yash olmasini sag-
layacaktir (Levy & Myers, 2004; Wurm & ark., 2013).

FiZIKSEL AKTIVITE

Fiziksel aktivitenin bireylerin fiziksel, psikolojik, sosyal kiiltiirel ve toplumsal
olarak bir¢ok gelisime katk: saglamaktadir (Poitras & ark., 2016). Fiziksel aktivi-
teler sosyal hayatin igerisinde her kademede uygulanabilir sekilde diizenlenebilir
ve sagligin korunmasi i¢in olduk¢a 6nemlidir (Bilgi¢ & ark., 2022%). Giintimiiz-
de teknolojik gelismelerle birlikte ortaya c¢ikan hareketsiz yasam ortaya birgok
hastalik ve rahatsizlik ¢cikmasina sebep olmustur (Hallal & ark., 2012; Salman
& ark., 2018). Fiziksel aktiviteler yash bireylerin saglikli bir yasam stirdiirmeleri
i¢in kritik bir rol oynar (Bilgi¢ & ark., 2022").

Fiziksel aktivite genis alana hakim olmasi sebebiyle farkl: sekillerde tanimlar
icermektedir. Iskelet kas sisteminin aktiflestirilmesi ve kaslarin kasilmastyla iire-
tilen, bazal metabolizmanin iistiinde enerjinin kullanilmasini igeren hareketler
tiziksel aktivite olarak tanimlanir (Can, 2010). Fiziksel aktivite yapilmasiyla be-
raber kalp atim hizinda ve terleme oraninda artiy meydana gelmektedir. Fiziksel
aktivite, fiziki kondisyonun gelistirilmek ve stirdiirmek amaciyla, tekrarli uygu-
lamalarla yapilandirilan organizesi yapilmis ve daha 6nce planlanmus bir etkinlik
olarak kabul gormektedir (Caspersen & ark., 1985).

Egzersizler ve fiziksel aktiviteler, bireylerin sagliklarinda artis, sosyal ve psi-
koloijik olarak sagliklarini devam ettirebilme, iradeleri giiclendirebilme, olas:
hataliklarla bas edebilme ve yorgunluga kars: koyabilme diizeylerini arttiran
aktivitelerdir (Gezer, 2024% Vural, 2010). Saglikli ve saglam bir viicuda sahip
olmak diizenli ve planli olarak yapilacak fiziksel aktivitelerle miimkiindiir. Spor
yaparken fiziksel gelisimin yaninda viicutta salgilanan hormanlar sayesinde
mutluluk diizeyindeki artisa paralel olarak bireyin yasam kalitesinde de artis
meydana gelmektedir (Ozer & Baltac, 2008).
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Diizenli ve planli olarak yapilan fiziksel aktivitelerin kaliteli ve saglikli birey-

ler olmak igin saglamis oldugu faydalar;

Metabolizmanin hizlanmasini saglayarak asir1 kilo alimina engel olur,
Kemik yogunlugunda artis ve kemik erime riskine engel olur,

Kas kuvveti ve tonusundaki koruma ve artigta dnemli rol alir,

Kaslarin ve eklemlerin esnekligini koruyup gelismesine yardimc olur,
Hareketlerin iglevselligini arttirarak bir¢ok fiziksel ve fizyolojik gelismelere
yardimct olur,

Diizgiin durus saglayarak postiir bozukluklarinin engellenmesine yardimei olur,
Olusabilecek yorgunlugu engeller ve azaltir,

Olusabilecek kas ve kemik sakatliklarina karst direncin arttirilmasina yar-
dimai olur,

Kanin basincinda diizenlenmeye olanak saglar,

Damarlardaki elastiki yapinin korunmasi ve saglanmasina yardimeci olur,
Solunum sisteminde gelismeler saglayarak kapasitesinde artis meydana getirir,
Viicutta bulunan su, tuz ve minerallerin dengeli olmasina olanak saglar,

Kan kolesterol diizeyini dengeleyerek kalp damar rahatsizliklarina yakalan-
ma olanagini engeller,

Kalp kasinda kuvvetlenme saglayarak kalp krizi tehlikesine engeller,
Egzersize devam eden bireyler olumsuz aligkanliklardan (sigara, alkol, uyus-
turucu) daha kolay kurtulur,

Diizenli olarak yapilan egzersizle kan sekeri diizenlenir ve seker hastalig1 en-
gellenir,

Kadinlarda diizenli egzersize menopoza girme siiresi gecikmis olur,
Viicuttaki birgok dokunun olumlu olarak gelismesini saglar,

Hayata olumlu olarak bakmay1 ve stresten uzak durmayi saglar,

Sosyallesme, sosyal uyumun gelismesi ve diger bireyler tarafindan kabul gor-
me imkaninda artig meydana getirir,

Yaslanma donemlerinde daha saglikli olabilme ve islevsel kayiplardan daha
az etkilenmeye yardimci olur,

Yaslilik ya da diger donemlerde hastaliklardan kaynakli 6liim riskini azaltir,
Kanser hastaligina yakalanma olanagini en aza indirir,

Bireylerin stres ve depresyondan uzak kalarak bagarili yaslanma olanagi elde
etmesine imkén saglamaktadir (Baltact & ark., 2008; Gezer, 2024 Kara,
2024% Paffenbarger & ark., 2001; Saghk Mudurlagi, 2024; U.S. Preventive
Services Task Force, 1996).
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BASARILI YASLANMADA FiZiKSEL AKTIVITENIN ETKIiSi

Dogum ile baglayan bir hayat belirli donemlerden gegerek yaslanma ile devam
etmektedir. Yaglanma ise hayattaki diger canlilarda oldugu gibi insanlarda da or-
taya ¢cikan bir durumdur. Yaglanma yasamin bir parcasi olup devamlilik arz eden
bir siiregtir. Viicut sistemlerinin {izerine etki eden bu fizyolojik siire¢ bireylerde-
ki genetik 6zellikler, fiziksel aktivitelerin diizeyi, saglik ve ¢cevresel etmenlerinde
igerisinde yer aldig1 birgok faktoriin etkisinde kalmaktadir (Giinay & ark., 2018).
Yashligin tizerinde etkisi olan genetikten gelen faktorlerin degistirilmesi gibi bir
durum s6z konusu degildir ancak ¢evresel olarak yasliliga etki eden faktorlerin
farklilastirilmas: ve bununda etkisiyle olasi hastaliklar engellenebilir, gecikti-
rilebilir ya da olas! etkileri minimum diizeye indirilebilir. Bireylerin yasamlar1
icerisinde yer vermis olduklar1 saglikli yasam aktiviteleri ve sagligi korumaya
yonelik yasam tarzi uygulamalar1 genlerden getirilen bir takim 6zellikler tizerin-
de olumlu etkiler ortaya ¢ikarabilir. Ortaya konulan bu yasam uygulamalardan
tiziksel aktivite, giivenli, diisitk maliyetli, uygulanabilmesi basit olmasi1 agisindan
aktif ve kalite agisindan daha iyi diizeyde yaslanmada 6nemli bir role sahiptir
(Soygiiden & Cerit, 2015).

