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DUYGUSAL ZEKA VE SPOR
Varol TUTAL!, Burcu Sila GONC(2

GiRiS

Duygusal zeka, duygusal farkindalikla baslayarak sosyal iliskileri, duygusal
dengeyi ve etkili iletisimi gelistirmeye yardimci olabilir. Bu baglamda duygusal
zeka sadece sosyal zeka nin bir alt temas1 degil (Salovey ve Mayer, 1990), ayn1
zamanda duygular1 hissedebilme, bu duygular1 degerlendirebilme, diisiinme
yetisini kolaylastiracak bu duygulari ortaya koyabilme, duygu ve duygusal
bilgiyi 6ze indirme, duygusal entelektiiel gelismeye destek verme ve duygulari
diizenleme kabiliyetini iceren bir dizi 6nemli yetenegi ifade eder (Mayer ve
Salovey, 1997).

Spor; kisilerin fiziksel gelisimlerine destek saglamakla birlikte (Yetim,
2014) ruhsal gelisime de énem vermektedir (Karageorghis ve Terry, 2015).
Bu baglamda spor karsilasmalarinda duygular 6nemli bir etken olarak
ongoriilmektedir (D’Urso vd., 2002). Duygu ifadesinin sporcular ve spor
camiasinda yaygin olarak kullanilan bir kavram oldugu ve biitiin sportif
branslarda performansin ortaya konulmasinda etkin bir rol oynadig1 bilinmekte
(Vallerand, 1983) ve bu durum sporcularin gercevesinden bakilacak olursa {ist
diizey performanstan uzak bir performans sergilediklerinde, bu durumun ruhsal
etkilerden kaynaklanan nedenlere baglamaktadirlar. Bu sebepten sporcularin
performanslarini en st diizeyde sergilemek i¢in fiziksel olarak hazir halde
olmalar1 bekleniyorsa ayni bigimde ruh durumlarininda saglikli olarak hazir
duruma gelmesi gerektigi algis1 kacinilmaz olacaktir (Karageorghis ve Terry,
2015).

1 Dog. Dr. Malatya Turgut Ozal Univeristesi-Saglik Bilimleri Fakiiltesi- Beslenme ve Diyetetik boliimii, 0000-0001-
7997-7399, v.tutal@ozal.edu.tr .

2 Ars. Gor., 0000-0003-3484-6584, Bingol Universitesi-Spor Bilimleri fakiiltesi-Beden Egitimi ve Spor Boéliimii,
bssezer@bingol.edu.tr
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DUYGUSAL ZEKA
Duygusal zeka, Ingilizce’de “emotional intelligence” olarak kisaltilan

“EQ” olarak bilinir. Bu kavram, John D. Mayer ve Peter Salovey tarafindan
1990 yilinda ilk defa kullanilmistir.

John D. Mayer ve Peter Salovey (1993), duygusal zeka kavramini detayl
olarak su sekilde agiklamiglardir: Duygusal zeka, bireyin kendi duygularini
ayn1 zamanda karsisinda bulunan bireyin duygularmi hassasiyet gostererek
gbzlemleme yetisi ile baglar. Bu gézlem asamasinda duygular ve aralarinda
bulunan farkliliklar1 tespit edebilme kabiliyeti 6nemli bir rol oynar. Elde edilen
bu duygusal veriler, diisiince ve davranislarii etkili bir sekilde yonlendirmek
i¢in kullanilabilme becerisini ifade eder.

Duygusal zeka, duygusal farkindalikla baglayarak sosyal iliskileri, duygusal
dengeyi ve etkili iletisimi gelistirmeye yardimeci olabilir. Bu baglamda duygusal
zeka sadece sosyal zeka nin bir alt temasi degil (Salovey ve Mayer, 1990), ayn1
zamanda duygular1 hissedebilme, bu duygular1 degerlendirebilme, diisiinme
yetisini kolaylastiracak bu duygular1 ortaya koyabilme, duygu ve duygusal
bilgiyi 6ze indirme, duygusal entelektiiel gelismeye destek verme ve duygulari
diizenleme kabiliyetini igeren bir dizi 6nemli yetenegi ifade eder (Mayer ve
Salovey, 1997).

Farkl1 yazarlarin duygusal zeka hakkindaki goriislerine gore duygusal zeka
kavrami hakkinda benzer dzelliklerin bulundugu goriilmektedir. Bunun yani
sira, duygusal zeka kavramu ile ilgili yapilan tanimlar arasinda sunlar da yer
almaktadir.

e Bar-On (1997) gore; bireylerin kendilerini ya da bagka bireyleri
dogru sekilde anlamlandirmalarini, kendi fikir ve davraniglarini
belirtebilmelerini, cevreyle uyum saglayabilmelerini, bu durumlarla basa
cikabilmelerini gerektiren duygusal ve sosyal kabiliyetler biitiinii olarak
tanimlamaktadir (Cumming, 2005).

e Tugrul (1999) , duygular ile miicadele edebilme kabiliyetlerinin yani
sira, bireylerin duygularini fark etmeleri, bireyin kendi motivasyonunu
yiikseltme, empati kurabilme ve sosyal baglar1 yonetebilme kabiliyeti
olarak ifade etmistir.

e Bireylerin kendileri ve etraflarindaki etkenlerle uyumunda temel roliin
duygusal zeka olduguna vurgu yapmak isteyen Konrad ve Hendl (2001)
yapmig olduklar1 calismada duygusal zeka kavraminin, bireylerin
kendilerini ve diger bireylerin motivasyonlarini yiikseltebilmek igin
sogukkanlilik, caba, sabit fikir vb. Ozelliklerden ortaya ¢ikabilecek
vasifli bir duygusal kompozisyon olarak belirtmistir.

e Duygusal zeka, bireyin kendini ve karsisinda bulunan bireylerin duygu
durumlarint ve diger duygu durumlarini ayirt edebilme, diisiinme ve
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aksiyonlar1 gerceklestirmeye oncii olarak kullanabilme amagh gozlem
yapabilme kabiliyetlerini igeren sosyal zekanin degisik bir bigimi oldugu
ve duygulart bireylerin kisisel yararlarina yonelik fayda saglamaya
yonelme egilimi olarak belirtmistir (Jaeger, 2003).

e Duygunun giiciiniin ve anlayis hizinin, insanlarin bilgi birikiminin,
enerjisinin, sosyal baglarmin ve etki ettikleri durumlarin ¢ikis yeri olarak
hissedebilme, 6ze indirebilme ve aktif bigimde kullanabilme kabiliyeti
olarak belirtilmistir (Kiligarslan, 2010)

e Diger bir deyisle bireylerin neye ihtiya¢ duyduklarini ve ne istekleri
oldugunu, giiclii ya da zayif yonlerinin neler olabilecegini duygu
durumlarini degerlendirerek anlama, stresle bas edebilme ve etrafa uyum
saglayan insanlardan olabilmek i¢in gerekli olan yeterlilik durumu olarak
ifade edilmistir (Baltas, 2011).

Bu tanimlamalardan da anlagilacagi iizere ortak bir tanim olarak duygusal
zeka bireyin duygular1 tanimlayabilme, anlamlandirabilme ve yonetebilme
kabiliyetinin tiimiinii icerdigi sdylenebilir.

DUYGUSAL ZEKA MODELLERI

Duygusal zeka modellerini inceledigimizde, bu modelleri ii¢ ana kategori
altinda simiflandirmak mimkiindiir.

1. Karma Model

2. Yetenek Model

3. Ozellik Model
1. Karma Model:

Bu model degisiklik gosteren goriis acilarini bir araya getirdiginden karma
model olarak isimlendirilmistir. Geleneksel goriislere alternatif olan bu karma
model yaklasimi duygusal zeka becerilerini hareket ve sosyal yeteneklerle
birlestirerek insanlarin hayatin1 ve kariyerini olumlu bir sekilde etkileyen bir
yaklasim modelidir (Ak Siitlii, 2013). Bu model yaklasimu ile birlikte bireyler;
multidisipliner anlamda gelisebilir ve basar1 saglamalari ile birlikte de sosyal
tatmin saglayabilir.

1.1. Daniel Goleman duygusal zeka modeli:

Goleman tarafindan gelistirilen bu model, insanlarin kabiliyetlerini kapsayan
ve ayn1 vakitte bireylerin tavirlarini, motivasyon ve sosyal yetenekleri lizerinde
yogunluk gosteren bir model olarak belirtilmistir (Goleman, 2005). Goleman
(2013) da duygusal zekayi su sekilde agiklamistir: Bireyin kendi kendini motive
ederek aksiyona gecebilme, karsilagtigi olumsuz olaylara karsi olusturdugu yolu
gelistirebilme, bilingli bir sekilde i¢ diinyasindaki diirtiileri belirleyip tahminini
sonraya saklayabilme, ruhsal boyutunu tasarlayabilme, empati kabiliyetine
sahip olabilme ve umudunu siirdiirebilme kabiliyetleri olarak belirtmistir.
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Daniel Goleman’in duygusal zeka modeli bes ayr1 grupta ifade edilmektedir
(Goleman, 2000):

1. Kendi igsel diirtiilerini ve duygusal durumlarini yonetme becerisi olarak
adlandirabilecegimiz “Kendine ¢eki diizen verme,”

2. Belirlenmis hedeflere ulasma amacini giidme veya bu hedeflere ulagsma
yolunda motivasyonun arttiritlmasina yonelik egilimlerin bir araya
gelmesi olarak ifade edilen “Motivasyon,”

3. Farkli duygu durumlarini, istekleri, ihtiyaglar1 ve endiseleri anlama
yetenegi olarak agiklanabilecek “Empati,”

4. Bireylerin kendi i¢ diinyalarinin, kararlarinin, tercihlerinin, hislerinin ve
dis diinyay nasil algiladiklarmin bilincinde olma olarak tanimlanan “Oz
biling,”

5. Degisen durumlarda istenen tepki ve tutumlari dogru bir sekilde gésterme

yetenegi olarak kabul edilen “Sosyal beceriler,” (Cirpan, 2016) seklinde
ifade edilebilir.

Bu bes yetenek grubunun bir araya gelmesi, duygusal zeka kavramim
olusturan 6nemli birbilegeni temsil eder ve bu kavramin anlamini zenginlestirdigi
distiniilebilmektedir.

1.2. Reuven Bar-on duygusal zeka modeli:

Salovey ve Mayer, arastirmalarinda yetenekler ve davramiglar {izerine
odaklanirken, Baron’un calismalari duygusal ve sosyal zeka ile ilgilidir
(Tingaz, 2013). Duygusal zeka, bireylerin kendi ve diger insanlar1 anlayabilme,
baskalartyla iliski kurabilme, ani degisen durumlara hizlica uyum saglayabilme
ve cevresel taleplere daha etkili bir sekilde yanit verebilme yetenegi olarak Bar-
On (1995) tarafindan tanimlanmastir.

Reuven Bar-On’un duygusal zeka modeli, “Neden bazi bireyler hayatta
digerlerine gore daha basarii olma kabiliyetine sahiptirler?” sorusuna
yanitlamay1 amaglamaktadir.

Reuven Baron, duygusal zeka modelini bes boliim ve alt basliklar {izerinde
incelemektedir (Bar-on, 1997).

Kisisel Beceriler;

* Bireylerin kendi 6z denetimini saglayabilme yetisi

* Kendi yeteneklerinin farkindaligini artirabilme kabiliyeti
* Mevcut yeteneklerin uygulanarak kullanilma yetenegi

* Bireylerin kendi degerlerine duydugu saygi seviyesi
Insan iliskileri becerileri;

* Bireylerin gorev ve ylikiimliiliiklerinin farkinda olma
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* Sorumluluk bilinciyle etkilesim kurabilme yetenegi
Stresin idaresi;

* Bireylerin stres aninda kendilerini diizenleme yetenegi
» Stresin viicuda potansiyel zararlarini en aza indirgeme

* Hedeflere ve stres donemlerinde bireyin dogru sekilde yol bulmasina
yardim etme yOnii

Uyum;

* Bireyin degisken kosullara uyabilme yetenegi

* Diisiincelerini ifade ederkenki rahatlik seviyesi

* Gergekei tutumlar ve sorunlarin ¢éztiimiine yonelik ilgili yonii

Genel duygu durumu;

* Bireylerin kendilerini ve g¢evrelerindeki yasami agik¢a kabul edebilme
yetisi

* Bireylere samimi ve olumlu davraniglarin sergilenmesi

* Bireylerin yasamdan elde ettikleri mutluluk seviyesini igeren boyut (Ergin,
2017).

1.3. Robert K. Cooper ve Ayman Sawaf duygusal zeka modeli

Bu modele gore duygusal zeka, duygularm etkileyici giicii, hizli algilanma
yetenegi, bireylerin enerjisi, bilgi birikimi, iliskileri ve bu duygu durumlarimin
etkileri gibi faktorlerin kaynagi olarak kabul edilebilecek hissetme, i¢sellestirme
ve etkili bir sekilde ifade etme yetenegi olarak ifade edilebilir (Cirpan, 2016).
Robert K.Cooper ve Ayman Sawaf 1997 yilinda yapmis olduklart ¢alismada
duygusal zeka kavramini bireyin enerji seviyesi, bilgi birikimi, iletisim yetenegi
ve etki glicli agisindan duygularin giiciinii ve zekasini algilama, kavrama ve
verimli bir sekilde kullanabilme yetenegi olarak agiklamislardir.

Bununla birlikte Robert K. Cooper ve Ayman Sawaf duygusal zeka kavramini
“dort kose tasi "'modelle agiklamiglardir (Cooper ve Sawaf, 1998). Bunlar;

Duygusal Farkindalik;

* Duygusal Ifade Seffaflig

* Duygusal Giiglendirme

» Duygusal Iletisim Geribildirimi
* Pratik I¢gorii

Duygusal Canlilik;

» I¢sel Varlik

» Giiven Insas1

* Olumlu Elestiri
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* Esneklik ve Yeniden Canlanma
Duygusal Derinlemesine Biling,
+ Ozgiin Potansiyel ve Amag

* Baglilik

* Diiriistliik Pratigi

* Etki Olusturmadan Etkilenme
Duygusal Doniigiim,

* Sezgisel Gorlis

* Diisiinsel Zaman Degisimi

* Firsat1 Kesfetme

* Gelecegi Yaratma (Ozdemir, 2015).
2. Yetenek Model:

Yetenek modeline gore, duygusal zeka; mevcut duygusal bilgiyi isleme ve
etkili bir sekilde uygulama yetenegi olarak tanimlanir (Mayer vd., 2004). Basitce
ifade etmek gerekirse, duygusal zeka; bireylerin ve baskalarinin duygularini
ve hislerini gozlemleme, bu duygularin bilincinde olma ve bu deneyimleri
kullanarak kisisel aksiyonlarini ve diisiincelerini sekillendirme yetenegi olarak
ifade edilebilir (Orhan, 2018).

2.1. Jhon Mayer ve Peter Salovey duygusal zeka modeli

John Mayer ve Peter Salovey, duygusal zeka konusunda biiyiik 6l¢ekli
ilk onemli aragtirmalar1 yapan bilim insanlar1 olarak kabul edilirler. Bu
aragtirmacilarin  duygusal zeka yaklagimlari, temel olarak sosyal zeka
kavramina dayanmaktadir (Kavcar vd., 2011). Jhon Mayer, duygusal zekay1
tanmimlarken, bireylerin duygu durumlarint gergek¢i bir sekilde anlama ve
bu duygu durumlarimi diisiinme yeteneklerini etkili bir sekilde kullanabilme
yetenegi olarak ifade etmistir (Seal ve Brown, 2010).

John Mayer ve Peter Salovey’1n bu modeli dort farkli boyutta ele alinmaktadir
(Mayer ve Salovey, 1997).