Yaslilarda uygulanacak olan etkin ve yararl fiziksel aktivite programlamala-
rinin belirli bir esigin tistiinde, maksimum esigin ise altinda olmalidir. Fiziksel
aktivitelerin giivenli olabilmesi i¢in diisiik siddette baslanilip siddetin yavas ya-
vas arttirilmasi da diger 6nemli bir noktadir. Bu bilgilerden hareketle yash birey-
lerde uygulanacak fiziksel aktivitelerin 6zellikleri belirli bir 6zellikte olmalidir
(Cindas, 2001; Polat & Kahraman, 2013). Bu 6zellikler;

« Uygulanacak olan fiziksel aktiviteler iskelet sistemini ve kas kuvvetini, esnek-
lik, dayaniklilik ve dengeyi arttirmas: gerekmektedir,

+ Uygulanacak programlarin amag ve kapasiteye uygun olmasi gerekmektedir,

 Uygulanacak programin siddeti, siiresi ve sikliklari bireysel farklilar goz onii-
ne alinarak uyarlanmall,

» Programin ilerleyen dénemlerinde ortaya ¢ikan gelisim ve degisime paralel
olarak fiziksel aktivitenin siddet, siire ve sikliginda da artis olmalidur,

o Programlara baglamadan 6nce 1sinma bitiminde ise soguma ¢aligmalarina
mutlaka yer verilmelidir,

o Planlar ve programlar igerisinde tiim giivenlik tedbirleri alinmali ve uygu-
lanmalidir,

o Planlanan fiziksel aktivitelerin bireyler tarafindan anlagilabilir ve uygulana-
bilir olmasina da dikkat edilmelidir (Soygtiden & Cerit, 2015).
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Yetiskinlerde uygulanan yiiksek yogunluklu fiziksel aktivitelerle yaslilik do-
nemlerinde yagami olumsuz etkileyebilecek fiziksel ve psikolojik rahatsizliklar-
da azalmalar meydana geldigi belirtilmistir (Arabaci & Cankaya, 2007).

Diizenli ve planl olarak yapilan fiziksel aktiviteler kronik olarak olusabilecek
rahatsizliklarin engellenmesi, yasliliga bagli biyolojik degisiklerin etkisiyle orta-
ya ¢ikabilecek olumsuzluklarin azaltilmasi ve yasam siiresinde artis saglanmasi
gibi etkiler ortaya ¢ikarmaktadir (Chodzko-Zajko v& ark., 2009; Acree & ark.,
2006). Diizenli olarak yapilan fiziksel aktiviteler kas kuvvetinde artis ve genel
sagligin da kazanilmasinda oldukga etkili bir yontemdir (Gezer, 2024°). Fiziksel
aktiviteler yaslanmayla ortaya ¢ikan damar sertlesmesine engel olmakta, damar-
larin daha elastiki yapida olmasina olanak saglamaktadir. Boylelikle sedanter
yasam siiren yasitlarina gore aktif olan yash bireyler kardiyolojik olarak ve farkli
rahatsizliklar olarak daha giivendedir (Paterson & ark., 2007; Seals & ark., 2009).

Fiziksel olarak aktiviteler yapilmasiyla yaslilarda ortaya ¢ikma olanag: yiik-
sek hastaliklar (felg, seker hastaliklari, farkli kanser tiirleri, stres, depresyon ve
diisme) daha az goriilmektedir (Marzetti & ark., 2017). Fiziksel aktiviteler yasin
ilerlemesiyle ortaya ¢ikan kassal kiitlenin kaybedilmesini azaltarak insiilin me-
tabolizmasinin daha diizenli ¢alismasina olanak saglar ve yaslanmanin vermis
oldugu olumsuz etkilere kars1 gelmekte ve bireylerin saglikli olarak yaslanmala-
rina imkan vermektedir (Cartee & ark., 2016). Diizenli olarak gergeklestirilen ev
egzersiz programlari sayesinde diigme tehlikesi olan yaslilarda dengenin gelis-
mesine yardimci olarak olas1 olumsuzluklarin 6niine gegmektedir (Elsawy & Hi-
ggins 2010). Yash bireylerde fiziksel aktivitelerle kalp sagligini genclerle benzer
sekilde etkilemekte, ancak fiziksel islevler ve yasamin daha kaliteli olmasi agisin-
dan yaslilar daha fazla gelisim gostermektedir (Williams & ark., 2002). Maksi-
mum oksijen kullanimi konusunda yaslilar geng bireylere gore daha az gelisim
gostermektedir, bundan dolay: 75 yas tistiindeki yash bireylerde fiziksel aktivite
programinin siiresinin daha uzun olmasi 6nerilmektedir (Audelin & ark., 2008).
Diizenli yapilan fiziksel aktivitelerle birlikte yashilarda kardiyovaskiiler olarak
birgok gelisim ortaya ¢ikmaktadir ((Chodzko-Zaiko & ark., 2009).

Fiziksel aktivitelere diizenli olarak katilan yaslilarda dayaniklilik performan-
sinda olumlu gelismeler oldugu, fiziksel aktivitelerin yaglilarda dayaniklilik 6zel-
liginin gelistirilmesi igin etkili bir yontem oldugu belirtilmistir (Nowalk, 2001;
Tekin & Kaldirimci, 2008).

Yasta ilerleme olsa da iskelet sisteminde yer alan kaslar fiziksel aktiviteye
uyum saglama esneklik ozelliklerini muhafaza ederler (Bottaro & ark., 2007;
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Mechling & Netz, 2009). Yapilan fiziksel aktivitelerle yaslilarda tist ekstremite
esnekliklerinde anlamli bir gelisim oldugu tespit edilmistir (Tekin & Kaldirimei,
2008). Yapilan aragtirmalar diizenli olarak yapilacak olan fiziksel aktivite sonu-
cunda yaglilardaki esneklik degerlerinde gelisim oldugu gériilmektedir. Daha
once yapilan ve yaslanma siireci igerinde siirekliler arz eden fiziksel aktivitelerin
esnekligi olumlu katkilar sagladig: belirlenmistir (American College of Sports
Medicine Position Stand, 1998; Chen & ark., 1997; Sun & ark., 1996).

Kuvvet antrenmanlar1 ve aerobik egzersizlerin etkisiyle ortaya ¢ikan prote-
in sentezlenmesi genglerde de yaslilarda meydana gelmektedir. Yasli bireylerde
uygulanan kuvvet antrenmanlarinin kaslardaki protein sentezlenmesini belirgin
olarak arttirdigi, yaklasik olarak 48 saat sonrasinda yapilan ikinci ¢aligmayla bir-
likte protein sentezlenmesinin yeniden uyarildig: tespit edilmistir (Hollmann
v& ark., 2007). 65-75 yas araligindaki saglikli olan yash bireylere ii¢ ay haftada
iki giin uygulanan ilerleyici diren¢ ¢aligmalarinin kaslardaki kuvvetin artmasina
sebep oldugu belirlenmistir (Forte & ark., 2013). Farkl1 bir ¢alismada 60-74 yas
arasindaki kadinlara yonelik yapilan aerobik ve kuvvet ¢calismalarinin birlestiril-
mesiyle kas kiitlesinde, kas giiciinde ve aerobik giicte artma, yagl viicut oranin-
da azalma ortaya ¢ikmistir (Hunter & ark., 2013).

Yasin ilerlemesiyle beraber bireylerde kiriklar meydana gelmekte bu kiriklar
erkeklerde kadinlardan daha yiiksek oranda gergeklesmektedir (Boonen & ark.,
2012). Fiziksel aktivitelerin yaglanmayla birlikte ortaya ¢ikan bu kemik kirikla-
rint 6nleyici etkilerinin oldugu yapilan arastirmalarda ifade edilmistir (Kai &
ark., 2003; Liu & ark., 2011). Diger taraftan fiziksel olarak yapilan aktiviteler ost-
rojenin artmasiyla beraber insiilin ve androjen tiirevli hormonlarin salinimini
arttirip kemiklerde ve kaslarda kuvvetlenmeye yardim etmektedir (Vainionpaa
& ark., 2007). Diizenli planli olarak yapilacak olan aerobik egzersizler bilhassa
kadinlarin kemik yogunluklarini arttirici 6zellik gostermektedir. Ote yandan ke-
miklerin kitlesinde gelisme yaparak kirilmalar1 da engelleyebilmektedir (Kai &
ark., 2003). Grup halinde yapilan fiziksel aktivitelerin dengeyi, kas kuvvetini, re-
aksiyon zamaniny, fiziksel islevleri, saglik durumlarini ve diigmenin 6nlenmesini
gelistirdigi tespit edilmistir (Barnet & ark., 2003).

Yasin ilerlemesiyle birlikte yasamin icerisinde ortaya ¢ikan bir takim degisik-
likler ve kayiplar bireylerde depresyon goriilme sikligini arttirmaktadir (Reynol-
ds & ark., 2006). Bu donemlerde gergeklestirilecek fiziksel aktiviteler ise depres-
yon olusumunun azalmasini saglamaktadir (Eyigor & ark.,, 2009; Strawbridge &
ark., 2002). Yaslilarda uygulanacak olan aerobik ¢alismalar1 organizma tizerinde
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olumlu etkiler ortaya ¢ikararak depresyon riskini azaltmaktadir (Erickson &
ark., 2012). Yine yaghlarda aerobik kapasitesindeki yiikseklik ile hafiza fonksi-
yonlar1 arsinda anlamli iliski oldugu belirtilmistir (Erickson & ark., 2009). Ae-
robik egzersiz ve germe egzersizi yapan yaslilarda aerobik egzersiz yapan grup
lehine kognitif fonksiyon 6zelliklerinin iyilesme gosterdigi belirlenmistir (Baker
& ark., 2010). Yaghlarda 12 ay boyunca rutin yiirtime siiratlerinde artis yapma-
nin 6liim oraninda azalmaya yardimci olacag: yapilan ¢aliymada belirtilmistir
(Hardly & ark., 2007).

Yaslanmanin ortaya ¢imasiyla beraber fizyolojik olarak kuvvet ve aerobik
performans olumsuz etkilenmektedir (Siu & ark., 2007). Aerobik kapasitesinin
disiik oldugu yaslilarda fiziksel aktivite goriilmektedir. Ortaya ¢ikan bu fiziksel
aktivite diigiikliigii kas hacminin ve kuvvetinin diigmesine, buna bagl olarak da
aerobik performansin olumsuz etkilenmesine neden olmaktadir. Oysa ki yash
bireylerin giinliik yasaminda bagimsiz olarak hareket edebilmesi i¢in aerobik
kapasitenin ve kas kuvvetinin iyi olmasi1 gerekmektedir (Vogel & ark., 2009).
Yaslilarda uygulanacak diizenli fiziksel aktivitelerle aerobik performansta ve kas
kuvvetinde oldukga 6nemli iyilesmeler saglanabilmektedir (Chodzko-Zaiko &
ark, 2009; Liu & Latham, 2009). Ortaya ¢ikan bu gelismelere ek olarak orta yo-
gunluklu fiziksel aktivitelerle kardiyovaskiiler sistem, kan basinci ve daha bircok
sistem iizerinde olumlu etkiler gostermektedir (Vogel & ark., 2009). Ayrica fizik-
sel aktiviteler zihinsel ve ruhsal saglik tizerinde, kognitif fonksiyonlarin korun-
masl, depresyon ve anksiyete seviyelerinin azaltilmasina da katkida bulunabilir
(Bilgig, 2021; Kara, 2024").

Yaslilik doneminde ortaya ¢ikan denge problemleri de giinliik yasam1 olum-
suz etkilemektedir. Bu olumsuz etkilerden kurtulmak i¢in ise uygun ve diizenli
olarak yapilacak fiziksel aktiviteler oldukga etkili yontemdir. Haftada uygulana-
cak olan iki gtinliik denge ¢alismalariyla yaslilar icin 6nemli olan bu denge prob-
lemlerinde azalmalar goriilmektedir (Cadore & ark., 2013). Denge ¢alismalariyla
performansa ek olarak statik ve dinamik dengenin de gelistirilmesi miimkiindiir
(Lesinski & ark., 2015). Gergeklestirilmis olan bir arastirmada direng egzersiz-
lerinin postural kontrolde gelisim saglamadig: fakat denge egzersizlerinin ise
yaslilarin postural kontrolii tizerinde gelismeler gosterdigi belirlenmistir (Low
& ark., 2017).

Belirli bir diizen igerisinde yapilan yiiriiytslerin yasl bireylerde yasam kali-
tesini arttirmada etkili oldugu diisiiniilmektedir (Melzer & ark., 2003). Ayrica
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yuriyis calismalarinin yaglilarda alt ekstremite kuvvetinde de gelisim meydana
getirdigi yapilan caliymada belirtilmistir (Abe & ark., 2010). Yiiriimenin huzur
evinde yasayan hafif depresyonlu kadinlarda anksiyetenin azaltilmasinda etkili
oldugu belirlenmistir (Legrand & Mille, 2009). Kaldirim tasinin benzeri bir mat
uistiinde ¢iplak ayakla ytirtime egzersizlerinin dengeyi gelistirdigi ve kan basinci-
nin {izerinde de olumlu gelisim gosterdigi yapilan galismalarda belirtilmektedir
(Li & ark., 2003; Li & ark., 2005). Yaslilarda ihtiyaglara gore onerilen ev egzer-
sizlerinin pozitif yonde katkilar sagladigi da belirtilmistir (Henry & ark., 1999).
65 yas lzeri yasin tizerindeki bireylerde uygulanan mobilite, gerdirme, kuvvet,
denge, dayaniklilik ve soguma egzersizlerini igeren fiziksel aktivite programiy-
la birlikte diismenin engellenmesi ve yasam kalitesinin arttirilmasi konusunda
onemli gelismeler oldugu ortaya ¢ikmustir (Iliffle & ark., 2010).

Yaslar1 20-89 arasinda 270 saglikli kadinlar tizerinde yapilan bir ¢aligmada
yasla fiziksel aktivite arasinda negatif yonde anlamlilik oldugu belirlenmistir. Fi-
ziksel aktiviteye katilan kadinlarin katilmayanlara gore daha diisiik reaksiyon za-
manina sahip oldugu, fiziksel aktivite ile birlikte reaksiyon zamaninda iyilesme
oldugu sonucuna ulagilmistir (Hunter & ark., 2001).

60 ile 70 yas araligindaki erkek ve kadin deneklere uygulanan 9 ile 12 hafta-
lik diisiik yogunluklu aerobik ¢alismalarin viicut kompozisyonu ve yag oranini
degistirdigi ve azalttig1 belirtilmistir (Astrant, 1968). 70 yas 32 spor yapmayan
erkek bireye uygulanan farkli antrenman programlari neticesinde aktif antren-
man grubunda yer alan 6zellikle kardiyovaskler ¢alisma grubundaki bireylerin
esneklik degerleri gelisim gostermistir (Suominen & ark., 1999).

Yaslilarda fiziksel kapasitedeki azalmanin yalnizca yorgunluk nedeniyle de-
gil, ote yandan kaslardaki giigsiizliikten ve dolayisiyla ortaya ¢ikan yorgunlukla
meydana geldigi belirtilmektedir (Schultz-Larsen & Avlund, 2007; . Schnelle &
ark., 2012). Yapilan bazi ¢caligmalarda ise yaslilardaki fiziksel aktivite disiiklugii
ile artig gosteren yorgunluk arasinda yakin iliski oldugu sonucuna ulagilmistir
(Soyuer & Senol, 2011). Fiziksel aktivite ile birlikte yashlardaki yorgunlugun
onemli diizeyde azalma gosterdigi de ifade edilmistir (Giines, 2015).