Duygulart Diizenleme:

e Hosa giden ya da hosa gitmeyen tiim hislere acik olmak
e Hissiyati yansitma ve izleme

e Bireyin kendini ve karsidaki bireyleri yonlendirebilmesi.

e Sunulan bilginin duygusal bir sekilde yarara bagli olarak devam
ettirilmesi yada ayrilma durumu

Duygusal Bilgiyi Inceleme ve Anlama Duygusal Veri Olusturma:

e Birbirinden farkli olan duygularin iligkisini anlayabilme
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e Bu duygularin kendi igindeki transferleri sezme ve bunlarn
yorumlayabilme becerisi

e Duygularin neden-sonuglarini algilama
Diisiinceyi Kolaylastiracak Duygular:

e Bakis acilarini arttirarak mod gecislerinden faydalanmak ve problem
¢cozme becerisine uygun, yaraticiligi arttirici duygusal yapilar tiretmek

e Durum gegislerinden faydalanarak ¢ok yonlii bir bakis agisi gelistirmek

Duygular: Algilayabilme, Degerlendirme Ifade Edebilme:

e Bireyin i¢inde bulundugu psikolojik ve fizyolojik yapilardaki duygularini
ifade edebilmesi

e Dogru-yanlis ayrimini yapilabilmesi

e Diger bireylerin duygularini tanimlayabilmesi

3. Petrides Kisilik Tabanh Duygusal Zeka Modeli:

Petrides kisilik tabanli Ozellik modeli bireylerin kendi algilarina odaklanmis
bir yaklasimla gelistirilmistir (Petrides, 2009). Bu model, karma model
yaklasimi ve yetenek model yaklagiminin aksine, biligsel yetenekler yerine
kisilik 6zelliklerine odaklanmaktadir (Fernando, 2010). Petrides (2009), kisilik
temelli duygusal zeka modelinin temelinde bulunan duygusal zeka kavramini,
kisinin duygusal deneyimlerinin 6znel ve dogal yonlerini agiklayan tek islevsel
tanim, duygusal deneyimin bireysel ve i¢sel niteliklerini anlama amaci olarak
acgiklamaktadir.

Petrides kisilik tabanli Ozellik modeli duygusal zeka kavraminin dort temel
bilesende incelemektedir (Petrides vd., 2007). Bunlar;

e lyiolus

e Sosyallik

e Kendini kontrol
e Duygusallik

Bu dort ana bilesen disinda kisilik tabanli duygusal zeka modeli; duygu
ifadesi, duygu diizenleme, duygu yoOnetimi, atilganlik, dirtiisellik, benlik
saygisi, uyarlanabilirlik, iliskiler, 6z motivasyon, sosyal farkindalik, empati,
stirekli mutluluk, siirekli iyimserlik ve stres yonetimi gibi pek c¢ok farkli
Ozelliklerden meydana gelmektedir (Petrides, 2010).

Kisilik tabanli duygusal zeka modeli dort grupta incelenmektedir (Petrides
vd., 2007). Bunlar;

Oz iyi olus;
e Kisilerin ozellikleri ve bireysel donanimlarini degerlendirmeleri ve
yasamlarindan duyduklar1 memnuniyet ile yasamlarinin gidisatini
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icermektedir.
Oz kontrol;

e Kisilerin duygu diizenleme, kararlarinin arkasinda durma ve stresle
bas edebilme yetenekleri ile ilgili yapmis olduklar1 degerlendirmeleri
icermektedir.

Duygusallik;

e Kisilerin duygularini gdsterme, tanima ve kisilerarasi duygusal bag
olugturabilme yeteneklerini igermektedir.

Sosyallik;

e Kisilerarasinda iliskilerinde haklarin1 savunmadaki basarilart ve
karsidaki bireylerin duygularini etkileme becerilerini igcermektedir.

DUYGUSAL ZEKA VE SPOR

Diizenli gerceklestirilen fiziksel aktiviteler yasamin hem g¢ocukluk hem
yetiskinlikhemdeyaslilikdonemlerindesaglikliolmasii¢intemelolusturmaktadir
(Geng vd., 2021). Spor, insanlarin fiziksel ve fizyolojik olarak (Tiirkmen vd.,
2021) ayrica ruhsal agidan da gelisimlerine yarar saglar (Karageorghis ve
Terry, 2015). Bu baglamda spor karsilasmalarinda duygular 6nemli bir etken
olarak ongorilmektedir (D’Urso vd., 2002). Duygu ifadesinin sporcular ve
spor camiasinda yaygin olarak kullanilan bir kavram oldugu ve biitiin sportif
branglarda performansin ortaya konulmasinda etkin bir rol oynadigi bilinmekte
(Vallerand, 1983) ve bu durum sporcularin ¢ergevesinden bakilacak olursa tist
diizey performanstan uzak bir performans sergilediklerinde, bu durumun ruhsal
etkilerden kaynaklanan nedenlere baglamaktadirlar. Bu sebepten sporcularin
performanslarint en iist diizeyde sergilemek i¢in fiziksel olarak hazir halde
olmalar1 bekleniyorsa ayni bicimde ruh durumlarininda saglikli olarak hazir
duruma gelmesi gerektigi algis1 kaginilmaz olacaktir (Karageorghis ve Terry,
2015). Bilhassa sporcu miisabakasinin meydana geldigi ortamlarda sporcunun
duygularini kontrol altina alma becerisi, kendi duygularini ve diger bireylerin
duygularini sezebilme ve bu duygularin birbirinden ayrilik teskil edebileceginin
farkinda olabilmeleri i¢in dnemlidir (Adillogullar1 ve Gorgiilii, 2015). Nitekim
sportif performans agisindan duygu ve duygusal zeka kavraminin oldukca
onem teskil ettigi gdzlenmektedir.

Fakat sportif performans ve duygusal zeka arasindaki iligskiye yonelik kesin
bir veri elde edilmedigi i¢in duygusal zekanin sportif performansa olan katkisi
bilinmemektedir. Buna ek olarak egzersiz ve spor psikolojisinde kullanilmak
icin duygusal zeka dlgme aract gelistirilmedigini yahut elde var olan 6lgme
araglarinin psikometrik 6zelliklerinin sporcu Ornekleminde test edilmedigi
(Mayer vd., 2004; Yazici, 2016) belirtilirken parametrelerin test edilmemesinden
kaynakl1 duygusal zekanin sportif performansi dogrudan etkileyip etkilemedigi
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de heniiz kesin olarak bilinmemektedir. Fakat; duygusal zeka ile beraber
yapilan ¢aligmalarin; Orgiitsel baglilik, tiikenmislik, adalet, motivasyon,
liderlik, psikoloji, saglik gibi dogrudan olmayan spor ve diger arastirmalara
iletisim, biligsel zeka, egitim, toplumsal statii, sosyallesme, yOnetim vb.
olumlu ya da olumsuz, anlamli yahut anlamsiz etkiledigi kanitlanmigtir
(Adilogullar1 ve Gencay, 2016). Dolayistyla duygusal zeka diizeyinin kisilerin
yasamlarini farkli oranlarda ve alanlarda etkiledigi, sporcularin performansina
olan etkisinden ziyade multidisipliner alanlarda da 6nemli bir rol oynadigini
sOylenebilmektedir.

Duygusal zeka kavrami sporcularin bakis agisindan degerlendirildiginde
ise performansin yiiksek veya diisiik olusu genellikle degisken ruh hallerine
baglanir. Arastirmalar, sporcularin zihinsel durumlarinin, fiziksel yeteneklerinin
Otesinde performanslarini etkileyebilecegini gostermektedir (Karageorghis
ve Terry, 2015). Bu durum, sporun sadece fiziksel bir etkinlik olmadigini,
ayn1 zamanda zihinsel ve duygusal faktorlerin de biiylik bir rol oynadigini
vurgulamaktadir. Bununla birlikte spor performansimin sadece fiziksel bir
etkinlik olmadig1 ek olarak duygusal zeka ile artabilecegi sOylenebilir.

Fakat Duygusal zeka’nin yiiksek olmasi bireyin yapacagi iste mitkemmel
olmak i¢in gerekli beceriye sahip oldugunu bize giivence etmez, yalnizca isi
ogrenmek icin yiiksek potansiyelin var oldugunu gosterir. Bu kadar zit olan ve
z1t oldugu kadarda 6nem teskil eden duygu kontrol mekanizmasi, iyi bir egitim
yoluyla sporculara duygulari tanima, uygun bir sekilde anlatabilme ve olumlu
bir bi¢cimde idare etme seklinin 6gretilmesi basarili performanst gosterebilme
konusunda 6nem teskil etmektedir (Botterill ve Brown, 2002). Bu baglamda
yiiksek duygusal zeka seviyesi yapilan iste (antrenman, performans, fiziksel
aktivite vb.) milkemmel olmay1 vaat etmez ancak duygu kontroliiniin varligi ile
bagarili bir fiziksel aktivite ya da performans i¢in kritik bir 6neme sahip oldugu
sOylenebilir.
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SPORDA YETENEK KAVRAMI
Muhammed SAHIN!

GIRIS

Spor; insanlarin beden, ruh ve diisiince olarak gelisimlerini saglayan, milli
duygularin1 kuvvetlendiren faaliyetlerdir (Dalkili¢ vd., 2017). Spor kelimesi
¢ogu zaman insanlarda basariy1 ¢cagristirsa da saglikli ve sosyal yasam alaninda
onemli ve gereklidir (Kurtoglu vd., 2022). Bu diislinceye katilan insanlar
yalnizca basari i¢in degil saglikli yasam i¢in spora erken baslamanin dogru
olduguna inanmiglardir (Gokdemir, 1991). Ayni zamanda ¢ocugun zihinsel ve
sosyal gelisiminde de olumlu etkisi oldugundan, spor ile erken yasta tanigmasi
daha iyi olacaktir (Muratli, 1997; Car vd., 2023). Kisilerin bulunduklar1 ¢evre
onlar1 direkt ya da dolayli yoldan etkiler. Spor ise dogru sosyallesmeye taban
hazirlar ve yani sira kisilerin kotii aligkanliklar edinmesini de engeller. Pek
cok ebeveyn, cocuklarin spor ile tanismasini onlarin 6z sayginligi, zihinsel
gelisimini olumlu etkileyecegi ihtimalini g6z dniine alarak spora erken katilim1
desteklemektedir (Soy, 2019). Benzer sekilde sosyo-Kkiiltiirel yapi, ekonomik
seviye ve ¢evresel sartlar da spor yapmayi etkilemektedir (Tilin vd., 2014).
Spor yapmak bir kiiltiirdiir. Basar1 tizerinde yogunlasilirsa, yetenekli sporcularin
yetistirilmesi giinlimiizde ulusal yada uluslararasi basarilar getirebilir. Yetenekli
sporcularin yetistirilmesinde kisilerin branslara uygunlugu tespit edilmeli ve
daha sonra uygun calismalar yapilmalidir. Siirdiirilebilir sportif verimlilik
i¢in sporcunun baglayacagi antrenman yasi, en verimli yas araligi ve basarilari
arastirilma konusu olmustur. Arastirmalar sonucunda yetenek secimlerinin
erken yasta ve amaca uygun olmasi devam eden performans i¢in 6nemlidir
(Sevim, 1995). Yetenek secimi her lilkede farklilik gosterebilir. Baz iilkelerde
tesadiifen ortaya cikarken bazilarmda bilimsel olarak yapilandiriimaktadir.
Az gelismis veya gelismemis toplumlarda sportif alanlarda dogal segimler
gergeklesir. Sporcularin brang segiminde gelisimi yeterli seviyeye ulasmaz
ve temel yeterlilikleri g6z ard1 edilebilir (Muratli, 2003). Son yillarda tesis ve
sporculara onemli yatirimlar yapilmaktadir bunu orataya g¢ikaran nedenlerin

1 Ars. Gér., Mardin Artuklu Universitesi, 0009-0000-7381-2913, muhammedsahin@artuklu.edu.tr
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basinda {ilkelerin sporun hem tanittmindan hem de ticari faydalarindan
yararlanmak istemeleridir. Ancak bu yatirimlar arasinda basarinin anahtari
olan sporcuya yapilan yatirim en biiylik paya sahiptir. Kokl spor kuliiplerine
baktigimizda basarili sonuglara ulagsmak icin genellikle iki farkli yontemi
benimsediklerini gorityoruz. Bu yontemlerden birincisi, mali durum yeterliyse
en pratik olani; mevcut spor dalinda basarili ve parlayan yildiz sporculari
yiiksek fiyatlara transfer etmektir. Ikinci sirada ise yetenekli sporcular1 geng
yasta genis bir scouting sistemi ile tespit edip altyapilarina dahil ederek kendi
yildizlarmi yaratmalar1 yer aliyor. ikinci yontemi kullanan kuliiplerin basarili
olmasi i¢in ¢caba ve zaman gerektirse de, elde ettikleri sportif basarilardan veya
sporcularin transferlerinden elde ettikleri maddi kazancglar acgisindan diger
kuliiplere gére daha avantajli olduklari sdylenebilir (Miiniroglu ve Ozen, 2017).
Ulkemiz 6zelinde baktigimiz zaman genellikle isim yapmus, biitgesi fazla olan,
deneyimli spor kuliipleri; imkanlari dogrultusunda her ne kadar ¢ogunlukla
basarili yildiz oyunculari transfer yontemiyle basari elde etmeyi hedefleseler
de son yillarda alt yapiya biiyiikk 6nem ve destek vermeye yogunlasarak hem
ilkemiz gengliginin yetenekli sporcularinin kesfedilip parlamasina hem de
uluslararasi arenadaki basarilarimizin artmasina destek olmuslardir.

Yetenek Nedir

Son donemler de yetenek kavrami birgok bilim insani tarafindan inceleme
konusudur. Cocuklarin gelisimini psikolojik, pedagojik ve sosyolojik alanlarla
iligkilendirerek tartigan bir kavram haline gelmistir (Muratli, 1997). Yillarca
zeka ile ilgili cesitli calismalar yapilmistir. Bu calismalar sonunda birden
fazla zeka tanimi ortaya ¢ikmistir. Bu tanimlardan bazilarina gore zeka sadece
yetenekten meydana gelmektedir. Zekayt ilk kez Olgmeye calisan Galton,
zekay1 bilgileri yapisallastirma ve kullanma olarak ele almistir (Altunhan ve
Tazegiil, 2021). Dogustan var olan giice yetenek denir. Diger bir tanimi ise bir
seyi uygularken ya da kavrarken sahip olunan dogal beceriye denir (Ozal vd,
2003).Tanim farkl1 alanlarda degisiklik gosterebilir. Ornegin spor bilimine gére
yetenek; Belirli bir alanda alisilmis seviyeden farkli olarak daha iist seviyede
performans sergileme egiliminde bulunulmasi olarak tanimlanabilir.

Sportif Yetenek

Sporcularin belirlenen bransta uygulanan antrenman programini basarip
bagarmayacagini Onceden tespitini ifade eden sportif yetenek yiiksek verim
seviyesine ulasabilme de 6n kosul olarak goriilmustiir. Belirleyici teknikler
kullanilarak bireyin yeteneginin degerlendirilmesi yiiksek verim seviyesine
ulagmasi i¢in sahip olmasi gereken verim 6n kosullar belirlenir (Bektas, 2004).