Fiziksel aktivitenin diizenli olarak yapilmasiyla yaslilardaki uyku bozukluk-
larin azalttig1 tespit edilmistir (Sherill, 1998). Elli yasin tizerindeki 43 denek
grubuna 16 haftalik haftada 4 giinliik uygulanan ve kademeli olarak artan aero-
bik egzersiz programlarinin uyku kalitesini anlamli diizeyde arttirdig1 sonucu-
na varilmistir (King & Pruitt, 2001). Yaslanmis kadinlar iizerinde yapilan bagka
bir aragtirmada ise orta siddette yapilan fiziksel aktivitelerin uykunun kalitesi-
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ni arttirdigini, gece uyanmalarinin ve uyku siiresizin azaldigini belirlemislerdir
(Wang & Youngstedt, 2014).

Yaslilara uygulana diizenli fiziksel aktivitelerin depresyonu ve anksiyete olu-
sumunu azalttigi, benlik imajin1 ve sosyal yetenegin gelisimiyle birlikte yasam
doyumunun da artmasma yardimci oldugu belirtilmistir (Kilpatrick & ark.,
1982; Taylor & ark., 1985). Ayrica yapilan bir bagka ¢alismada aerobik ¢aligma-
larin ruhsal durumlari diizelttigi, kontrol ve egemenlik duygusunun olusmasini
sagladig1, depresyonun azalmasi, benlik kavraminin ve 6z sayginin artmasi gibi
olumlu sonuglarinin oldugu tespit edilmis (Plante & Rodin, 1990), dolayisiy-
la fiziksel olarak aktif yasam siiren bireylerin daha mutlu oldugu belirlenmis-
tir (Atchley, 1988). Aktif yasam siiren bireylerin aktif olmayanlara gore daha
az depresyona yakalanma riski oldugu ifade edilmistir (Weyerer, 1992). Yapilan
bir¢ok bilimsel ¢aligma orta diizeydeki fiziksel aktivitelerin yasli bireylerde or-
taya c¢ikabilecek ruhsal ve bedensel olumsuzluklar: azalttig1 ve disaridan alinan
ilaglarin igeriginde bulunan aslinda viicudunda iiretebildigi bazi hormonlarin
diizeyinde de artis sagladigini ortaya koymustur (Nieman & Pedersen, 1999; Na-
ruse & Shoin, 2000; Vilhjalmsson & Thorlindsson, 1998).

SONUC VE ONERILER

Yaslanmanin ortaya ¢ikmasiyla birlikte viicutta meydana gelen bir¢ok degisim,
sosyal ve toplumsal olarak karsilagilan durumlar bireylerin bu siirecte zorlan-
masina sebep olabilmektedir. Aktif olarak yasamin igerinde yer almayla baslayip
sonrasinda gerek fiziksel gerekse psikolojik olarak yasamdan istemeden de olsa
uzaklagsma ortaya cikacak bir¢ok sorunun aslinda bas sebepleridir. Fiziksel ak-
tiviteler yasamin her déneminde oldugu gibi yashilik déneminde de bireylerin
kars1 karsiya kalacagi bu sorunlarla bas etmenin en etkili yoludur.

Fiziksel aktivitelerin bireysel ve uygulanabilir olmasi kullanim alanini olduk-
¢a genis alana yaymaktadir. Her yastaki, her diizeydeki ve her 6zellikteki bireyle-
rin uygulayabilecegi fiziksel aktiviteler mevcuttur. Bu fiziksel aktivitelerin uygu-
lanmasinda dikkat edilecek temel nokta uygulanacak bu aktivitelerin uygulama
yapilacak bireylerin ozellikleri goz 6niine alinarak planlanmasidir. Bireylerin
yasamlarindaki ortaya ¢ikan farkliliklara uyum saglayabilmesi, sagligini koru-
masl, fiziksel ve psikolojik olarak iyi olmas1 bagarili yaslanmanin temel anahta-
ridir. Yaglanmanin etkilerinin en az diizeyde hissedilmesi ise alinacak tedbirler-
le miimkiin olacaktir. Bu tedbirlerin en kisa, en etkili ve an ekonomik yolu ise
tiziksel aktivitelerdir. Uygulanacak olan fiziksel aktivitelerle bir¢ok kazanimlar
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elde edilecektir.

Gegmisten giintimiize kadar yaghlar ve yaslanma tizerine yapilan ¢aligmalar
ortaya koymaktadir ki; fiziksel olarak yapilan ¢aligmalarla yaslilarda bircok ge-
lisim ortaya gtkmaktadir. Bu gelisimler ise diizenli ve uygun ¢aligmalarla miim-
kiindiir. Genglikten yasliliga kadar uygulanan bu ¢aligmalar bireysel, sosyal ve
toplumsal olarak da kazanimlar saglamaktadir. Yaglilikta ortaya ¢ikan ve bazen
ilagla tedavinin bile etkili olamadig1 durumlarda fiziksel aktivitelerin etkin ol-
dugu goriilmektedir. Daha 6nce yapilmis olan bilimsel ¢alismalardaki yaghilarda
ortaya ¢ikan olumlu kazanimlardan hareketle, basarili yaslanma hedefine ulas-
mada fiziksel aktivitelerin etkili bir yontem olabilecegi ve uygun ve diizenli fizik-
sel aktivitelerin yash bireylerde etkin olarak kullanilmasi gerektigi soylenebilir.
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BOLUM 8

FUTBOLDA DAR ALAN OYUNLARININ
FIZIKSEL VE FIZYOLOJIK BILESENLERI

Canan Glilbin ESKIYECEK!
Abdurrrahman KOYUN?

GIRIS

Sporcu performansini artirma amaciyla yapilan diizenli ¢alismalara “antrenman”
olarak adlandirilan bu siireg, oyuncunun fiziksel giictinii, dengeyi ve anatomi-
ye uygunlugunu artirmayi hedefler. Ayrica, takimin isbirligini gticlendirmek ve

teknik yetenekleri gelistirmek, sakatlanmalarin 6nlenmesinde de etkili bir fak-
tordiir (Glinay & Yiice, 2008).

Futbol, diinya ¢apinda oldukga genis bir takipci kitlesine sahip olan ve en
fazla tercih edilen spor dallarinin baginda gelmektedir. Her ne kadar resmi tarihi
kesin olarak belirlenmemis olsa da, futbolun kokleri ¢ok eski zamanlara dayanr.
Bagsari, diger tiim spor dallarinda oldugu gibi, futbolculardan yiiksek bir fizyo-
lojik, biyomekanik ve taktiksel performans ile mental ve psikolojik agidan st
diizeyde olmasini gerektirmektedir. Dolayisiyla futbol basarinin; fizyolojik ta-
lepler, teknik beceriler ve taktiksel davranislar gibi gesitli faktorlere bagli oldugu
bir spordur. Bu unsurlarin gelistirilmesi ve uzun siire siirdiiriilebilir olmasi son
derece 6nemlidir. Gliniimiiz futbolu yiiksek tempoda gergeklestigi icin fiziksel
kuvvet ve yapisal uyum, futbolcularin basarilar1 i¢in belirleyici 6gelerdir. Bu
yiizden futbolcularin hiz, ¢eviklik, patlayic1 giig, reaksiyon kabiliyeti, denge ve
kassal performans gibi atletik becerilerini diizenli ve bilingli bir sekilde gelistir-
meleri maksimum performansi siirdiirebilmeleri agisindan gereklidir (Abrantes,

1 Dog. Dr., Mardin Artuklu Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Antrenérliik Egitimi
Boliimii, cgulbineskiyecek@gmail.com, ORCID iD: 0000-0001-6987-3609

2 Futbol Antrenérii, Tzs. Y.L. Ogrencisi, Mardin Artuklu Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii,
Beden Egitimi ve Spor AD., rahmankoyun21@gmail.com, ORCID iD: 0009-0003-0254-8184
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2012; Giinay & Yiice, 2008; Kesler & ark., 2003; Ozdemir, 2009; Hoff, 2002). Fut-
bol miisabakalarinda performansin belirlenmesinde etkili rolii olan bu moto-
rik ozelliklerin gelistirilmesi ma¢ sonuglarini dogrudan etkilemeye baglamistir
(A¢ikada & ark., 1996; Kokli & ark., 2009; Kumartagh & ark., 2014; Sentiirk,
2021; Sezer & Celikel, 2022).