Yetenek Secimi Kavrami
Spora baslama yaginin giderek diismesi sonucu spor dallarinin 6zelligine
uyan insan modellerinin erken yaslarda saptanmasi gibi ¢ok 6nemli bir konu
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son yillarda spor alaninda yogun bir sekilde tartisilmaktadir. Baslangicta yanlig
branglara yonlendirilenlerin ileri yaslarda performanslarinin gelistirilmesi i¢in
harcanan tiim bilimsel c¢abalar yetersiz kalmaktadir. Bu amagla spor olgusu
icerisinde, branglara gore kiiclik yaslarda uygun sporcu segimlerinin yapilmasi
ve segilen kisilerin gerekli fiziki yapiya sahip olup olmadiklarinin yetenek
secimiyle ortaya konmasi ve buna gore yonlendirilmeleri ¢ok dnemlidir (Glirses
ve Olgun, 1991; Tutkun, 2002). Ulkemizi temsil edecek uluslararasi arena da
kendisini gosterebilecek sporcular segilmelidir. Secilen kisiler gelistirilmeli,
say1 olarak az sayida olmamali ve yas araligi olabildigince kiiciik olmalidir.
Erken katilimin oldugu branslarda fiziksel yeterlilikler tamamlanmali temel
hareketler dogru sekilde uygulanmalidir. Temel hareket becerileri dgeleri
ylirlime, kosma, sekme, atlama, yon degistirme, atmadir. Ceviklik, denge, siirat,
kuvvet, koordinasyon, hareketlilik ve dayaniklilik temel motor becerilerinin
ogeleridir. Temel hareket egitiminden sonra 9 yas ve altinda cimnastik, tenis,
masa tenisi ve ylizme branslarinda; 10- 12 yas araliginda futbol, basketbol,
voleybol, badminton, okculuk, hentbol ve bisiklet branglarinda; 13 yas
tizerinde ise boks, giires, judo, kano, kiirek, binicilik ve halter branslarinda 6zel
antrenmanlara baglanmalidir (Ziyagil, 2012).

_ 5 &. 8 9 - % 8.9 9
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Sekil 1: Yetenek Se¢imi Temsili

Sporda Yetenek Secimi ve Evreleri

Sporda yetenek secimi ve evreleri kiiclik yasta akranlarina gore daha
iyi performans gosteren sporcularmm yeteneklerini ortaya ¢ikarmasi,
sergileyebilmesi ve uyum saglanmasi gerektigi goriisii savunulmaktadir (Ozer,
1993). Yapisal olarak karmasik olan yetenek, kompleks bir 6zelliktir, kalitimlar
ile ortaya cikar ve cevresel faktorlerden etkilenir. Spor bilimciler tarafindan
elemeler ya da se¢imler icin eleyici maddelerin bazilari brangin gerekliliklerine
gore olsa da heniiz ortak bir yetenek terimi hakkinda fikir birligi olusmamastir.
Siklikla uzmanlarin veya antrenorlerin yetenek taramasinda aldigi kararlar
secim slireglerinin belirleyici unsurudur (Kozel, 1996). Kavramsal olarak
bir¢ok tanimlamasi ve siniflamasi yapilan sporda yetenek se¢imi iki kisimda
incelenir.
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(a) dogal se¢im

(b) bilimsel se¢imdir.

ki secim arasindaki fark ise yetenek degerlendirme siirecinde dogal
secimde tesadiifii veya rastlantisal durumlar géz Oniine alinirken bilimsel
secimlerde spor bilimciler tarafindan uygulanan testler vardir (Bompa, 1994).
Daha onceleri beden egitimi ve sporda hareketi sadece el becerisi olarak
sinirlandiranlar zamanla el becerisinin yaninda bagka etkileyici unsurlarin
oldugunu anlamiglardir (Muratl, 1997).

Hareket konusunda i fikir 6ne siirlilmiistiir.

Statik yetenek kavrami: Sporda basarinin yiiksek etmende genle
saglanabilecegi ve spor da basarinin ilerleyip gelismesinin salgi bezlerinin
gelismesine bagli oldugu kanisini desteklerler. Yapilan inceleme ve arastirmalar
ile bu fikri ikizler {izerinde yapilan arastirmalar ile kanitlamiglardir. Elbette bu
goriiglere giin gectikce kendilerince dogru bulamayip karsi ¢ikanlar olmustur.
Bu goriisii savunanlar ve karsi ¢ikanlarin ortak yonii ise “Insanlarin genetik
Ozellikleri ile yagamlarini siirdiirdiigli ¢evrenin etkisi ve yasanilan seylerden
cikarimladiklar1 psikolojik deneyimlerini birbirinden kesin ve net cizgilerle
ayirt edemezler” seklinde agiklanabilir (Muratli, 1997).

Ogrenim Teorisiyle ilgili Yetenek kavrami: Davranis psikolojisi kurucusu
J. B. Watson ve fizyolog j.p. pawlow tarafindan ortaya atilan bu fikre gore
;sinir sistemi, insan hareketleri, duyu organlar1 ve viicuttaki kaslar arasindaki
olusan fizyolojik uyumun Onceki oranlara nazaran artmasi ile birlikte ortaya
koordinasyon yetenegi c¢ikmaktadir. Ortaya atilan bu teoriye gore sportif
yetenek diizenli ve belli araliklarla yapilan tekrarlarla olusan sarth reflekslere
bagimli olarak ilerletilebilen bir 6zelliktir (Muratli, 1997).

Dinamik Yetenek Sec¢imi: Cevresel faktorlerin ve genetigin i¢ ige oldugu
anlayis olan dinamik yetenek anlayisi son zamanlarda spor bilimcilerinde
katildig1 bir anlayistir. Bu sebeple spor bilimcilerin bazilar1 yetenegin direkt
olarak dogustan geldigi garantidir goriisiine katilmamaktadir. Sportif yetenek
gelisim gosterebilecegi gibi tersi bir durumda s6z konusudur. Sportif yetenegin
gelisimi i¢in biitiinsel olarak durumlar ele alinmali ve olanaklar saglanmalidir
(Muratli, 1997). iki temel segim yontemi bulunmaktadir.

Dogal Segim:

Kisinin aile hayatinin diizenine gore veya okulun elverisli oldugu branslara
yonelmesi dogal se¢imdir. Bilimsel olarak testlere tabi tutularak belirlenmese
de rastgele segilen branglardan daha bagarilidir. Kisinin yetenegi dogrultusunda
belirlenmedigi i¢in gelisim ise yavastir (Bompa, 2009).
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Bilimsel Secim:

Antrendrler tarafindan sporcularin belli branglarda gelisim gosterebilecegi
alanlarin belirlenmesinde kullanilir. Dogal se¢im ile karsilastirildiginda
performansin daha kisa siirede daha iyi olacagi belirtilmistir. Sporcular
belirlenirken fiziksel 6zellikleri géz o6niinde bulundurulur ve birtakim testler
uygulanir. Sporcular sonrasinda basarili olabilecekleri branslara yonlendirilir
(Bompa, 2009).

Yetenek Belirleme Evreleri: Aralarinda farkliliklar ¢ok olmasa da birgok
verilerde ti¢ kisima ayrilarak incelenmistir (Aydos vd., 2010).

Yetenek Belirlemesinin Birinci Evresi: 1k evre 3-10 yas araliginda ergenlik
déneminin O6ncesi bir yas araligini kapsar (Bompa, 2009). Diger ad1 6n se¢imdir.
Birgok ¢ocuk ve genci birden fazla evreden gegirmeyi hedefler. Kisiler arasinda
belirleyici unsurlar degisiklik gosterebilir. ik defa antrenmana katilanlarm
genel sportif verimliligine dikkat edilmelidir. Uzerinde durulmasi gereken kistim
testlerin birden fazla olacak sekilde tekrarlanmasi ve sonucunun belirlenmesidir.
Branga 6zgii performansi belirleyen parametreler de uygulanmalidir (Aydos
vd., 2010).

Yetenek Belirlemesinin Ikinci Evresi: Se¢imin bu evresi diizenli olarak
antrenman yapan ¢ocuklara kullanilir ve evreler arasinda en Onemlisidir.
Branglar arasinda yas aralig1 degisebilir.

Jimnastik, yiizme :9-10 yas

Diger sporlar ise;

Kizlarda:10-15 yas

Erkeklerde :10-17 yas uygulanir (Dragan, 1978).

Daha oOnce bransa yatkinligi ve fiziksel uygunlugu belirlenen sporcuya
teknikler biyometrik ve islevsel dinamikleri degerlendirilmelidir. Sonucunda
saglik muayeneleri kontrollii sekilde yapilmali , performansin artist izlenmeli
ve bu durumu engelleyen unsurlar ortadan kaldirilmalidir. Antrendrler igin de
onemli olan bu evre de en heyecanli olan boliim ergenlik doneminde segilen
sporcularin biyometrik degisimleridir. Sonug¢ olarak kalitim ile ortaya ¢ikan
eksiklikler veya durusta olan bozukluklar yetenek taramasinda etkilidir. Ek
olarak duyusal durumlar1 da degerlendirilmeli, aralikli zamanlarla kontrol
edilmeli ve gereken profil i¢in sartlar1 saglanmalidir (Aydos vd., 2010).

Yetenek Belirlemesinin Uciincii Evresi: Genis kapsamli olan bu evre
ulusal takimlar1 ilgilendirir. Bransin gereklilikleri dikkate alinip objektif
olunmalidir. Sporcular secilirken degerlendirmeler zihinsel, duygusal ve
fiziksel yeterliliklerini Olger bigimde olmali ve sonuglar degistirilmeden
kaydedilmelidir (Aydos vd., 2010).
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Yetenek secimi ve yetenegin gelistirilmesi farkli evrelerden olugsmaktadir.
Bu konuda birgok terim kullanilmaktadir. Yetenek tarama (talent detection)
ve yetenegin tanimlanmasi (talent idendification) yetenekli ¢ocuklarin sportif
caligmalara alinmasinda degisimli olarak kullanilmaktadir. Yine yetenek
secimi (talent selection), yetenegin dogrulanmasi (talent confirmation) ve
yetenek gelistirme (talent development) terimleri de sikca tercih edilmektedir
(Wolstencroft, 2002).

Sporda Yetenek Secimi Kriterleri

Sportif yetenek, kalitsal veya kazanilmis davranis sorunlari nedeniyle, spor
performansi i¢in 6zel bir egilim veya yliksek bir egilim gosteren kisileri ifade
eder. Bu tanimla birlikte “sportif yetenek” degerlendirmesinin farkli performans
siniflandirmalar1 ve seviyeleri ile iliskilendirilebilecegi akilda tutulmalidir.
Normal deger standartlarinin 6tesinde belirli bir yone yonlendirilen, ancak heniiz
tam olarak olgunlasmamis ve gelisme kapasitesine sahip olmayan bir egilimi
ifade eden yetenek segim kriterleri her tilkede farkli sekilde uygulanabilmektedir
(Kula vd., 2019). Genel performans atletik yetenek denilince akla ilk olarak
kuvvet, dayaniklilik, hiz ve koordinasyon gibi biyomotor beceriler gelir.
Biyomotor Bilimciler farkli sekillerde smiflandirma yaparlar. Ancak bu
siniflandirmalar arasinda en ¢ok kabul goren kosullu ve esgiidiimlii beceriler
olarak yapilan siniflandirmadir. Kosullu ve koordine edici yetenekler, sporcunun
performans ve basar1 sansinin genel belirleyicisi ve temelidir. Koordinasyon
yetenekleri tiim sporlar i¢in genel bir beceri parametresi olarak kabul edilir ve
tiim sporlarda koordinasyon becerileri 6n plana ¢ikar. Koordinasyon, sporcunun
cesitli kosullarda motor becerileri gergeklestirirken hareketleri hizli, dengeli
ve ekonomik bir sekilde gerceklestirme yetenegidir. Koordinasyon becerileri,
denge, beklenti, ritim, tepki ve kosullandirma yetenegi ile de iliskili olduguna
inanilan hareketlilik ve esneklik yaratir. Bu beceriler, kosullu beceriler kadar
performans belirleyicidir. Ozellikle sporda temel tekniklerin 6grenilme hizini
ve hareketlerin kalitesini belirler. Kalitsal 6zellikler, kosullu becerilerde oldugu
gibi koordinasyon becerilerinde baskindir ve gevresel etkilesim ve egitim
yoluyla belirginlesir (Jalilvand vd., 2015). Denge: Insanlarda denge, “dis
giicler karsisinda viicudun destek noktalarindaki merkezi konumunu siirdiirme
ve koruma yetenegi” olarak tanimlanir (Kula vd., 2019). Beklenti: Bireyin bir
motor eylemi gergeklestirmeden dnce karsilasacagi olay veya durumu d6nceden
tahmin ederek ve gorsellestirerek daha hizli tepki vermesini saglayan zihinsel
bir siirectir (Kula vd., 2019). Ritim: Bedensel hareketlerin fiziksel bir siireg
veya miizikal bir ritim ile senkronizasyonu olarak tanimlanir (Kula vd., 2019).
Tepki: Tepki terimi, duyu organlar1 tarafindan alinan bir veya daha fazla
uyaranin merkezi sinir sistemine iletilmesine, tepkinin beyinde belirlenip kasa
iletilmesine ve hareketin baslamasina kadar siiren siireci tanimlar (Kula vd.,
2019).
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Yetenek Seciminde Kullanilan Bazi Testler
Durarak uzun atlama testi

Bu test patlayici kuvveti 6lgmek i¢in kullanilir. Testin uygulama alani i¢in
kaymayan zeminler tercih edilir. Ol¢iim i¢in mezura ve dlgiim yerini belirtmek
i¢in tebesir yada benzeri malzemeler kullanilmalidir.

Testin uygulama agamasi ise ;

-Baslama ¢izgisi belirlenir

-Katilimer belirlenen ¢izginin gerisinde bulunmalidir.
-Cizgiye yalnizca parmak uglar1 temas edebilir

-Kollar ve bacaklar destek amaciyla biikiilmeli ve giiglii bir atlayis
sergilenmelidir (Sahan, 2003).

< %

Sekil 2: Durarak uzun atlama

bt

Dikey sigrama testi

Bacaklara yonelik patlayict kuvveti 6lger. Test platformu diiz bir zemin ve
Oleme aletleriyle hazirlanir. Uygulama adimlari su sekildedir;

-Oncelikle kisilere uygulama hakkinda bilgilendirme yaplir.
-Kisi sigrama aletine yonlendirilir

-Sigrama i¢in komut verilir

-Sicrama 3 defa tekrarlanir.

-En iyi derece kabul edilir (Altinkdk, 2006).
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Sekil 3: Dikey sigrama
Dayaniklilik

Kelime anlami Fiziksel ve ruhsal yorgunluga dayanmaktir. Bagka bir
tanimi1 ise uzun siire gergeklesen sportif faaliyetler de olusan yorgunluga karsi
koyabilme ve siddetli antrenmanlar1 devam ettirebilmelidir (Tutkun, 2002).
Motorsal ve karekter ile ilgili yetidir. Yetilerin seviyesini belirleyen sinir
sistemi veya dolasim sistemi gibi unsurlar vardir. Bundan dolay1 dayaniklilik
kars1 direng yetisidir. Yorgunluk bu bicimde ortaya ¢ikar. Yapilan aktivite ayn1
siddet i¢inde zorlasir ve sonunda olanaksizlasir. Organizmanin yorgunluga karsi
direng yetisi, siddet ve dayaniklilik yoniinden degisik spor dallarinda, degisik
bicimlerde ortaya ¢ikar. Bu degisik etkiler spor biliminde degisik dayaniklilik
kategorileri olugturmustur (Dtindar, 2000).

=
B ass

Sekil 4: Dayaniklilik sporlar1 6rnegi

Kosu testi (1 mil)

1 mil kosu testinde amag¢ dayaniklilik kapasitesini 6lgmektir. Bu test, kosu
pistinde veya kosu i¢in elverisli bir alanda kronometre yardimi ile gergeklestirilir.
Testin uygulamasi soyledir:

flk olarak 1 millik (1600 metre) kosu parkuru belirlenir. Deneklerin
bu mesafeyi kosu, jog veya ylriiylis seklinde en kisa zamanda kat etmeleri
gerektigi sdylenir. Daha sonra denekler baslangi¢ cizgisine gecirilir ve ¢ikis
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komutuyla birlikte kronometre c¢alistirilir. Her denegin kosu derecesi saniye
cinsinden kaydedilir (Kamer, 2003).

Sekil 5: Kosu yapan ¢ocuklar

Siirat

Kisinin kalitimsal olarak getirdigi gelistirilmesi sinirli olan ve sporda
performansi belirleyen bir yetidir. Var olan yetenegi dogru ¢aligmalar ile
gelistirilebilir. Her bransta basari i¢in belli 6lciilerde gereklidir. Bu kavram spor
bilimciler tarafindan tanimlanmistir. Fakat tanimlar birbirinden ayirt edilecek
kadar uzak anlamlar tasimamaktadir. Sporda siirat; kisa siirede uyarana yanit
vermedir (Diindar, 2000).

Kosu siirati testi (20 metre)

Amaci hareket siiratini 6l¢gmek olan bu test, uygun ortamda metre ve isaret
cizgisi ile gergeklesir. Uygulamasi ise su sekildedir:

Katilimcilar sirastyla 1sinmali ve deneme kosusu yapmalidir. Test alan1 20
m olacak sekilde belirlenmeli gikis ve bitis kisimlari net bir sekilde goriilebilir
olmalidir. Katilimei, ¢ikis ¢izgisinin gerisinde bekler bitis ¢izgisine dogru
kosar, en iyi sekilde hedef noktaya ulagsmaya calisir. Ne kadar siirede ulastigi
kronometre ile dlgiiliir. Toplamda katilimci bu testi 3 defa yapar ve en iyisi
dikkate kaydedilir (Gokgoniil, 2008).

20 metre

Sekil 6: Siirat testi 6rnegi
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Otur-eris testi

Amact govde ve alt ekstremite esnekliginin Olclilmesidir. Testin
gerceklesmesi icin gerekli olan malzemelerin basinda otur-erig sehpasi vardir.
Olgtimii su sekildedir.

Uzunluk:35 cm

Genislik:45 cm

Yikseklik:32cm

Ust yiizey 6l¢iimii ise;

Uzunluk:55 cm

Genislik:45 cm

Testin uygulanmasi katilimcilar sehpanin 6n yiiziine temas edecek sekilde
uzun oturur. Bacaklar gergin ve eller biri digerinin iistiinde olacak sekilde
olmalidir. Ust diizeye avug ici denk gelecek sekilde ileriye dogru 4 defa uzanir.
Son uzanista en iyi seviyeye ulagilmalidir gegerli sayilmasi i¢in 1 saniye

beklemelidir. Katilimcilara 1sinma ve iki denme hakki verilir. Denemenin kaydi
en iyisi baz alinacak sekildedir (Tamer, 2000).

Sekil 7: Esneklik testi drnegi

Yetenek Secimi Uygulamalarinin Yararlan

Yetenek seciminin avantajlari su sekilde siralanabilir:

» Bireylerin az zamanda hedef performansa ulagsmasini saglar,
» Gig¢li kadrolar olusturarak rekabeti arttirir,

> Istenmeyen aksakliklar1 dnceden fark edip tedbirlerin alinmasini saglar
(Bektas, 2004)

» Secilen bransta beklenen verime ulagmakta ki siire azalir,

Y

Yetenekli kisilerden giiclii takimlar olusturulur,

» Secim siirecinden gegemeyen kisilerle kendilerini karsilastirdiginda
Ozgiiveni arttirir,



26 ‘ SPOR BILIMLERI ALANINDA OZGUN ARASTIRMALAR

» Kaliteli antrendr secilen yetenekli kisilerden ilerleyen zamanlarda
secilebilir (Alioglu, 1988; Muratli, 1989).

Yetenekli Sporcularin Ozellikleri

» Diger sporculara gore antrenmanlarda daha verimlidir,

» Ayni kosullarda daha biiyiik basari elde ederler,

» Verilen uyaranlara daha ¢abuk yanit verirler,

» Az zamanda 6grenebilirler,

» Deneyimlerinden faydalanabilirler,

» Sorunlart ertelemezler, zorlugu severler, sorumluluklarini yerine
getirirler,

» Performans diizeyleri ilerleyen zamanlarda artig gosterir,

» Diizenli bir bigimde ¢alisirlar,

» Dogru tercihleri stres altindayken bile yapabilirler,

» Basarisizlik geriye gotiirmez motive eder,

> Ozgiivenlidirler.

» Pratik distiniirler (Tutkun, 2007).

SONUC

Yetenek, bireyin veya bir organizmanin, belirli bir eylemi gerceklestirmek,
bir beceriyi kullanmak veya bir gorevi bagarmak i¢in sahip oldugu dogal veya
edinilmis kapasite veya potansiyeldir. Yetenekler, genetik miras, ¢evresel etkiler
ve egitim gibi g¢esitli faktorlerin etkilesimi sonucu gelisebilir. Yetenek, bir
kisinin kendine 6zgii bir potansiyeli veya kabiliyeti ifade eder ve bu potansiyel,
farkli kosullar altinda gelisebilir veya tezahiir edebilir. Her bireyin benzersiz
yeteneklere sahip oldugu diistintiliirse, herkesin kendine 6zgii yeteneklerini
kesfetme ve gelistirme firsatina sahip olmasi dnemlidir.

Sporcularin basarisiyla iligkilendirilen yetenek kavramini ele aldigimiz bu
boliimde 6ne ¢ikan bazi ana noktalar sunlardir:

Yetenek Cesitliligi: Her sporcu benzersiz yeteneklere sahiptir. Bir spor
dalinda basarili olmak i¢in belirli yeteneklere sahip olmak gerekebilir, ancak
sporcularda farkli yetenek kombinasyonlar1 bulunabilir. Bu nedenle, antrenman
ve performans degerlendirme programlari, bireyin 6zgiin yeteneklerini dikkate
almalidir.

Calisma ve Egitim: Sporcular, dogustan gelen yeteneklerini gelistirmek ve
en lst diizeye ¢ikarmak icin siirekli caba sarf etmelidir. Disiplinli ¢calisma, iyi
bir egitim programi ve profesyonel rehberlik, sporcularin yeteneklerini en iist
diizeye ¢ikarmalarina yardimci olabilir.
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Mental Gii¢: Yeteneklerin yani sira, mental dayaniklilik ve psikolojik
giic de sporcularin basarisini etkileyen onemli faktorlerdir. Kendine giiven,
odaklanma, stres yonetimi ve motivasyon, sporcularin en iyi performanslarini
sergilemelerine yardimer olabilir.

Takim Calismasi: Bazi sporlar bireysel yetenekleri 6ne ¢ikarirken, bazilari
takim isbirligi ve iletigsim gerektirir. Takim sporlarinda sporcularin birbirleriyle
uyum ic¢inde calismalart ve yeteneklerini takimin basarisi i¢in kullanmalari
onemlidir.

Sonug olarak, sporcularin yeteneklerini en {ist diizeye ¢ikarmak i¢in hem
fiziksel hem de zihinsel diizeyde calismalari ve kendilerini siirekli olarak
gelistirmeleri gerekmektedir. Yetenekli sporcularin spora kazandirilmasinda ve
yeteneklerinin gelistirilmesinde ise antrendrlere biiyiik sorumluluk diigmektedir
Her sporcu, kendi yeteneklerini anlamali ve bu yetenekleri en iyi sekilde
kullanarak spor kariyerlerini sekillendirmelidir. Spor, yeteneklerin ve cabalarin
harmanlandig1 bir arenadir ve bu iki faktoriin uyumu, sikca biiyiik basarilarin
anahtari olacaktir.
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IAAF COCUK ATLETiZMi PROJESI iLE COCUKLARI SPORA
YONLENDIRME

Ferhat KAYA!, Ozan CELIK>

GIRIS

Spor bireyin kendini gelistirmesindeki en elzem mevzulardan bir tanesidir.
Tiim islerini kendi bedenini kullanarak yapan insanoglu, yiizyillar 6ncesinden
kalma bu aliskanligini teknolojinin biiyiik bir hizla gelismesinden dolay1 yavas
yavas kaybetmektedir. Insan viicudunun hareket etmek iizerine tasarlanmig
oldugunu diigiiniirsek duragan ve hareketsiz bir yasam, yaratilis amacina ters
diisecektir. Fiziksel aktivitelerden uzak, hareketsiz bir yasamin viicut sagligini
olumsuz etkilemesinin yani sira ruh saghginin da bozulmasina ve psikolojik
rahatsizliklar ¢ikmasina sebep olabilir. Diinya Saglhik Orgiitii 1948 tiiziigiinde,
sagligin tanimin1 ‘Yalnizca sakatlik veya hastalifin olmamasi durumu degil,
sosyal, fiziksel ve ruhsal refah durumu.’ olarak tanimlar. Bu baglamda spor
yaparak hareketli bir yasam stirmenin daha fit ve saglikli bir viicuda sahip
olmakla beraber ruh sagligi ve sosyal becerilerin gelistirilmesi adina dnemi
oldukca fazladir. Giiniimiizde her dort ¢ocuktan ikisinin ilerleyen yaslarda
kalp-damar hastaligina yakalanip ve bu ¢ocuklardan birinin ne yazik ki heniiz
orta yaslarda kalp krizi gecirecegi arastirmalarla destekleniyor. Tiim bunlar géz
ontine alindiginda ozellikle gelismis iilkelerde spora biiyiik 6nem verilip erken
yaslardan itibaren toplumun gelecegi olan ¢ocuklara beden egitimi ve spor
programlari uygulandig1 gériilmektedir (Ilhan, 2010).

Hareket bir iletisim bicimi olarak da degerlendirilebilir. Bebeklerin daha
anne karnindayken bile hareket ederek aslinda bir iletisim kurma ¢abasinda
oldugunu gorebiliriz. Yine dogumdan sonra, bebeklik ve ¢ocukluk ¢aglarinda
emekleyerek ve hareket ederek diinyayla etkilesim kurmaya, nesnelere
dokunarak onlar1 tanimaya ¢alisir. On gériilemez bir hizla gelisen teknolojiden

1 Yiiksek Lisans Ogrencisi, Mardin Artuklu Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor ABD.,
0009-0002-7708-4970, frhtkayaa7@gmail.com

2 Ogretim Gorevlisi, Mardin Artuklu Universitesi, MYO, Spor Yonetimi Programi, 0000-0002-8090-3781, ozancelik@
artuklu.edu.tr
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ve ¢ocuklarin bu teknolojiye bagliligindan dolay1 hareketlilikleri de giderek
azalmaktadir. Cocuklar ve spor birlikte diigiiniildiigiinde fiziksel ve ruhsal
bakimdan iyi hissettiren ve eglenceli bir aktivite olarak degerlendirilebilir.
Cocuklarda beden egitimi ve spor zihinsel, fiziksel, sosyal ve ruhsal bakimdan
onlarin gelisimine olumlu etki eder ve yeni ufuklar agar. Spor yaparak biiyiiyen
cocuklar daha saglikli, daha aktif, 6zgiivenli ve disiplinli bireyler olarak
biiyiirler (www.kadinlarbilir.com).

Cocuk sporlarmin yetiskin sporlarindan hicbir farki yoktur ancak her yas
grubuna uygun sporlar farkli olabilir. Yalniz unutulmamalidir ki beden egitimi
egzersizleri ve spor birbirinden farkli kavramlardir. Cocuklar i¢in yapilacak
olan beden egitimi egzersizlerinde ¢ocuklarin motor gelisim donemleri goz
oniinde bulundurularak gelisimlerini destekleyecek ¢alismalar bilimsel olarak
planlanip uygulanmalidir. Spor, her yastan insan i¢in iyidir. Cocuga spor
sevgisini erken yasta asilamak, sporun faydalarini gérmesi agisindan énemlidir
(Coknaz, 2016).

Cocuklar, yetiskinlerin kopyasi degildir. Ama gilinlimiizde c¢ocuklar
icin diizenlenen atletizm yarigmalari daha ¢ok yetigkinler icin diizenlenen
yarigmalarin minyatiirleri veya kiiciltiilmiis kopyalart gibi disiiniilebilir
(Gazzoli, 2002). Cocuklarmn zihinsel, fiziksel yapilarini gelistiren oyun, obiir
taraftan nesneler ile iligkilerini gelistirir. Sosyallesme yoluyla diinya ile iliski
kurabilir, 6zgiirliik ve bireysellik kazanabilir. Atletizm, farkli miisabaka
disiplinlerini biinyesinde barindirdig1 i¢in bu tiir bir etkilesime izin vermektedir.
Atletizmi tanitmak, cocuklarin hayatlarinin bir parcasi haline getirebilmek
olduk¢a onemlidir. Kogma, ylirlime, atma ve atlama gibi insanligin temel
hareketlerinden olusan atletizm diinyanin en eski sporlarindan biridir. Antik
caglardan beri var olan olimpiyat oyunlari, igerisinde atletizm bransimin
birgok dalin1 barindirir. Atletizm, olimpiyatlarin ana disiplini olarak one
cikar ve sporcular bir pistte veya sahada kosma, yiirlime, ziplama ve firlatma
yeteneklerini gosterirler (Yazicioglu, 2019).

SPOR VE ATLETIZIM

Tarihi ¢ok eski donemlere dayanan atletizm sporunu anlayabilmek ve spor
kavramu ile birlikte degerlendirebilmek adina oncelikle bu iki s6zciigli kavram
olarak ayr1 ayr1 incelemek ve kapsamina bakmak 6nemlidir.

Spor

Spor ¢ok yonlii bir kavram oldugundan, giiniimiize sporun tanimi konusunda
degisik yazarlar, farkli tanim ve goriisler ortaya koymuslardir. Bunun nedent;
sporun kapsami, branglari, hedefleri, igerikleri ve yapilis bicimlerinin farkl
sekillerde algilanmasindan kaynaklanmaktadir (Isler vd., 2017). Insanligin
yaratiligindan gelen hareket etme ihtiyaci1 g6z 6niinde bulunduruldugunda spor
olgusunun en az insanlik tarihi kadar eski oldugu soylenebilir. Terminolojik
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bakimdan disport (‘dis’ ve ‘portare’) kelimesinden tiiretilen sporun giiniimiizde
halen tam olarak kabul gérmiis evrensel bir tanima sahip olmamasi ile beraber
planli, belirli kurallar g¢ergcevesinde yarigsma prensibine dayanan, maddi ve
manevi bir kazang beklentisinde ve profesyonel olarak yapilan, fiziksel ve
zihinsel yetilerin gelismesini de saglayan aktiviteler olarak degerlendirilebilir.
Gelisen teknoloji ile beraber insan giicline dayali islerin azalmasi ve daha
hareketsiz bir toplumun olusmasinin sonucuyla beraber yaratilisimiza uygun
olmayan bir yasam bi¢iminin ortaya ¢ikmasina da sebep olmustur. Bu yagam
bicimi beraberinde bireyler {izerinde hem fiziksel hem de zihinsel ve ruhsal
olarak olumsuzluklar meydana getirmistir. Bireyler, sporla beraber fiziksel
ve ruhsal iyilesmenin yani sira igerisinde bulunduklari yarisma ve rekabet
ortaminda seyirciler, rakipler, antrendrler basta olmak iizere birgok farkll
insanla bir araya gelip farkli din, dil, irk, mezhep ve cografyalardan bireyler ile
iletisim iliskisi kurarak sosyallesme becerilerini artirirlar (Car vd., 2023).

Spor, bireylerin bedensel ve ruhsal sagliklarin1 korumak ve stirdiirmek
amaciyla bilimsel teknikleri takip ederek aletli veya aletsiz yaptiklar
faaliyetlerdir. Bireyler cesitli nedenlerle spora katilmaktadirlar. Maddi kazang,
kariyer gelisimi, eglence ve benzeri amaglarla spor yapabilirler. Bireyler sadece
aktif olarak spora katilmakla kalmamakta, ayni zamanda arkadaslari veya
aileleri ile birlikte oyun oynayarak keyifli vakit gecirebilmektedirler (Polatcan,
2022; Kurtoglu vd., 2022).