Futbolcunun fizyolojik 6zelliklerinin belirlenmesi, oyuncunun performansin
ve kuvvetini artirmak adina atilacak ilk adim olarak kabul edilir. Dolayisiyla ant-
renman programlarinin futbolcunun fizyolojik yapisina uygun sekilde diizenlen-
mesi, performansin yiikseltilmesinde kritik 6neme sahiptir (Akgiin, 1989).

Bu baglamda ¢alismada, bilimsel ¢aligmalar 15181nda son zamanlarda futbol
diinyasinda antrenman modelleri arasinda gittik¢ce daha ¢ok yer almaya devam
eden ve futbolda fizyolojik yiiklenimler, teknik-taktik ve motivasyonel gerekli-
likler baz alinarak modifiye edilmis antrenman uygulamalarini gelistirmeyi he-
defleyen dar alan oyunlar1 (DAO)'nin, fiziksel ve fizyolojik etkilerinin belirlen-
mesi ve performans tizerindeki roliiniin ortaya konulmasi amaglanmustir.

FUTBOL OYUNU

Futbol, diger branslarda oldugu gibi kendine 6zgii birtakim hareket ve beceri-
ler gerektirir. Bunlar arasinda kosu, yiiriiytis, hizlanma, sigrama, top siirme, sut
cekme, top kontrolii ve pas verme gibi ¢esitli toplu ve topsuz hareketler yer alir
(Agikada & ark., 1999).

Futbol, binlerce farkli hareketin bulundugu, hizli ve siirekli degisen aksiyon-
larla dolu bir oyundur. Teknik ve taktiksel agidan oyuncular, oyun formatina
gore becerilerini gosterdikleri bu oyunda, oyunun siiresi 45er dakikadan olusan
iki devreye ayrilir ve genellikle temel aerobik dayaniklilik yapisi tizerine kuv-
vet, siirat, ¢eviklik, patlayicilik ve koordinasyon gibi becerilerin gerektigi bir
yapi sergiler (Deliceoglu & Miiniroglu, 2005; Ozer, 2021). Oyuncularin esneklik,
ceviklik, hareketlilik, denge, kas ve kardiyovaskiiler dayaniklilik gibi yetenekle-
rinin yaninda koordinasyon gibi faktérlerin de oyun performansini etkiledigi
yiiksek seviyede oynanan bir spordur (Serin, 2019).

Futbolcular, ma¢ esnasinda belirledikleri hedeflere ulasabilmek ve basari
saglamak i¢in dogru zamanda dogru hareketi yapabilme yetenegi ile donatil-
mis olmalidir. Bu noktada, oyuncularin fiziksel kondisyonlar, teknik bilgi biri-
kimleri, taktiksel anlayislar1 ve oyunu okuma yetenekleri 6nemli birer etkendir
(Bugdayci, 2000). Futbol, ayn1 zamanda ¢ok yonlii oyuncular, hizli hareketler ve
ongoriilemeyen oyun dinamikleri ile kendine 6zgii bir yapiya sahiptir (Taskin,
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2006). Modern futbolun gereksinimleri icerisinde, teknik-taktik beceriler ve fi-
ziksel kapasite ile birlikte psikolojik ve zihinsel faktorlerin de gittik¢e daha ¢ok
onem kazandig1 yapilan ¢alismalarda vurgulanmaktadir (Anderson & ark., 2008;
Carling & ark., 2008; Ozer, 2021).

Milyonlarca insanin ilgisini ¢eken bu spor, biiyiik bir sosyal etkilesim aracidir
ve izleyicilerine heyecan verici bir deneyim sunar. Bu etkilesimin ve oyunun po-
piilerliginin, maglarin seyredilme keyfi ve izlenme oranlarinin yiiksekliginden
kaynaklandig1 séylenebilir (Seyis, 2011; Ozer, 2021).

Giinimiiz futbolunda, elit bir oyuncu olabilmek i¢in bedensel ve fizyolojik
acidan son derece gelismis olmak gerekmektedir. Bilimsel arastirmalarin ¢ogu,
futbolcularin oyun sirasinda rakiplerine iistiinliik saglamak amaciyla yiiksek se-
viyede fiziksel ve fizyolojik 6zelliklere sahip olmalarinin ne kadar kritik oldugu-
nu ortaya koymaktadir (Bizati, 2013).

FUTBOLUN FiZiKSEL GEREKSINIMLERI

Ovyun siiresi boyunca futbolcularin yiiksek performansi, fiziksel dayaniklilik,
teknik beceri, strateji olusturma ve oyunu okuma yeteneklerine baglidir. Bu yiiz-
den mag siiresince oyuncularin fiziksel yapisi ve kondisyonlar en dikkat ¢ekici
ozellikler arasinda yer almaktadir (Agikada & ark., 1988).

Modern futbol, ayn1 zamanda bir interval spor dali olarak tanimlanmakta-
dir. Uzun ve kisa siireli egzersizlerin ardisik olarak uygulandig, giig, hiz, koor-
dinasyon, esneklik, dayaniklilik ve ¢abukluk gibi farkli yeteneklerin bir arada
kullanilmaktadir. 90 dakikalik futbol mag¢inda, futbolcular farkl: hareket tiirleri
gergeklestirir; hiicum oyuncular ortalama 10 km, orta saha oyunculari ise 11,4
km mesafe kat ederken, savunma oyuncular1 yaklasik 10,1 km kogsmaktadir. Bu
da, bir futbol maginin genellikle 8 ila 11 km arasinda bir mesafeye denk geldigini
gostermektedir (Giinay & Yiice, 1996).

Bugiiniin futbolu, eskiye kiyasla ¢ok daha hizli bir tempo ile oynanmakta ve
tiziksel kuvvet bu hizla uyum i¢inde kalmaktadir. Bu durum, futbolcularin fizik-
sel altyapilarinin ve egitimlerinin ne kadar 6nemli oldugunu ortaya koymakta-
dir. Basari, futbolcunun sadece teknik ve taktik becerilerine degil, ayn1 zamanda
kondisyonel ve koordinatif 6zelliklerine (kuvvet, dayaniklilik, hiz, yetenek ve ha-
reketlilik) baghdir (Yorulmaz, 2005). Iste bu agidan futbol oyununda anaerobik
gii¢, dayaniklilik ve siirat gibi motorik 6zellikler sporcular arasindaki kaliteyi
ortaya koyan en 6nemli gostergedir (islegen, 1987).
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Futbolcularin performanslari, ayrica antropometrik ozelliklerle de yakin-
dan iligkilidir. Bacak uzunlugu ve viicut yapisi, oyuncunun kosu hizini ve adim
uzunlugunu etkiler. Bununla birlikte, diisiik yag orani, futbolcularin maksimum
performans sergilemesi i¢in dnemlidir. Yag orani yiiksek oyuncularin dikey sig-
rama ve hiz kogular1 gibi hareketlerde daha ¢abuk yorulduklar: gézlemlenmistir
(Zorba & ark., 1995).