Atletizm

Fransizca “L’ATLETISME’ den gelen atma, atlama, kosma ve ¢oklu yarisma
disiplinlerini kapsayan kelime, literatiirde ‘ Atletizm’ olarak kullanilmaktadir. Ve
yine dilimizde ‘Atlet’ olarak adlandirdigimiz, Yunanca ‘ Athletes’ olarak yazilan
bu sozciik ‘bir 6diil karsiliginda yarisan kisi’ anlamina gelmektedir (Yapici ve
Ersoy, 2003). Insanoglu yaratildigi dénemden bu yana hayatta kalip yasamini
idame ettirebilmek adina avcilik, saldirt ve savunma gibi ugraslar ic¢inde
olmustur. Tiim bu ugraglarin temelinde kogma, atma, atlama gibi hareketler yer
alir. Bu baglamda atletizm sporunun ortaya ¢ikiginin insanlik tarihi kadar eski
oldugu diistintilebilir (Coskuntiirk, 1999). Atletizm, belli bir meydanda veya
pistte yapilabilen, temel insan hareketleri olarak nitelendirebilecegimiz yiiriime,
kosma, atlama, atma gibi hareketleri igerisinde barindiran komplike bir spor
dali olarak adlandirilabilir. Ayrica atletizm igerisinde koordinasyon, esneklik,
dayaniklilik, kuvvet ve siirat gibi temel motorik 6zellikleri barindirmasindan
ve gelistirmesinden dolay1 neredeyse her tiirlii spor dali i¢in temel brang olma
ozelligi teskil edip ‘sporlarin anasi’ olarak yorumlanmistir (Coskuntiirk, 1999).
Fazlaca bir ekipmana ihtiya¢ duyulmayip hemen hemen her tiirlii alanda
yapilabilen bir spor tiirii olmasindan da kaynakli olarak oldukg¢a popiiler olan
bu spor dali ¢ok fazla sporcu ve izleyici kitlesine sahiptir. Bir¢ok disiplini
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icerisinde bulundurmasi ve seyir zevki yiiksek bir spor dali olmasindan dolay1
olimpiyatlar basta olmak lizere bir¢ok spor organizasyonun her zaman en
onemli pargasi olmustur (Yapici ve Ersoy, 2003).

Atletizmin Tarihi

Ik organize atletizm yarigmalart Misir’m Memphis kentinde diizenlenen
iki siitun arasindki yaklasik 800 metre yarislartyla MO 3800 yillarina
dayandirilir. Ve yine Misir’in Sakkara kentinde bulunan piramit tapinaginda
MO 2650 yillarma ait bir atletin temsili olarak tas kabartmalarina rastlanilmistir
(worldathletics.org).

V. Olimpiyat oyunlarinin bitimiyle beraber kapanig téreninden sonra 17
Temmuz 1912 tarihinde Isve¢’in baskenti Stockholm’de bir araya gelen 17
ulusal atletizm federasyonundan 27 temsilci ile atletizm sporu adma diinya
yonetim organi olarak ‘Uluslararast Amator Atletizm Federasyonu’nu (IAAF)’
kurdular. 1912°den 2001 yilina kadar bu isim ile faaliyet gosteren federasyonun
ismi profesyonellik ruhunu yansitacak sekilde, ‘Uluslararasi Atletizm
Federasyonlar1 Birligi (IAAF)’ olarak degistirildi. 2019 yilina gelindiginde ise
federasyonun ismi tekrar degistirilerek ‘Diinya Atletizmi (World Athletics)’
oldu (worldathletics.org).

Ingiltere’nin baskenti Londra’da 1925 yilinda yapilan yarismalarla beraber
diizenli atletizm yarismalar1 baslamistir. 1940 yilinda Ingiltere’de diizenlenen
ilk resmi yarislardan sonra ayni y1l modern atletizmin baglangici olarak kabul
edilmistir.1986 yilinda ilk sampiyona diizenlenirken. 1k uluslararasi yarigma
1977 yilinda Irlanda ve Ingiltere iilkeleri arasinda yapilmustir (Tiirkiye Atletizm
Federasyonu T.A.F., 2003).

Tirkiye’de Atletizmin Tarihi

Eski adi Mekteb-i Sultani olan Galatasaray Lisesinin beden egitimi
ogretmeni Fransiz Mosyd Curel’in 19. yiizyilin sonlarina dogru derslerindeki
uygulamalariyla Tiirkiye’de atletizm baglarken, bugiinkii adiyla Kurtulug Spor
Kuliibii olan Tatavla Heraklis Kuliibli 1896°’da Rumlar tarafindan kurulmus ve
atletizm branginda antrenmanlar yapmuistir. ilk Tiirk atlet Canakkale savasinda
sehit diisen Galatasarayli futbolcu Celal Ibrahim olurken, 1912 senesinde
Stockholm’de diizenlenen ve hemen ardindan Uluslararast Amator Atletizm
Federasyonu’nun (IAAF) kuruldugu 5. Yaz Olimpiyatlari’nda Ulkemizin ilk
olimpik sporcular1 olarak Migirdic Migiryan ve Vahram Papazyan yarigsmalarda
yer aldi. 22 Mayis 1922 senesinde kurulan Tiirkiye Idman Cemiyetleri Ittifaki
(TICI) biinyesinde bir federasyon yapisina biiriinerek Tiirkiye Atletizm
Federasyonu (TAF) kuruldu. 1924 senesinde Tiirkiye nin Uluslararasi Atletizm
Federasyonlar1 Birligi'ne (IAAF) iiyeligi gergeklesirken ayni sene igerisinde
5 Eylil’de Tirkiye Atletizm Sampiyonasti’nin ilki Eskisehir’de yapilmistir.
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Ruhi Sarialp’in 1848 Londra Olimpiyatlari’nda tic adim atlama bransinda
ticlincii olarak almis oldugu bronz madalya iilkemizin atletizmde uluslararasi
diizeyde ilk biiyiik basar1 olarak tarihe gecmistir. 1980 yillarinda iilke icinde
parlak sayilabilecek on yillik bir dénem gegiren atletizm bu yillarda Tiirkiye
rekorlarinin en fazla kirildigi dénemini yasadi. 2000°li yillardan sonra da
uluslararas1 diizeyde sampiyonalarda basarisin1 giderek artiran Tiirkiye
Atletizm Federasyonu (TAF) biiyilkk sampiyonalarda 6nemi sonuglar elde
etmistir (T.A.F., 2003).

Atletizmin Onemi

Giiniimiizde hizla gelisen teknoloji ile insanlarin giin igerisinde aktif
hareketlilikleri oldukca azalmistir. Sedanter yasam bigiminin beraberinde
getirdigi metabolik siire¢lerde yasanan olumsuzluklar ve kronik hastaliklarin
Onlenebilmesi adina uygun diizeylerde fiziksel aktivitelerin yapilmast hayati
derecede biiyiik 6nem teskil etmektedir (T.C. Saglik Bakanlig1 Halk Sagligi
Genel Mudirligi, 2019).

Insanoglu, hayatta kalmak i¢in avlanma ve savunma gerekliliklerini yerine
getirirken neredeyse her zaman kosma, atlama, atma gibi temel hareketleri
gerceklestirme ve bu Ozelliklerini gelistirme ihtiyaci duymustur. Sporlarin
anasi olarak tabir edilen atletizmin temelini olusturan bu hareketler, atletizmin
ne kadar 6nemli brans oldugunu ortaya koymustur (Yapici ve Ersoy, 2003).

Cocuk Atletizmi Programi

Insanoglu var oldugu giinden beri siirekli bagkalariyla bir rekabet
icerisindedir. Bu durum ¢ocuklarda da ayni sekilde goriiliir. Atletizm, birgok
farkli bransi i¢erisinde bulundurmasindan kaynakli olarak bu alanda ¢ocuklarin
birbirleriyle rekabet icerisinde olmasina imkan saglayan essiz bir alan olarak
ortaya ¢ikmaktadir. Atletizm brang1 yayginlastirilmak isteniyorsa bu anlamda
toplumun gelecegi olan gocuklara sevdirmek ve aliskanlik haline getirebilmek
icin onlara uygun hale getirilmelidir (Gozzoli vd., 2002).

Profesyonel sporun kiiresellesip spor diinyasina hdkim olmasiyla beraber
basari ve zafer kavramlarina yiiklenen anlam ve 6nem de biiylik olgiide
degismistir. Modern profesyonel sporda basart sembolik bir anlamdan ¢ok
ticari, ekonomik ve politik anlamlar kazanmistir. Bu degisimin meydana
gelmesi ¢ocuklarin spora katilimini da olumsuz etkilemis ve egitimcileri
sporun ¢ocuklar iizerinde nasil fayda saglayacagindan daha c¢ok c¢ocuklar
spora nasil yonlendirebileceklerini sorgulamaya itmistir (David, 1999). Bu ve
benzeri nedenlerden dolay1 Uluslararasi Atletizm Federasyonlari Birligi (IAAF)
cocuklara uygun bir atletizm modeli gelistirme amacina girmistir (Gozzoli vd.,
2002).
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Erken oOzellesmeyi engellemek, erken yaslarda doyuma ulasmalarini
engelleyip olumsuz sonuglarin  Oniine gegebilmek adina ¢ocuklarin
yetiskinlerden farkli oldugunu ve onlar1 belirli bir kaliba sokmamamiz
gerektigini unutmamak gerekir. Cocuklarin istek ve ihtiyaclarinin yani sira
bireysel ozellikleri de goz Oniinde bulundurulmali ve buna gore ¢alimalar
yapilmalidir (Gozzoli vd., 2002).

2001 y1linda Uluslararas1 Atletizm Federasyonlar1 Birligi (IAAF) tarafindan
‘Cocuk Atletizmi’ adma ilk ¢aligmalar yapilmis olup cocuklara uygun bir
yarigsma kavrami meydana getirmistir (Gozzoli vd. 2002).

Cocuk Atletizmi Kavrami

Atletizm bransin ¢ocuklar i¢in sporu daha keyifli bir hale getirip hayatlarinin
bir parcasi olmasi adina hiz, atlama, dayaniklilik kosusu ve atma gibi temel
becerilerini sergileyebilecegi uygun alanlarda yapilabilecek ¢ocuk atletizmi
oyunlari oynatilir. Bylece bu oyunlar ve ¢cocuk atletizmi projesinin neticesinde
cocuklarm fiziksel ve ruhsal anlamda saglik, egitim ve sosyal becerilerinin
gelistirilmeleri yoniinde olumlu katkilari olacaktir (Gozzoli vd., 2002).

Kimin icin?

IAAF ¢ocuk atletizmi projesi 2001 y1linda ¢ocuklar i¢in tasarlanmistir. Genel
olarak yetigkinlerin uygulamis oldugu yarismalarin ¢ocuklara uygun minyatir
bir modeli haline getirilmistir. (Gazzoli. vd, 2002) Cocuklara atletizm oyunu,
oynama hazzimi etkili bir sekilde aktarabilmek i¢in ¢ocuk atletizmi programi
gelistirilmistir (Olmez, 2021).

IAAF gocuk atletizmi programi gesitli yas gruplarina hitap etmektedir.
Ug farkli yas grubunda gergeklesen IAAF cocuk atletizmi programinda yas
kategorilerini smiflandirdigimizda ortaya ¢ikan tablo su sekilde olmaktadir
(Gazzoli vd., 2002):

e Birinci grup: 7-8 yaslarindaki kiz ve erkek ¢ocuklarindan olusan grup.
e Ikinci grup: 9-10 yaslarindaki kiz ve erkek ¢cocuklarindan olusan grup.

e Ucgiincii grup: 11-12 yaslarindaki kiz ve erkek cocuklarindan olusan grup
(Gazzoli vd., 2002).

Cocuk Atletizmin Hedefleri

2001 senesinin ilkbaharinda IAAF ¢ocuklar i¢in, onlarin gelisimine uygun,
yetiskinlerin uyguladig atletizm modelinden farkli bir model gelistirmesi igin
bir ¢aligma ve arastirma grubu olusturdu. Gelistirilen bu projeye IAAF Kids’
Athletics (IAAF Cocuk Atletizm) ismi verilmistir. 2015 senesinde ise 7-15
yasinda yas araligindaki genclerle ilgili olarak evrensel bir politika izleme
karar1 alan Uluslararas1 Atletizm Federasyonlar1 Birligi (IAAF), bu politika
icin iki ana hedef belirlemistir. Bu hedefler sunlardir (Gozzoli vd., 2002):
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e En etkili yoldan ¢ocuklarin spor ve atletizm ile ilgili geleceklerini
gelistirebilmek ve gergeklestirmek i¢in olanak saglamak.

e Diinya genelinde atletim bransini daha da popiilerlestirip okullarda
yapilan ferdi brang haline getirebilmek (Gozzoli vd. 2002).

TAAF ¢ocuk atletizmi projesinin organizasyonel hedefleri sunlardir (Gazzoli,
2002):

e (Cocuklarin temel atletizm hareketleri basta olmak {izere atletizmin farkli
alt disiplinlerini ve hareket bi¢imlerini tecriibe etmesi.

e Fazla sayida ¢ocugun bir arada ayn1 zamanda aktif olmasi.

e Programigerisinde maceraci karakterlerin olgunlastirilmasi ve yer almasi,
atletizm brans icerisinde ¢cocuk ve gengler i¢in uygun bir uygulama ve
yaklagim modeli sunabilmesi.

e Yarigsmalarda en iyi sonuglari elde eden ¢ocuklarin sadece en gii¢lii veya
en hizli olma 6zelligini barindirmamasi.

e Beceri taleplerinin ¢ocuklarin yasina ve koordinasyon yeteneklerine
gore degismesi.

e Organizasyonun ve oyunlarin yapisinin basta cocuklar olmak iizere
herkesin anlayabilecegi diizeyde basit olmasi ve puanlamasinin
takimlarin siralamasina gore yapilmasi.

e (Cok az sayida hakem ve yardimci gorevliye ihtiya¢ duymasi.

o Atletizmin karma bir takim yarismasi olarak sunuldugu (kizlar ve
erkekler beraber) (Gazzoli, 2002).

IAAF cocuk atletizmi organizasyonun icerik hedefleri sunlardir:

Saghgin Tesviki ve Gelistirilmesi: Biitiin fiziksel aktivite sportif
faaliyetlerin 6ncelikli hedeflerinin basina uzun vadede ¢ocuklarin sagliklarinin
gelistirilmesi ve korunmasi i¢in ¢ocuklart oyun oynayarak hareket etmeye ve
enerji harcamaya tesvik etmek olmalidir. Oyun oynarken gelisen temel motorik
ozellikler ve aktif yasam bilinci saglikli bir yasam stirebilmek adina ¢ocuklar
icin spor yapmak uzun siireli bir aligkanlik haline gelebilir. Atletizm, ¢ok yonlii
ve farkli disiplinleri igerisinde barindiran bir spor dali olmasindan kaynakli
olarak birgok farkli fiziksel 6zelligin gelisimini gerektirmektedir. Bu baglamda
saglik adma faydalar1 agisindan atletizmin ¢ok miihim bir spor dali oldugunu
sOyleyebiliriz (Gazzoli, 2002).

Maceraci Karakter: Cocuklarin yarigsmaci olarak igerisinde bulunduklari
organizasyonu gercekten kazanabilecekleri inancina sahip olmalari, tesvik
edilebilmeleri ve motivasyonlarint artirabilmek adina oldukc¢a elzem bir
durumdur. Cocuklar adina ¢ocuk atletizmi organizasyonlarinin en heyecan
verici olaylarindan bir tanesi sonuglarin agiklanma anmin beklenmesidir.
Kazanma istegi ve beklentisi ile duyulan bu heyecanin tek basina bile ¢ocuklar
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tizerinde katilm adina motivasyon diizeylerinin oldukca artmasima sebep
oldugu sdylenebilir. Cocuklarin heyecanlarii diri tutmak adina organizasyon
ve etkinliklerde uygulanan strateji ile yarigmanin sonun anina kadar sonuglar
gizli tutulur. Sonuglarin 6ngoriilemez olmasi ¢cocuklarin motivasyonlarinda bir
itici gli¢ unsuru olur ve daha fazla katilim adina tesvik eder (Gazzoli, 2002).

Karsilikl Sosyal Etkilesim: IAAF ¢ocuk atletizmi projesi, cocuklarin en
dogal ortami olarak diisiinebilecegimiz oyun ortaminda kendi yas grubundan
cocuklarla bir araya gelerek sosyal ¢evreye ve yasama entegrasyonu adina
olduke¢a 6nemli bir projedir. Takim olarak oynanan herkesin katkida bulundugu
oyunlar ve etkinlikler, cocuklarin tanigmalart ve bireysel farkliliklar
benimseyip kabul etmeleri igin essiz bir firsat olusturur. Cocuklar1 karsiliklt
olarak etkilesime sokmak ¢ocuk atletizmi projesinin hedeflerinden bir tanesidir.
Bireysel becerilerin 6n plana ¢iktig1 atletizm sporunu bir takim sporu olarak
algilamalarin1 saglamak ve cocuklarda kolektif bilingle hareket etme, is
birligi ve yardimlagsma duygularimi pekistirmek yine ¢ocuk atletizmi projesi
hedeflerinden bir tanesidir. Cocuklarin oyunlar icerisinde gercekten iistlendigi
roller ile sorumluluklar alarak vatandaslik deneyimi yasayabilecekleri essiz ve
Ozel anlar yaratilir (Gazzoli, 2002).

Ulkemizde Naili Moran Atletizm Egitim Vakfi (NMAEV) tarafindan
‘BEBESTAD’ ismiyle, otomobil bagajina sigacak sekilde tasarlanmis, tam
teskilatll ve gezici bir mobil atletizm sahasi konseptinde atletizmi ¢ocuklarin
ayagina gdtiiriip onlara tanitarak sevdirmeyi hedeflemistir. (www.nailimoran.
org) 2014 yilinda uygulanmaya baglayan milli miifredat ¢ercevesinde
formatlanmig olan bu proje 2008 yilinin mart ayinda Tiirkiye Atletizm
Federasyonu (TAF) tarafindan onaylanirken, Milli Egitim Bakanligi (MEB) ile
de protokol imzalanmistir. Bu gelismelerin sonucunda IAAF c¢ocuk atletizmi
programi ortaokul ve ilkokul miifredatinda resmi olarak yer almaya baglamigtir
(Calik vd., 2019).

Ulkemizde daha biiyiik bir kitleye erisebilmek igin, Tiirkiye Atletizm
Federasyonu (TAF) ve Milli Egitim Bakanligi (MEB) ile beraber yapilan
protokol neticesinde Halk Egitim Merkezlerinde Spor Kurslar1 bagligi altinda
IAAF Cocuk Atletizmi “IAAF Kids Athletics” (07-12 Yas) adinda 320 saatlik
bir kurs plam diizenlenmistir (Olmez, 2021).

Cocuk Atletizmi Onemi

Bireyin yasaminda ¢ok mithim bir yere sahip olan spor, 6zellikle genc¢lerin ve
cocuklarin fiziksel gelisiminin yaninda ruhsal ve zihinsel iyilik hali yakalamalar1
acisindan ¢ok onemli bir arag olarak one ¢ikmaktadir. Spor yapmak ¢ocugu
her anlamda hayata hazirlar gelisen teknoloji ve ayni sekilde siirekli gelisen
ve biiyiiyen bir toplum icerisinde rekabetci yonleri gibi hayatlar1 boyunca her
alanda kullanacaklar1 yagsam becerileri de olusur (Fletcher vd., 2003).
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Oyunlar ¢ocuklarin dogalar geregi her zaman isteyerek ve severek oynadigi
ve bu oyunlarla beraber fiziksel, zihinsel ve sosyal becerilerini gelistirdigi ve
hayatin gerektirdigi bircok yetiyi en etkin sekilde 6grenip gelistirebilecegi bir
alan olarak goriiliir (Unal, 2009).

Oyun oynamak ¢ocuklarin arkadaglariyla ve gevresiyle iyi iligkiler kurmayz,
paylasmay1, empati kurmasini, yardimlagsmasini 6grenmesinin en eglenceli ve
keyifli yoludur (Unal, 2009). Cocuklar oyun esnasinda sorumluluk almayt,
baskalarmin haklarina saygi duymay1 da 6grenerek topluma faydali bir birey
olarak biiyiirler. Cocuklarin diinyayla ile ilgili temel bilgileri edinmesinin
materyaller ve gevresiyle iletisim kurarak rekabet ve eglence duygusunu
Ogrenmesinin, fiziksel ve kavramsal gelisim agisindan en faydali egitim
metotlarindan birisi oyundur (Unal, 2009).

Sportif faaliyetler ve oyunlarin gelisim donemindeki ¢ocuklarda gelisim
gozlenen sistemler sunlardir (Ozer, 2006):

e  Kas iskelet sistemi

e  Solunum sistemleri

e  Dolasim sistemleri

e  Sinir sistemleri

e  Kemik ve eklem yapilar1 (Ozer, 2006).

IAAF, ¢ocuk atletizmi oyunlari ile ¢ocuklara uygun ve onlarin gelisimlerini

destekleyebilecek nitelikte bir konsept yaratilmaya c¢aligilmigtir (Gazzoli,
2002).

Cocuk Atletizmi Oyunlari ve Uygulanmasi

Atletizmde yer alan kosu, atma ve atlama hareketlerini barindiran bu
oyunlar, yetiskinlerin gergeklestirmis oldugu atletizm yarigmalarinin gocuklara
gore uyarlanmis birer kopyas: gibi goriilebilir. Bu oyunlarda ki temel amag,
cocuklarm kendini en rahat ve keyifli hissettikleri zaman olan, oyunlarla
cocuklara atletizm sporunu sikilmadan, severek, siirekli ve verimli olarak
yapmalarini saglamaktir (Olmez, 2021).

Cocuk Atletizmi Oyun Alani

‘TAAF Cocuk Atletizmi’ projesinin uygulanabilecegi alanlar i¢in gereken en
onemli ve tek kriter cocuklarm sagligini tehlikeye atmayacak diiz bir zemindir
(¢im saha, park, bahce vb.). Yarigmalarin oynanip, puanlanmasi ve sonuglarin
aciklanmasi icim iki saatlik bir siire yeterlidir (Hayat Boyu Ogrenme Genel
Midirligii, 2016).

Cocuk Atletizmi Oyun Ekipmanlar ve Malzemeleri

Oyunlarin oynanabilmesi i¢in bazi arag-gereglere ihtiya¢ duyulmaktadir.
Bu arag-gerecler c¢ocuklara zarar vermeyecek yapida (silikon, siinger vb.)
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malzemelerden yapilmaktadir. Cocuk atletizmi program i¢in kullanilan

malzemeler sunlardir (Hayat Boyu Ogrenme Genel Miidiirliigii, 2016):

Kademeli engel
Slalom ¢ubugu
Sapka huni

Cabukluk merdiveni
Bez

Silikon giille

Silikon disk

Saglik topu 1-kg
Sirik i¢in dairesel numara
Sirik 200 cm
Cabukluk artis1
Roket cirit 90 cm
Firlatma halkasi
Metre seridi 30 metre
Canta

Cocuk Atletizmi Oyunlan
Uluslararas1 Atletizm Federasyonlar1 Birliginin hazirlamis oldugu ¢ocuk
atletizmi oyunlari, yirmi alti oyundan olusur ve bu oyunlar sunlardir (Hayat
Boyu Ogrenme Genel Miidiirliigii, 2016):

Sprint/Engelli Bayrak Kosusu Oyunu

8 Dakikalik Dayaniklilik Kosusu Oyunu
Formula 1 Oyunu

One Dogru Skuat Sigrama

Merdiven Kosusu Oyunu

Capraz Sigcrama Oyunu

Ip Atlama Oyunu (1 dakika)
Smirlandirilmis Alanda Ug Adim Atlama Oyunu
Cirit Atma Oyunu

Diz Ustii Atig Oyunu

Bariyer Uzerinden Hedefe Oyunu
Asamal1 Dayaniklilik Yarigt Oyunu
Sprint-Engel-Slalom-Bayrak Yaris1i Oyunu
Sirikla Uzun Atlama Oyunu



40 ‘ SPOR BILIMLERI ALANINDA OZGUN ARASTIRMALAR

e Hedefe Isabetli Uzun Atlama Oyunu

e Rotasyon Atist Oyunu

e Bas Ustiinden Geri Atis Oyunu

e Doniiglii Formula: Sprint-Engel Bayrak Oyunu
e Doniisli Formula: Sprint Bayrak Oyunu

e Engel Yarisi

e 1000 Dayaniklilik Yarigi Oyunu

e Cirit Atma Oyunu

e Disk Atma Oyunu

e Kum Havuzunda Sirikla Uzun Atlama Oyunu
e Kisa Kosu ile Uzun Atlama Oyunu

e Kisa Kosu ile Ug adim Uzun Atlama (Hayat Boyu Ogrenme Genel
Miidiirliigii, 2016).

Cocuk atletizmi oyunlarindan birkag¢ 6rnek verecek olursak:

Sprint/Engelli Bavrak Kosusu Ovunu:

Sekil 1. Sprint/Engelli Bayrak Kosusu Oyunu (Hayat Boyu Ogrenme Genel Miidiirliigii, 2016).

Oyunda kullanilacak olan malzemelerimiz sekilde gosterilen mesafe ve
diizende yerlestirilerek oyun hazirlanir. Yarisacak olan her iki ekip igin birer
kulvar ayrilir. Engellerin oldugu kulvardan baslayarak kosulur, engelsiz
kosu tamamlandiginda ekip {iyesi bayrak yarisinda ki sprint kosu mesafesini
kateter. Ekipteki her bir yarigmact engelli kosu ve normal sprint kosularini
tamamladiginda yarigma sonlanmis olur. Bayrak degistirme islemleri yariggilar
tarafindan sol el ile gergeklestirilir. Tiim ekipler yaristiktan sonra en kisa
stirede yar1s1 tamamlayan ekip yarigmay1 kazanmis kabul edilir ve diger ekipler
yaptiklari siireye gore siralanir (Hayat Boyu Ogrenme Genel Miidiirliigii, 2016).
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8 Dakika Davaniklihk Kosusu Ovunu:
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Sekil 2. 8 Dakika Dayaniklilik Kosusu Oyunu (Hayat Boyu Ogrenme Genel Miidiirliigii, 2016).

Ekipler baslangi¢c noktasindan baslayarak alan etrafinda 150 metrelik
mesafeyi kateter. Ekibin tiim tiyeleri hep birlikte 8 dakika sonuna alan etrafinda
atabildikleri kadar fazla tur atabilmek i¢in miicadele ederler. Tiim ekiplere
ayni anda baslangi¢ komutu verilir. Ekip igerisinde ki her bir yarigmaci eline
bir kart ya da benzeri bir nesne alarak yarismaya baslarken alan etrafinda
tamamladiklar1 her bir tur i¢in bir kart daha alirlar. Yarigma bitimine bir dakika
kala hakem uyar1 verir yarigin sonuna yaklasildigini hatirlatir. Yarigma sonunda
yarismacilar topladiklar1 kartlar1 sayilip puanlama yapilmasi ilgili hakeme
verirler. Puanlama igin gegerli kriter turun tamamlanmis olmasidir yarim kalmig
ya da tam olarak tamamlanmamis olan turlarin bir hitkmii olmaz (Hayat Boyu
Ogrenme Genel Miidiirliigii, 2016).

Formula 1:
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Sekil 3. Formula 1 Oyunu (Hayat Boyu Ogrenme Genel Miidiirliigii, 2016).
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Uygulamada kullanilacak olan malzemelerimiz gorselde gosterildigi
diizende yerlestirilerek yarigma alani hazirlanir. Parkur uzunlugu 60 ile 80
metre mesafeleri arasinda olmalidir. Diiz kosu, slalom gegisleri ve engelli
kosularin bulundugu parkura yarigsmaci ¢ocuklar minder iizerinde takla atarak
baslarlar. Tiim ekip iiyelerinin bitirmek zorunda oldugu bu parkuru en kisa
stirede tamamlayan ekip kazanirken, diger ekipler yaptiklari siirelere gore
siralanirlar (Hayat Boyu Ogrenme Genel Miidiirliigii, 2016).

One Dogru Skuat Sicrama Ovunu:

Sekil 4. One Dogru Skuat Sigrama Oyunu (Hayat Boyu Ogrenme Genel Miidiirliigii, 2016).

Ekip iiyeleri kurbaga si¢gramasi ile baslangi¢ noktasindan itibaren birbirleri
ardma sigrarlar. Ilk ekip ilyesi baslangig ¢izgisinde ayak parmak uglar1 degecek
sekilde 6ne dogru skuat sigramasi yapar. Yarigmact ¢ocugunun yere temas eden
uzuvlarindan baglangi¢ ¢izgine en yakin olan yer isaretlenir ve sirada ki ekip
arkadasi sigramay1 o noktadan gerceklestirir. Tiim yarismacilar bittikten sonra
toplam mesafe olgiiliir. Iki deneme hakkina sahip olan ekiplerin en iyi derecesi
almarak en uzun olandan kisaya dogru siralama yapilir (Hayat Boyu Ogrenme
Genel Midirlugi, 2016).
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Capraz Sicrama Oyunu:

Sekil 5. Capraz Sigrama Oyunu (Hayat Boyu Ogrenme Genel Miidiirliigii,
2016).

Cocuklar merkez bolgeden baglayarak one, geriye, saga, sola ¢ift ayakla
sigramalar gerceklestirir. Sekilde goriildiigli gibi bolgeler numaralandirilabilir.
Yarigmaci hangi bolgeye sigrarsa sicrasin daha sonrasindan tekrardan orta
bolgeye sicramalidir (One-merkeze, saga-merkeze, sola-merkeze, geriye-
merkeze). Ekiplerde her iiyenin 15 saniyelik bir sigrama siiresi vardir. Bir turda
maksimum 8§ sigrama gergeklestirilir ve bu artry1 tamamlamis olmak anlamina
gelir. Bu siire icerisinde ¢ift ayakla bolgelere yapilan her sigrama bir puan
olarak sayilir. Yarismacilara iki deneme hakki verilir ve bu denemelerden aldigi
en yiiksek puan gegerli sayilir (Hayat Boyu Ogrenme Genel Miidiirliigii, 2016).

Cirit Atma Oyunu:

Sekil 6. Cirit Atma Oyunu (Hayat Boyu Ogrenme Genel Miidiirliigii, 2016).
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Cocuk atletizmi oyunlar1 ve ¢ocuklara uygun olarak tasarlanmis olan
ciritlerle, 7/8 yas grubundaki yarismacilar tarafindan 5 metrelik alan i¢erisinden
atis gerceklestirilir. Yarigmacilar kisa bir yaklasma kosusu yaparak faul ¢izgisine
basmadan atiglarini yaparlar. Yumusak formda olan ciritler Grup I ve Grup 11
tarafindan kullanilirken, TURBO-CI-RiT’ler Grup III tarafindan kullanilir. Her
yarigsmactya iki hak verilirken en iyi dereceleri sonug olarak kaydedilir (Hayat
Boyu Ogrenme Genel Miidiirliigii, 2016).

NOT: Cocuk atletizmi oyunlarinin hepsinde oldugu gibi cirit atma oyunu da
giivenlik acisindan dikkat edilmesi gereken kritik bir oyundur. Atis bolgesinden
yarismact ve c¢ocuklarin gegmesine kesinlikle izin verilmemelidir. Faul
cizgisinin ters yoniine dogru asla atis yapilmamalidir (Hayat Boyu Ogrenme
Genel Miidirligii, 2016).

Diz Ustii Atis Oyunu:

Sekil 7. Diz Ustii Atis Oyunu (Hayat Boyu Ogrenme Genel Miidiirliigii, 2016).