Ovyun sirasinda oyuncularin kat ettigi mesafe ve kisa siireli yliksek yogunluk-
lu aktiviteler goz onitinde bulunduruldugunda, futbolun farkl: enerji sistemlerin-
den yararlandig agik¢a goriilmektedir. Bu da futbolun fiziksel performansinda
aerobik dayanikliligin 6nemini artirmaktadir (Bishop & Girard, 2013).

FUTBOLDA ATLETIK PERFORMANS

Futbolcu performansinin analiz edilmesi, dogru antrenman metotlarinin be-
lirlenmesine yardimci olur. Teknik kapasite, bir futbolcunun en yiiksek perfor-
mans seviyesine ulagsmasinda stratejik 6neme sahiptir. Futbol oyunundaki tek-
nik verim, “Futbolcunun oyundaki anlik durumlara uygun sekilde, zamaninda
ve hatasiz hareketler yapabilme yetenegi” olarak tanimlanabilir (Baser, 1996).

Futbolcunun teknik verimini ve seviyesini etkileyen bir¢ok fakt6r bulunmak-
tadir. Bunlar arasinda; yas (biyolojik ve antrenman yas1), yetenek diizeyi, kas
glicli, mental durum, antrenman diizeyi, yorgunluk seviyesi, fiziksel kondisyon
gibi unsurlar yer almaktadir (Ozkara, 2002). Antrenman siiresinin, futbolcunun
teknik gelisimine uygun bir sekilde planlanmasi gerekir. Futbolcularin teknik
becerilerindeki eksiklikler, antrenman metotlarinin yanlis uygulanmasindan ya
da yetersiz antrenman siirelerinden kaynaklanabilir (Ozkara, 2002).

Sporcu performansini gelistirmek amaciyla yapilan ¢alismalarin sistemli ve
amaca uygun yapilmasi, sporcunun yapacag1 egzersizi daha iyi yapmasina ve se-
viyesini gelistirmesine baghdir (Lancaster & Teodoresc 2007; Sarikaya, 2022).
Futbolcularin atletik performans gelisimlerinin maksimum seviyelerde olmasi,
teknik ve taktiksel acidan kapasitesini arttirmasi, sporcunun fiziksel kalitesinin
gelisimiyle miimkiindiir (Bloomfield ve ark,. 2007; Helgerud & ark., 2001). Bu
yiizden futbolcularda ileriye doniik basarinin elde edilmesi igin, beceri ve yete-
negin yani sira iistiin derecede fiziksel ve motorsal performansin olduk¢a 6nemli
bir yere sahip oldugu bilinmektedir (Tagkin & ark., 2015)

Futbolcularda performans ile ilgili fiziksel uygunlugu olusturan sportif pa-
rametreler futbol bransina uygun ¢aligmalarla desteklenmeli ve gelistirilmelidir.
Sporcunun mental ve taktiksel yonden gelisiminin olabilmesi i¢in bahsi gegen
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sportif performans ozelliklerine iliskin ¢aligmalarin pratize edilmesi gerekir
(Weineck, 2011). Futbolcularda atletik performansi gelistirmeye yonelik yapilan
caligmalarda da temel motorik becerilerden olan dayaniklilik, siirat, esneklik,
kuvvet, denge ve ¢eviklik parametrelerinin sporcunun performansina katk: sag-
ladig1 bildirilmistir (Demeritt & ark. 2002; Sarikaya, 2022)

FUTBOLUN ENERJi SISTEMLERI

Futbolcularin fizyolojik ihtiyaglarini anlamak, antrenman planlamasinda, enerji
gereksinimlerinin karsilanmasinda ve sakatlanma risklerinin azaltilmasinda cid-
di bir rol oynamaktadir. Takim sporlarinda, oyuncularin pozisyonlar: ve viicut
agirliklar: gibi farkl faktorler, her oyuncunun enerji gereksinimlerini farklilas-
tirmaktadir. Futbol, yiiksek siddetli ve aralikli kosu, sigrama ve yon degistirme
gibi hareketlerle karakterize edilen bir spor dalidir. Futbolcularin enerji ihtiyaci,
genellikle 3800-4000 kkal/giin arasinda olmakla beraber, bu ihtiya¢ oyuncunun
mevkisi ve kigisel 6zelliklerine bagli olarak degisir. Ornegin, orta saha oyuncula-
r1, hem savunma hem de hiicum gorevlerini yerine getirirken 9-10 km kosmak-
tadir (Eskici, 2012).

Futbolcularin kogsma antrenmanlar1 yapmasi, diger spor dallarinda oldugu
gibi futbolda da biiyiik 6nem tagir. Ozellikle ayak parmak fleksérlerinin, bilek,
bacak ve kalga ekstansor kaslarinin kuvvetli bir sekilde kasilmasi gerekir. Oyun-
cular, mag siiresi boyunca c¢esitli hareketler gerceklestirirler: %17,0 ayakta dur-
ma, %40,4 yiirtime, %35,1 yavas kosu, %8,1 hizli kosu, %0,7 sprintler, sigramalar,
ani yon degisiklikleri, duruslar ve kafa atis1 gibi hareketler anaerobik enerji sis-
teminin devreye girmesiyle gergeklestirilir. Futbol maglarinda, yaklasik olarak 6
ila 9 sn stiren ve 15 ila 20 m mesafe katedilen sprintler ve sicramalar, anaerobik
kuvvetin ve metabolizmanin 6nemini vurgulamaktadir. Bu da futbol miisaba-
kasinin %70’inin anaerobik, %30’unun ise aerobik enerji sistemleriyle gercek-
lestirildigini gostermektedir (Giinay & Yiice, 1996). Bu yiizden futbol oyunu,
hem anaerobik ve aerobik gii¢lerin birlikte kullanildig: hem kas, kalp-dolasim ve
solunum sistemlerinin beraber kullanildig1 hem de siirat, kuvvet, denge, ¢cevik-
lik, gibi performansa dogrudan etki eden parametrelerin kullanildig1 bir oyun
olarak kabul edilmektedir (Zorba & ark. 1999; Serin, 2019; Sarikaya, 2022).

Aerobik Enerji Sistemi

Aerobik enerji, diisiik yogunluklu ve uzun siireli egzersizlerde, viicutta bulunan
serbest yag asitleri ve glikozlarin oksijen kullanilarak enerji iiretilmesidir. Bu sis-
temde, laktik asit birikimi meydana gelmez ¢iinkii yag asitleri ve glikoz oksijenle
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birlikte karbondioksit ve suya doniisiir (A¢ikada & ark., 1998). Arastirmalar, ae-
robik enerjinin 6zellikle 2 dakika ile 3 saat siiren egzersizlerde etkin bir sekilde
kullanildigini gostermektedir. Bu sistem, ATP kaynaklarini tazelemek i¢in birik-
mis yag ve karbonhidratlar1 kullanir (Bompa & Buzzichelli, 2015).

Futbol maglarinda aerobik enerji sisteminin biiyiik 6l¢tide kullanildig: bir
gergektir. Mag siiresinin %80-9071 diisiik ve orta yogunlukta gegerken, %10-20’si
yiiksek yogunluklu aksiyonlardan olusur (Bangsbo, 1994). Yapilan arastirmalar,
futbol maglarinda kalp atim hizinin maksimum seviyeye yakin oldugu ve kan
laktatinin ytiksek oldugu durumlarda, oyuncularin daha fazla enerji harcadigin
gostermektedir (Stolen & ark., 2005).