Cocuk yarismaci cimnastik minderi gibi yumusak bir zemin {lizerinde diiz
istinde durur vaziyette pozisyon alir. Bir kilogram agirligina ki saglik topunu
iki el yardimiyla bas iistiinden atabilecegi en uzak seviyeye firlatmaya calisir.
Burada da giivenlik konusunda oldukca hassas davranarak saglik topunun
arkada ki katilimcilara atilmamasi ve sirada ki atis1 yapacak yarismaci i¢in topun
yuvarlanarak gonderilmesi konularinda hassas olunmasi oldukca énemlidir. Tki
hak verilen yarigmacilarin yapmis oldugu en uzak derece, en iyi atig derecesi
olarak kaydedilir (Hayat Boyu Ogrenme Genel Miidiirliigii, 2016).
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Tek Kolla Hedefe Atis:
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Sekil 8. Tek Kolla Hedefe Atis Oyunu (Hayat Boyu Ogrenme Genel Miidiirliigii, 2016).

Belirlenmis hedefe dogru 5 metrelik alandan tek kolla atis gergeklestirilir.
2.5 metre yiiksekliginde ki bariyerin minimum 2.5 metre uzakligmma hedef
koyulmalidir. Yarigmacilar bariyer iizerinden sectikleri dort uzakliktan birine
(5 metre, 6 metre, 7 metre, 8 metre) elindeki ekipman ile atis gerceklestirir.
Katilimcilara materyali hedefe isabet ettirebilmeleri i¢in 3 hak verilir.
Yarigmacilar bu haklarinda yiiksek puan alabilmek i¢in uzak mesafelere atig
yapmay1 tercih edebilir (Hayat Boyu Ogrenme Genel Miidiirliigii, 2016)

Yarigsmacilarin yapmis olduklar atislarin hedefe veya kdsesine isabet etmesi
basarili bir atis olarak degerlendirilir. Puanlamalar uzakliga gore degiskenlik
gosterir. (5 metre = 2 puan, 6 metre = 3 puan, 7 metre = 4 puan, 8 metre = 5
puan) bariyeri gecip hedefe basarili bir sekilde isabet etmeyen atisa 1 puan
verilir. 3 atigin toplami, toplam takim puanina eklenerek siralama olusturulur
(Hayat Boyu Ogrenme Genel Miidiirliigii, 2016).

1000 Metre Dayamikliik Kosusu:
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Sekil 9. 1000 Metre Dayamklilik Kosusu (Hayat Boyu Ogrenme Genel Miidiirliigii, 2016).
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Her ekip belirlenmis olan baslangi¢ ¢izgisinden baslayarak yaklasik 200
metre mesafelik alan etrafinda 5 tur atar ve ekipteki her yarigsmacinin siireleri
tutulur. iki ayr1 baslangic cizgisi olusturularak yaris gerceklestirilebilir ve
olusturulan alanlarda en fazla 2 ekip bulunabilir (Hayat Boyu Ogrenme Genel
Miidiirliigi, 2016).

Kisa Kosu ile Uzun Atlama:
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Sekil 10. Kisa Kosu ile Uzun Atlama Oyunu (Hayat Boyu Ogrenme Genel Miidiirliigii, 2016).

Her yarismaci ¢ocuk 10 metrelik bir hizlanma mesafesinin oldugu kosu
alanin sonundan baglar. Bu kosu alan1 herhangi bir materyal ile belirlenir. Kosu
alanin sonunda bulunan 50 santimetre genisligindeki basma tahtasina temas
etmeden sigrayarak, daha 6nceden ¢ember ve benzeri materyaller ile belirlenmis
alana konmaya caligirlar. Yarigmacinin sigradigi uzakliga gore puani belirlenir.
Ornegin; 1 numarali alana diistiiyse 1 puan, 2 numarali alana diistiiyse 2 puan
verilir vb. (Hayat Boyu Ogrenme Genel Miidiirliigii, 2016).

COCUK ATLETiZMINDE VE SPORDA COCUK KORUMA

2 Eyliil 1990 tarihinde yiiriirliige girmis olan Birlesmis Milletlerin ¢ocuk
haklarma dair sdzlesmesin birinci maddesi, ‘Bu s6zlesme uyarinca ¢ocuga
uygulanabilecek olan kanuna gore erken yasta resit olma durumu harig, on

sekiz yasina kadar her insan ¢ocuk sayilir.” olarak tanimlanmistir (Birlesmis
Milletler, Cocuk Haklar1 S6zlesmesi 2004: 1-4).

Yarmlarimizin teminatt olan ¢ocuklarimizin gelecegini korumak ve
iyilestirmek saglikli bir toplum olusturabilmek adina en elzem konularin basina
gelmektedir. Saglikli toplumlart saglikli nesillerin olusturdugu ve ¢ocuklarin
toplumlar1 olugturup, geleceklerini birgok yonden etkiledikleri su gotiirmez bir
gercgektir. Tim bunlar neticesinde ¢ocuk haklarint korumak, saglikli nesillerin
yetismesiyle toplumun refah diizeyini arttiracak ve tlkelerinin kaderini olumlu
yonde etkileyebilecek oldukg¢a 6nemli bir konudur (Parasiz, vd., 2015).
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Cocuk istismari

‘Cocugun sagligini, psikososyal gelisimini, fiziksel gelisimini olumsuz
yonde etkileyen, bir yetiskin, toplumu veya iilkesi tarafindan bilerek veya
bilmeyerek yapilan davramislar’ Diinya Saglik Orgiitii (DSO) tarafindan ¢ocuk
istismar1 olarak kabul edilir (Tiirkiye’ De Cocuk Istismar1 ve Aile I¢i Siddet
Arastirmas1 Ozet Rapor, 2010). Cocuk istismar1 genis manada ¢cocugun siddet
veya istismar olarak algilamadigi durumlar1 da kapsayabilir. Veya yetigkinin
yapmis bulundugu davranisi istismar olarak gérmedigi durumlari da igine
alir. Davranisin ¢ocuk tarafindan kesin olarak anlasilmis olmasi veya yetiskin
tarafindan suurlu bir kasit olmasi kesin kosul degildir. Bu tanimda amag degil
sonuglar 6nemlidir. Baska bir ifadeyle yetiskinin niyetinden ziyade g¢ocuk
iizerinde ki etkisi onem tasimaktadir (https://www.ttb.org.tr/eweb/adli/7.html).

Cocuklarin anne-babalari, &gretmenleri, antrendrleri gibi, onlara bakip
himaye etmek ve egitmekle gorevli sorumluluk, gii¢ ve giiven iligkisi i¢inde
olduklari kisiler veya yabancilar tarafindan: Fiziksel veya psikolojik sagliklarina
zarar verecek, sosyal gelisimlerini engelleyecek sekilde gerceklestirilen biitiin
cinsel, duygusal ve fiziksel tutumlar ihmali ve ticari amagl somiiriiyli kapsar
(Parasiz vd., 2015). Cocuk istismar1 dort farkl ¢esit olarak incelenebilir. Bunlar
(https://www.ttb.org.tr/eweb/adli/7.html);

1.  Fiziksel istismar

2. Cinsel istismar
3. Duygusal istismar
4. Thmal

Maalesef ki sportif faaliyetler cocuk istismarina en sik rastlanan bir
alanlardan birisidir. ilk duyuldugunda insan1 sok eden bu durum iizerinde
biraz diisiildiigiinde sporun dogasi geregi zaman zaman temasi gerektirdigi ve
denetimsiz ortamda ¢ocuk istismart agisindan biiyiik riskler teskil edebilecek
bir alan oldugu goriilebilir. Yaganabilecek olumsuz durumlar ¢cocuklar tizerinde
geri doniilemez, yikici ve kalict etkilere sebep olacak giivene ihanet anlamina
gelir. Spor ortaminda ki ¢ocuklar fiziksel istismarin yani sira duygusal istismara
acik durumdadir (Domnhall, 1996).

Spor potansiyel olarak biiyiik bir risk ortami sunabilen sunarken, bu ortamda
cocugun bakimi ve korumasi antrenorlere, yetkililere, gelistirme gorevlilerine,
yardimcilara ve velilerin pek fazla tanimayabilecegi baska yetigkinlere emanet
edilebilir (Domnhall, 1996). Bu durum maalesef ki sporu gocuk istismari
icin bir risk ortami haline getirmekle beraber ¢ocuk koruma programlarinin
gelistirime ihtiyacini dogurmustur (Parasiz vd., 2015).
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SPORDA COCUK KORUMA PROGRAMI

Cocuklarin ruh ve beden sagliklarinin 1iyilik halinin korunmasi ve
gelistirilmesi toplumun gelecegi adina ¢ok 6nemli bir konudur. Cocuklarin
fiziksel, duygusal, zihinsel ve sosyal becerilerinin gelisiminin saglanmasinin
en iyi yollarindan bir tanesi spordur (Parasiz vd., 2015).

Cocuklarin psikolojik ve fiziksel sagliklari i¢in bu kadar 6nemli olan spor,
ne yazik ki zaman zaman gelisimlerini olumsuz etkileyecek olaylar yasayarak
istismara ugrayabildikleri bir alan olabilmektedir. Bu istismar tiirleri bazen cinsel
bazen duygusal bazense fiziksel veya ihmal seklinde olabilir. Bir ¢alistirict veya
antrendriin 0grencisine fiziksel siddet uyguladigina, bir yoneticinin sporcusuna
hakaretler ettigine veya buna benzer farkli istismar olaylarina sahit olup duymus
olma ihtimalimiz yiiksektir. Bu tiir durumlar ¢ocuk ve geng sporcular iizerine
geri doniilemez hasarlara yol agmaktadir (Domnhall, 1996).

Cocuklar1 her tirli istismar vakalarindan uzak tutmak ve koruyabilmek
amaciyla gelismis ve sporda ¢ocuk koruma programini uygulayan iilkelerde,
cocuklar ile ¢alisabilmek i¢in sporda gocuk koruma {izerine egitim almis olmak
zorunluluk haline getirilmistir (Parasiz vd., 2015).

Beden Egitimi ve Spor Uluslararasi sart1 ve Uluslararasi olimpiyat komitesi
tarafindan yayimlanan olimpizmin temel prensipleri 4. Maddesi, ‘kendilerine
uygun ve giivenli ortamlarda spor yapmak ve oyun oynamak her ¢ocugun hakki
ve taraf devletlerinin sorumlulugundadir.’ seklinde belirtilir (Parasiz vd., 2015).

Sporda ¢ocuk koruma programi ¢ocuklarin katilim sagladigi her tiirlii sportif
organizasyon ve etkinlikte, duygusal, fiziksel, cinsel veya farkl sekillerde
istismara ugramalarin1 engellemek ve onlar1 korumak adina organizasyonlarda
gorev alan tiim paydaslarin konu iizerinde egitilip farkindalik saglanmasi ve
cocuk istismari vakalarinin yasanmadan Onlenmesi, olasi vakalara aninda
en etkili sekilde miidahale edilebilmesi i¢in gelistirilen hukuksal boyutta ve
uygulamada gerekli diizenlemelerin yapildigi bir programdir (Parasiz vd.,
2015).

SONUC

Giin gectikce teknolojinin gelisimi ve insan giliciine olan ihtiyacin azalmasi
ile beraber insanoglu daha az hareketli bir yasam siirmeye basladi. Bu hareketsiz
yasam tarzi birgok sorunu ise beraberinde getirmistir. Bu sorunlar fiziksel,
psikolojik ve ruhsal olarak degisebilir. Bireylerin toplumlart olusturdugunu
diistintirsek sagliksiz bireylerin beraberinde sagliksiz bir toplumu olusturacagi
gercegi kacmilmaz olur. Gelismis ilkeler tim bu risklerin farkina varip
spora ve bireyleri hareketli bir yasam tarzina yonlendirecek c¢esitli ¢caligmalar
yiiritmektedir. Yapilan c¢alismalarin siirdiiriilebilir ve kalici olabilmesi igin
toplumlarin gelecegi olan ¢ocuklardan baslanmasi gerekmektedir. Cocuklara
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sporu sevdirip onlar i¢in bir yasam tarzi haline getirmek, dolayistyla da gelecek
icin daha aktif ve hareketli bir toplum olusturabilmek adina atilabilecek en
o6nemli adimlardan bir tanesidir.

2001 yilinda gelistirilen ¢ocuk atletizmi projesi ile c¢ocuklara atletizm
sporunu sevdirmek ve yayginlastirmak hedeflenmistir. Profesyonel atletizm
yarismalarin ¢ocuklar i¢in uyarlanmis, oyun formatinda ki bu minyatiir
yarigmalarla ¢ocuklarin belki de en dogal ortamlarinda oyun oynarken sporla
tanisip, hareketli bir yagam aligkanligi kazanmalarint ve bu aligkanliklarini
hayatlar1 boyunca siirdiirmelerini saglayabilmek, saglikli bir toplum
olusturabilmek adina atilacak en saglam adimlardan bir tanesidir.

Hareketli bir yasam aligkanlig1 disinda ¢ocuk atletizmi projesiyle cocuklarin
psikolojik ve ruhsal anlamda da daha saglikli birer birey haline gelecekleri
ve oyunlar esnasinda diger cocuklar ile kuracaklar iliskiler sayesinde sosyal
becerilerini gelistirebilecekleri sdylenebilir. Cocuklar sportif oyunlar igerisinde
kargilasacaklar1 engelleri asmaya calisarak problem ¢6zme becerilerini de
gelistireceklerdir.

Sonu¢ olarak refah seviyesi yiiksek, saglikli ve aktif bir toplum
olusturabilmenin en kesin yolu toplumu olusturacak olan ¢ocuklar1 temelden
yetistirmekten gegmektedir. Bu yiizden ¢ocuk atletizmi gibi projelerin yenilerini
iretmek, var olan projeleri desteklemek ve gelistirmek oOncelikli amacimiz
olmalidir. Bu tiir projeleri her zaman i¢in egitim miifredatimizin énemli bir
parcasi haline getirmekle beraber toplumu bu konuda bilin¢lendirmek ve
aileleri ¢ocuklart spora yonlendirmeleri adina tesvik etmek gerekmektedir.
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HOKEYE 0ZGU FiZiKSEL UYGUNLUK
Muhammed SAHIN!

GIRIS

Hokey, 120 iilkede popiilerligiyle dikkat ¢eken ve 28 olimpik branstan biri
olarak kabul edilen bir spor dalidir. Olimpiyat oyunlarinda, futboldan sonra
en fazla seyirci ¢eken ikinci brang olarak 6ne ¢ikmakta ve 1908 yilindan beri
Olimpiyatlar’in vazgegilmez bir pargasidir. Hokey, acik alan ve salon hokeyi
olmak {izere iki ana kategoride oynanir. A¢ik alan hokeyi, sentetik sahada
11 oyuncu ile oynanan bir tiirdiir. Salon hokeyi ise kis déneminde sporculari
antrenmanli tutmak amaciyla oynanan ve genellikle hentbol sahasinda
gerceklestirilen bir oyun tiiriidiir. Sporcular, bu brans1 36.5-37 in¢ uzunlugundaki
“stick” ad1 verilen sopalarla ve 737 grami agmayan sert toplarla oynarlar. Hokey,
kadinlar ve erkekler i¢in uluslararasi diizeyde Olimpiyatlar, Diinya Sampiyonasi,
Diinya Hokey Ligi ve Avrupa Sampiyonasi gibi dnemli turnuvalara ev sahipligi
yapmaktadir. Ayn1 zamanda kuliipler i¢in de Avrupa Hokey Ligi gibi prestijli
organizasyonlar bulunmaktadir. Hokey, diinya genelinde popiilerligini koruyan
koklii bir spor dalidir ve tarihi, antik uygarliklardan gliniimiize uzanmaktadir.
Bu spor daliin gegmisi, Misir’dan baglayarak farkli kiilttirlerde ve donemlerde
oynandigina dair kanitlarla doludur. Modern hokey, 19. yiizyilin ortalarinda
Ingiltere’de okullarda oynanmaya baslamis ve hizla yayilarak diinya genelinde
ilgi gdrmiistiir. Bu spor dali, hem erkekler hem de bayanlar arasinda biiyiik
bir takipgi kitlesi bulmustur. Ulkemizde de hokey, farkli yas kategorilerinde
diizenlenen miisabakalarla ve uluslararasi turnuvalarla faaliyet gostermektedir
(THF, 2023). Hokey varolusunda, Yunanistan ve Dogu Asya’da M.O. ii¢ yiiz
yillarinda sopa ve top ile kaba sekilde oynanan aktivite oldugu, giinlimiizdeki
hokeyin temelleri ise Iskogya/Ingiltere ve Hollanda’ ya dayandigi sdylenebilir
(Dick vd., 2007). Hokey bransi agik alanda kendine has bir yapiya sahip olan
Suni ¢imde, salonda da parke veya kauguk zeminde en hizli oynanan takim
sporlarindan biridir (Murtaugh, 2009). Cim hokeyi, 60 dakika boyunca dort

1 Ars. Gor., Mardin Artuklu Universitesi, 0009-0000-7381-2913, muhammedsahin@artuklu.edu.tr
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¢eyrekte oynanan bir takim sporudur. Bu oyun daha dnce 35 dakikalik iki yar1
halinde oynanirken 2015’teki kural degisikliginden sonra farklilagtirildi. Hizli
tempolu, aralikli bir spor olarak ¢im hokeyi oyuncularinin fiziksel kondisyonu
bireysel ve genel takim performansi i¢in énemlidir (Harry ve Booysen, 2020;
McGuinness vd., 2019; Morencos vd., 2018).