Ozellikle futbolcularin aerobik kapasiteleri gelistirmeyi amaglayan antren-
man programlarinin, yiiksek egzersiz yogunluklarinda harcanan zaman ve oyu-
na dahil olma gibi futbol performansinin yonlerini gelistirdigi gosterilmistir
(Hoft & Helgerud, 2004; Little, 2009).

Son yillarda futbolun daha hizli oynanmaya baslanmasi ile bilhassa miicade-
le dozu yiiksek miisabakalar oynandig1 gozlemlenmis ve anaerobik performans
Ogelerinin daha 6nemli oldugu ortaya ¢ikmistir. (Mario & ark., 2011). Futbolun
dogas1 geregi, futbolcularin temel motorik 6zelliklerinin ¢ogu yonden gelismis
olmasi beklenmektedir. Aerobik temelli bir yapiya sahip olan futbol bransinda
futbolcularin maglarda ortalama 8,6 ila14,2 km mesafe kat ettikleri saptanmugtr.
Ancak futbol oyununda anaerobik performans da son derece dnemlidir. Alan
yazinda futbolcularin 4-6 sn arasinda sonlanan 100-1400 adet kisa aktivite uy-
guladig1 ve bir futbolcunun 90 sn bir ortalama ile 2-4 sn sonlanan sprintler ger-
ceklestirdigi bildirilmistir (Koklii & ark., 2009; Sezer & Celikel, 2022).

Anaerobik Enerji Sistemi

Anaerobik enerji sistemi, oksijen kullanilmadan ATP-PC ve laktik asit meka-
nizmalar1 araciligiyla enerji tiretir. Kisa siireli, yiiksek yogunluklu egzersizlerde
viicudun enerji ihtiyacimi karsilar (Kramer, 1995). Anaerobik enerji sistemi ti¢
farkl tirde calisir:

1. ATP Mekanizmasi: Kaslarda bulunan ATP’nin hizlica kullanilmasini sag-
layan bir mekanizmadir. Bu mekanizma 1-2 sn boyunca etkilidir ve enerji
kapasitesi sinirlidir.

2. ATP-CP Mekanizmas:: Fosfokreatin (PC) kullanilarak acil enerji tiretimi ya-
pilir. Ancak bu sistemin kapasitesi 10-15 sn ile sinirhidir.

3. Laktik Asit Mekanizmast: Glikojenin oksijensiz bir sekilde par¢alanmasiyla ener-
ji tiretilir. Bu sistem, anaerobik glikoliz olarak da bilinir (A¢ikada & ark., 1998).
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FUTBOLDA DAR ALAN OYUNLARI

Futbol brangsi i¢in dizayn edilmis ¢esitli drillere ve teknik ¢alismalara, daraltilmis
oyun sahasi, indirgenmis oyuncu sayis1 ve diizenlenmis oyun kurallarini barin-
diran, her yas grubu ve diizeyindeki oyuncularin antrenmanlarina ek olarak kul-
lanilan dayaniklilig1 hedefleyen galismalara DAO adi verilmektedir (Impellizzeri
& ark., 2006; Prieto & ark., 2015).

DAO antrenorler tarafindan futbol egitimi i¢in kullanilan en yaygin alistir-
malardan biridir. Ge¢miste DAO ¢ogunlukla gerek oyuncular arasindaki etki-
lesimi gelistirmek gerekse de teknik ve taktik becerileri gelistirmek amaciyla
kullanilmis olsa da, giiniimiizde birgok amator ve profesyonel takim tarafindan
aerobik antrenman programlari igin etkili bir ara¢ olarak kullanilmaktadir (Bal-
som & ark., 1999). DAO, geleneksel antrenmanlarla kiyaslandiginda oyun ben-
zeri sartlar altinda topu yonetmek i¢in daha fazla zaman harcanmasina olanak
tanimaktadir. Bu nedenle, takim sporlarindaki egzersiz seanslarinin ¢ogunda
DAO, resmi kurallarda yer alan mevcut oyun sahas1 boyutundan daha ufak bir
sahada ve daha az sayida oyuncu ile oynanmaktadir (Rampinini & ark., 2007;
Halouan & ark., 2014).

Hill-Haas ve arkadaslar1 (2009) son yillarda, futbol dar alan oyunlarinda iire-
tilen fizyolojik stres, aerobik uygunlugu gelistirme potansiyeli agisindan incelen-
digini belirtmistir (Halouan: & ark., 2014). DAO veya topla antrenmanin avan-
tajlari, genellikle maksimum kalp atig hizinin (KAHmax) %90-95’ine ulasan bir
egzersiz yogunluguna ulasilmasi agisindan degerlendirilir; bu yogunlugun spora
ozgii dayaniklilik kapasitesini artirdigi, oyuna 6zgii kas gruplarini gelistirdigi,
oyuna 6zgii kosullarda teknik ve taktik yetenekleri gelistirdigi ve ma¢ oyununa
etkili bir transfer sagladig1 6ne siirtilmiistiir (Helgerud & ark., 2001; Hoft & ark.,
2002; Chamari & ark., 2005; Halouan1 & ark., 2014).

DAO, futbolun hem fizyolojik hem de teknik a¢idan 6nemli faydalar saglar.
Bu oyunlar, oyuncularin motivasyon seviyelerini artirir, antrenman seviyesini
yiikseltir ve taktiksel verimi artirir. Ayrica, DAO antrenman yiikiinii dogru bir
sekilde kontrol etme, sakatlik risklerini azaltma ve oyuncu performansini artir-
ma agisindan da etkili bir aragtir (Koklii, 2013; Eniseler, 2010). Rampinini ve
arkadaglar1 (2007) oyuncu sayisini her seferinde degistirerek farkli DAO kullan-
manin 6nemini vurgulamistir.

Futbolda dar alan oyun antrenmani, gergek oyun i¢in daha tipik olan sii-

rekli siireli oyunun aksine tipik olarak “interval” seklinde tamamlanmaktadir
(Hill-Haas & ark., 2009). Impellizzeri ve arkadaslar1 (2006), dar alan oyunlari-
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nin aerobik kondisyonu gelistirmede KAHmax'1n %90-95’i yogunlukta interval
kosu gibi yaygin kondisyon antrenman aktiviteleri kadar etkili oldugunu ortaya
koymugtur. Dellal ve arkadaslar1 da (2008) kimi dar alan oyunu formatlarinin
kisa stireli aralikli kogularla karsilastirilabilir kalp atis hizi (KAH) tepkilerine
yol agtigini kanitlamistir. Bundan dolay, dar alan oyunlarinin motor 6grenme,
takim uyumu bilesenleri ve aerobik fitness egitimini birlestirmede etkili oldugu
goriilmektedir (Halouan: & ark., 2014).

DAR ALAN OYUNLARININ AMACLARI

Diinyanin en popiiler spor dallarindan en 6n sirada gelen futbolun igerisinde
sporcunun hazirlikli olmasini gerektiren pek ¢ok durum s6z konusudur. Spor-
cularin miisabakalarda kargilasacaklar: birtakim durumlara kars1 hazirlikli hale
gelebilmesi gergeklestirilen antrenman metotlarina bagli Futbolun miicadeleci
ruhunu esas alan DAO, miisabaka kosullarina en yakin durumlar: belirleyip
sporcular1 bu ortama hazirlamak amaciyla antrenérler tarafindan futbol ant-
renmanlar1 igerisinde yaygin olarak kullanilmaktadir (Owen & ark., 2004). Ay1
zamanda futbolcularin fiziksel-fizyolojik ve teknik-taktik yonlerinin gelisimini
saglamak amaciyla kullanilan dar alan oyunlarinin, antrenmanlarini giinde 2-3
seans seklinde gerceklestiren profesyonel takimlarin antrenman siireleri tizerin-
de de pozitif sonuglar doguracagina isaret edilmektedir. Antrenmanin kondis-
yonel yonleri ve teknik-taktik kisimlar1 bir araya getirebilme 6zelligi sayesinde
DAO bir yandan antrenman biitiinliigiiniin saglanmasina diger yandan da ant-
rendrler arasi senkronizasyonun artmasina imkan tanimaktadir (Kaya & Giirol,
2021).

DAO, antrenorlerin felsefesine ve amacina bagh olarak degisik sekillerde
sporcularin diizenli antrenman programlarinin bir pargasi olarak siklikla tercih
edilmektedir (Katis & Kellis, 2009; (Rampinini & ark., 2007; Halouan1 & ark.,
2014). Bundan dolay: futbol antrenmanlarinda DAO, antrendérlerin futbolcula-
rin teknik ve fiziksel gelisim hedeflerine gore farklilik gosterir. Bu oyunlar, oyun-
cularin fiziksel ve teknik kapasitelerini gelistirmeye yonelik ¢esitli formatlarda
uygulanir. Ornegin, 1:1den 8:8% kadar farkli oyuncu sayilarinda yapilan oyun-
lar, futbolcularin belirli becerilerini gii¢lendirir. Bununla birlikte, saha boyutlari,
oyun siireleri, dinlenme araliklari, set sayilar1 ve kurallar, futbolcularin gelisi-
mine katki saglayacak sekilde ¢esitlendirilip, uygun seviyelerde uygulanabilir
(Koklii, 2012).
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o 1:1 ve 2:2 oyunlar, futbolcularin anaerobik antrenmanlarini destekler.

e 3:3 ve 4:4 oyunlar, VO,Max (maksimum oksijen tiiketimi) kapasitesini artir-
maya yonelik antrenmanlardir.

« 5:5 ve daha biiyiik gruplarla yapilan oyunlar, anaerobik sinir antrenmanlar1
i¢in uygundur (Kokld, 2012).

DAR ALAN OYUNLARININ FiZYOLOJiK ETKILERI

DAO, yiiksek siddetli ytiklenme gerektiren egzersizlerdir ve bu tiir oyunlar sira-
sinda enerji gogunlukla kas glikojeninden saglanir. Bu durum, dar alan oyunla-
rinin anaerobik kapasitenin gelisimine yardimci oldugunu gosterir (Krustrup &
ark., 2010).

Antrendrler, futbolcularin kondisyon seviyelerine ve ihtiyaglarina gére en
uygun dar alan oyunlarini segerler. Bu oyunlarin siddeti, futbolcularin gelisim
seviyelerine uygun olarak belirlenir. Iste bu dogrultuda antrenman sirasinda
kullanilan dar alan oyunlarinin, futbolcularin fizyolojik yanitlarini géz 6niinde
bulundurarak organize edilmesi, antrenman verimliligini artiracaktir (Eniseler,
2018). Futbolcularin pozisyonlarina gore hiz, gii¢ ve aerobik/anaerobik perfor-
manslar1 farklilik gosterdiginden, oyun formatlarinin da oyuncu seviyelerine
uygun olmasi 6nemlidir. Ayrica, futbolcu sayisinin artirilmasi, oyun sirasinda
oyuncularin kalp atis hizlarinin diisiik seviyelere inmesine yol agar (Bizati, 2009).
Bu farkl fizyolojik yanitlar, antrenérlerin futbolcularin dayanikliik gelisimini
daha etkili bir gekilde planlamalarina yardimci olabilir (Eniseler, 2018). Buna
ek olarak egzersizdeki akut yanitlar1 6nemli 6l¢tide degistirirken, DAO aerobik
kapasiteyi gelistirmede etkilidir (Clemente & ark., 2021).

Dar alan oyunlarinin antrenmanlarda kullanilmas: akut fizyolojik tepkiler
yaratmakta ve bu parametrelerde degiskenlikler sergilemektedir ortaya koymak-
tadir (Hill-Haas & ark., 2009; Kaya & Giirol, 2021). Bu nedenle futbolcularin
yerine getirdikleri gorevler benzerlik gosterse bile ortaya ¢ikan fizyolojik yanitlar
benzerlik gostermemektedir (Clemente, 2016). Fakat alan yazinda antrenorlerin
antrenmanlarinda futbola 6zgii dar alan oyunlarini seerek ve bazi parametreleri
manipiile ederek antrenmanin yogunlugunu kontrol etmeye ¢alisabilecegi ifade
edilmektedir (Little, 2009; Kaya & Giirol, 2021; Rampinini & ark., 2007; Little &
Williams, 2007).
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DAR ALAN OYUNLARININ FiZIKSEL ETKILERI

Fizyolojik yanitlarin beraberinde, DAO sirasinda futbolcularin fiziksel perfor-
manslar1 da degerlendirilmelidir. Oyun esnasinda futbolcularin kat ettigi me-
safeler, hiz degisimleri, ani ivmelenmeler ve yavaslamalar gibi fiziksel veriler,
antrenmanin siddeti hakkinda bilgi verir. Bu veriler, oyun formatlarinin, set sii-
relerinin ve oyun sikliginin nasil diizenlenmesi gerektigine karar verilmesinde
yardimci olur. DAO sirasinda futbolcularin maruz kaldig fiziksel yiiklerin dog-
ru sekilde anlagilmasi, antrenérlerin kondisyonel hedeflere ulasmalarini kolay-
lastirir (Eniseler, 2018).

Futbolun temel dinamiklerinden biri, ivmelenme ve sprint hizidir. Futbol-
cularin hiz yetenekleri, oyunda basarili olabilmeleri i¢in kritik 6neme sahiptir.
Hiz, 6zellikle savunma yaparken, topu kazanirken ve hiicumda gol pozisyonlar1
yaratirken biiyiik bir avantaj saglar. Ayrica, futbol maglarinda sprintler sirasinda
yiiksek hizda hareket edilmesi gerektiginden, futbolcularin hiz ve ivmelenme ka-
pasiteleri oyun basarilarini dogrudan etkiler (Weineck, 2011). fvmelenme hiz,
futbolcularda savunma ve hiicum performanslarini giiglendiren temel motorik
becerilerden biridir (Kii¢iik & Taraket, 2018).

SONUC

Gegmis yillarla mukayese edildiginde, futbolun hiz ve kuvvet gerektiren bir spor
dal1 haline gelmesi, ayn1 zamanda anlik diigiinme ve hizli karar verme yetenegini
de zorunlu kilmaktadir. Futbola 6zgii oyunlarin ve bu oyunlar i¢indeki taktiksel
cesitlilik, futbolun modern diizeydeki gelisiminin en 6nemli nedenlerindendir.
Bu gelisim, futbolun verimini artirmak amaciyla yapilan bilimsel arastirmalarin
artistyla da dogrudan iligkilidir.

Alan yazinda da dar alan oyunlar, futbolda yaygin sekilde giiglii bir pedago-
jik arag olarak kabul edilmis ve son on yilda fiziksel ve fizyolojik parametreleri
gelistirmedeki rolleri de daha fazla kabul gérmiistiir (Clemente & ark., 2021).

Caligmanin sonunda, dar alan oyunlarinda ¢ok sayida fiziksel ve fizyolojik
bilesenlerin etkisinin oldugu ve bu bilesenlerin optimal seviyede organize edil-
mesinin verimliligi arttirdig1 kanaatine varilmistir. Ayrica dar alan oyunlarinin
futbolcularin atletik performanslarini gelistirmek amaciyla en sik tercih edilen
alistirmalardan biri olarak da kabul gordiigiinii soylemek miimkiindiir.
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