Uluslararasi Hokey Federasyonu

1924’te Uluslararas1 Hokey Federasyonu (FIH) kuruldu. FIHin ilk
baskani Fransiz Paul Leautey’di. Avusturya, Belgika, Cekoslovakya, Fransa,
Macaristan, ispanya ve Isvigre ulusal federasyonlari fih’in ilk iiyeleridir. Kadin
hokeyi bir¢ok iilkede hizla gelisti ve Uluslararast Kadin Hokeyi Dernekleri
Federasyonu (IFWHA) 1927°de kuruldu. Uye iilkeler; Avustralya, Danimarka,
ingiltere, Irlanda, Iskogya, Giiney Afrika, ABD, Galler, IFWHA bir araya
gelerek 1982 yilinda FIH’1 kurdular. Bugiin bes kitada 114 {iyesi var. Merkezi
Briiksel’dir. Tiirkiye, 1927°de Uluslararas1 Hokey Federasyonu’na iiye oldu.
1928’de Almanya, Polonya, Portekiz ve Hindistan iiyelige dahil edildi.
Hindistan, iiye olarak kabul edilen ilk Avrupa dis1 tilkedir (THF, 2023).

Avrupa Hokey Federasyonu

Avrupa Hokey Federasyonu (EHF), Avrupa’daki hokeyin merkezidir.
1969°da Galler, Cardiff’te kuruldu; {1k bagkani1 Pablo NEGRE idi. 43 Avrupa
iilkesinin iiye derneklerinden olusur. Avrupa Hokey Federasyonu, diinyanin
hokeyin merkezi olan Uluslararasi Hokey Federasyonu’na (FIH) iiye olan 5 kita
federasyonundan biridir. Avrupa Hokey Federasyonu’nun misyonu; “Hokeyi
Olimpik bir spor ve Olimpik bir program olarak siirdiirmek i¢in Avrupa’da
her diizeyde hokeyi desteklemek, gelistirmek, tanitmak ve yonetmek, katilim
standartlarini, eglenceyi ve halkin katilimini en {ist diizeye ¢ikarmak™ Avrupa
Hokey Federasyonu, 16, 18 yas alt1 ve 21 Yas Alt1 ve Biiyiikler kategorilerinde,
Avrupa iilkeleri ve Avrupa’daki Hokey Kuliipleri olarak, a¢ik hava ve salon
komitelerinin iiyeleriyle isbirligi icinde programlar diizenlemektedir. Genel
Kurulu her y1l yapilan Avrupa Hokey Federasyonu, secilmis Yo6netim Kurulu
tarafindan yonetilir ve Avrupa Hokey Federasyonu ofisi Briiksel, Belcika’da
bulunur (THF, 2023).

Olimpiyat Oyunlar’nda Hokey

Erkek hokey maglart 1908’den beri Olimpiyat Oyunlarina, kadin hokey
maglari ise 1980’den beri dahil edilmistir. 1908’den beri Olimpiyat Oyunlari’na
dahil olan hokey, Basketbol ve Futbol gibi yiiksek diizeyde beceri gerektiren
karmasik bir spordur; Hem kizlar hem de erkekler i¢in fiziksel olarak uygun
bir spordur. Erkekler kategorisindeki ilk Olimpik hokey miisabakalar
1908°de Londra’da yapildi ve ingiltere, irlanda ve Iskogya ayri ayri yaristi.
Bu yarigmalarda ev sahibi iilke Hokey sampiyonasini disarida birakmadi
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ve Biiyiik Britanya 1920 ve 1988’de ve 1908’de Olimpiyat sampiyonasini
kazandi. Bu yil itibariyle, Hindistan Olimpiyatlarda erkekler kategorisine
katildr 1928, 1932, 1936, 1948, 1952, 1956, 1964, 1980; 1960, 1968, 1984°te
Pakistan; 1996 ve 2000’de Hollanda; 1976’da Yeni Zelanda ve 2004’te
Avustralya Olimpiyat sampiyonu oldu. 1972 Miinih Olimpiyatlari’nin en ilging
olaylarindan biri, Federal Almanya Cumbhuriyeti’nin Hokeyde Hindistan ve
Pakistan’1in 44 yillik hakimiyetine son vermesiydi. Bu sampiyonlukla Almanya
da 1992°de sampiyonlugu kazandi. 1988, 1996, 2000’ de kadinlar kategorisinde
Avustralya; 1980°de Zimbabve; 1984°te Hollanda; 1992°de ispanya; 2004’te
Olimpiyat sampiyonlugunu kazanan {ilke Almanya oldu. Uluslararas1 Hokey
iliskileri; 1909°da Ingiliz Hokey Birligi ve Belgika Hokey Birligi’nin birbirini
karsilikli olarak tanimay1 ve uluslararasi hokey iliskilerini denetlemeyi kabul
etmesiyle basladi. 1912 Stockholm Oyunlari’ndan baslayarak hokey Olimpiyat
Oyunlarindan ¢ikarildi. Ancak 1920 Antwerp Uluslararasi Olimpiyatlari’nda
hokey tekrar oynandi. 1924 Paris Olimpiyat Oyunlari’nin organizatdrleri,
Uluslararas1 bir Federasyonun yoklugunu gerekge gostererek hokeyi
Olimpiyatlara katilmay1 reddetti (THF, 2023).

Tirk’lerde Hokey’in Tarihi Gelisimi

Yazar1 bilinmeyen Hatayname adli kitaba gdre hokey sporu, 13. yiizyilda
Orta Asya’dan go¢ ederek Hatay’a yerlesen “Reyhanli Asireti” tarafindan
Tiirkiye’ye getirildi. Cevrelerindeki diger insanlarla fazla diyalog kurmadan saf
kalmay1, 6rf ve adetlerini korumayi ilke edinen bu kabilenin, bu oyunun uzun
stire yaygmlagmamasi i¢in planl bir sekilde hareket ettigi de belirtilmektedir.
Reyhanli agiretinin harman katlarinda oynadigi, kendilerine 6zgii ve “Hok”
olarak adlandirilan bu oyunun, Bati’nin “Hokey” dedigi, Kanada’daki
Kizilderililerin ¢ayirda, Avrupalilarm ise buz iizerinde oynadigi oyunun kokeni
oldugu vurgulanmaktadir. Ulkemizdeki Hokey hakkinda bir diger bilgi ise
“Hol1”. Gaziantep ilinin Barak kdylerinde iki rakip takimin oynadigi H61 Oyunu,
Orta Asya Binicilik Sporlarindan Cogen (Cevgan, Cukanyan, Bandel, Tubuk,
Tiiy) Oyununun izlerini tagryan bir doviis oyunu olarak tanimlaniyor. Cevgan’a
olan benzerligi, genellikle tek elle tutulan bir sopayla tahtadan oyulmus yumruk
biyiikliiglinde bir topa vurularak oynanmasiyla dikkat g¢ekiyor. Cevgan,
giintimiizde ingilizlerin oynadigi “krallarin oyunu, oyunlarin krali” olarak bilinen
Polonun kokenidir. Kamil Ocak’in da belirttigi gibi Tiirkler Giiney Asya’ya
yayildiktan sonra Hindistan’1 sémiirgelestiren Ingilizlerin bu oyunu iilkelerine
gotiiriip Kraliyet Oyununa doniistiirmeleri miimkiindiir. Bekmann ayrica “Sport
Leyikon” adli eserinde bu oyunun kdkeninin sabun otu oldugunu yazdi. Ati
oyundan ¢ikarip ucu kavisli bir sopa verdiginizde hokey, buzda oynandiginda
buz Hokeyi ve paten giyerek oynandiginda Paten Hokeyi gibi bir¢ok ¢esidinin
olusturuldugu bir gercektir ve tiim bu varyantlarin kokenleri Ingilizler’e
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dayanmaktadir. Bu durumda, H6l Hokey prensibi olarak gosterilebilir. Proto-
Tiirkler zamanindan beri Asya’da binicilik sporlarinin yapildig: bilinmektedir.
“Orta Asya bozkirlarinin Tiirk atlilar1 tarafindan ¢ignendigi 6. ve 7. Yiizyillarda;
Goktiirkler bir 6nceki binicilik oyunu Gokborii’yii gelistirerek onu bir binicilik
Hokeyi oyununa doniistiirdi” (THF, 2023).

Sekil 1: Tiirkiye Kadin Hokey Milli Sporculart

Osmanli’'nin Son Dénemlerinde Hokey

Bu dénemde neredeyse tiim hokey oyuncular1 futbolcuydu. Futbol disindaki
zamanlarinda sporcular hokey oynadilar ve siirekli antrenmanlarda kaldilar. Bu
hokeye Cayir Hokeyi deniyordu. Hokey sporu Tiirkiye’ye ilk olarak Istanbul’a
yerlesen ingiliz aileler tarafindan tamitildi. Ingilizlerin kurdugu kuliiplerde
kurulan hokey takimlarinin 1910 yilinda Kadikdy cayirlarinda kendi aralarinda
mag yaptiklar1 goriilmektedir. 1910’larin basinda goriilen bu faaliyet, Osmanlt
hiikiimetinin bu savasin kars1 tarafinda bulunan ingilizlere ait kulipleri kapatip
ekipmanlarina el koyup Tiirk kuliiplerine dagitmasiyla 1914 yilinda Birinci
Diinya Savasi’nin baslamasiyla birlikte Tiirk kuliiplerinde hokey oynamaya
baglamistir kuliipler. Bu konuda ilk biyiik o6l¢ekli girisim Fenerbahge
Kuliibii'nde Elkihipzade Mustafa Bey tarafindan yapilmistir. 1913 Yilinda
Makrikdy Numune Mektebi Terbiye-i Bakaniye Mahfili 20 maddelik bir tiiziikle
kurulmustur. Kurulus amaglarindan biri, diger sporlarin yani sira; Ayrica futbol,
tenis, beyzbol, voleybol, paten ve hokeyde faaliyet gostermektedir. Ciinkii o
donemde giires ve ok¢ulukta Osmanliimparatorlugu énplandaydi. Budiizenleme
ile diinyada bir¢ok subenin lilkemizde yayginlastirilmas: hedeflenmistir. Daha
sonra hokey, Dariilmuallimin ibtidadis’in (6gretmen okulu) miifredatina dahil
edildi. 1913’te Galatasaray ve Fenerbahce kuliibii iiyeleri Ahmet Robenson,
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Doktor Hamid, Rasit, Galip, Nasuhi, Ali Sami, Cevdet, Celal Beyler sporu
tanitmak icin Anadolu gezisi diizenlemeye karar verdiler. Ilk olarak Izmit,
Eskisehir, Konya, Isparta, izmir ve cevresine yapilan tanitim turunda hokeyle
ilgili konferanslar verdiler ve gosteriler yaptilar (THF, 2023).

FiZIKSEL UYGUNLUK

Fiziksel uygunluk, giinlik aktiviteleri enerjik ve canli bir sekilde yerine
getirebilmek icin gereken enerjiye sahip olmay1 ve bos zamanlari rekreasyonel
aktivitelerle degerlendirebilmeyi saglayan bir durumu ifade eder. Ayrica
fiziksel uygunluk, kardiyovaskiiler dayaniklilik, kas giicti, hiz, esneklik, denge,
viicut bilesimi ve olaylara hizli tepki verebilme yetenegi gibi ¢esitli faktorleri
igeren bir kavramdir (Ozer, 2006). Yiiksek fiziksel uygunluk diizeyi giinliik
yasamda bireylere ugraglarini yorulmadan daha uzun siire devam ettirebilme
imkani verir (Geng, 2019). Sporcularin miisabakalarda arzulanan basariya
ulagmalar1 i¢in amaca yonelik planlanan ve uygulanan antrenmanlar vasitasiyla
kardiyovaskiiler sistemin gelismesiyle yorgunluga karsi direng artirilarak
ayrica kuvvet, siirat, esneklik, koordinasyon gibi diger fiziksel uygunluk
ozelliklerindeki gelisim ile birlikte sporcunun performansinin yiikselmesi
saglanabilir (Geng ve Ceviz, 2022).

Fiziksel uygunluk, saglikla ilgili ve performansla ilgili fiziksel uygunluk
olarak iki grupta incelenebilir.

Saglikla llgili Fiziksel Uygunluk

Saglikla ilgili uygunluk, genel saglik ve hastalik dnleme ile ilgili fiziksel
uygunlugun bilesenlerini ifade eder. Bu bilesenler, saglikli bir yasam tarzi
sirdiirmek ve kronik hastalik riskini azaltmak ic¢in gereklidir. Saglikla ilgili
zindeligin bes temel bileseni sunlardir:

a. Kardiyovaskiiler Dayaniklilik: Siirekli fiziksel aktivite sirasinda kalbin,
akcigerlerin ve dolasim sisteminin ¢alisan kaslara oksijen ve besin saglama
yetene§i. Bu genellikle kogsma, bisiklete binme veya yiizme gibi aerobik
egzersizlerle gelistirilir.

b. Kas Giicii

c. Kas Dayanikliligi: Kaslarin tekrarlanan dayanma yetenegi

d. Esneklik: Hareket araligi

e. Viicut Bilesimi: Yagsiz viicut kiitlesine gore viicut yaginin orani

Performansla ilgili Fiziksel Uygunluk

Fiziksel uygunlugun her bir 6gesinin genel saglig1 ve performansi etkileme
bicimleri farkli, 6nemi ise aynidir. Kardiyovaskiiler sistem c¢alisan kaslara
oksijen ve besin destegi sagladigindan dolayi, kardiyovaskiiler dayaniklilik
kosma, yiizme ve bisiklete binme gibi siirekli efor gerektiren aktiviteler i¢in
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cok dnemlidir. Buna ek olarak, viicudun enerji sistemlerinin etkinligini artirarak
insanlarmn asir1 bitkinlik hissetmeden uzun siireli fiziksel aktivite yapmalarini
saglar (Garber vd., 2011). Agir nesneleri kaldirmayi, itmeyi veya ¢ekmeyi
gerektiren isler icin kas kuvveti esastir. Uzun siireli agirlik kaldirma veya bir
dirence maruz kalma durumlari igin ise kassal dayaniklilik 6nem arz etmektedir
(Medicine, 2002). Esneklik ise, eklem sagliginin korunmasinda, yaralanmalarin
onlenmesinde ve uygun hareket kaliplarinin kolaylastirilmasinda énemli bir rol
oynar. Bireylerin eklemleri tiim hareket aciklig1 boyunca hareket ettirmelerine
izin vererek etkin hareketi tesvik eder ve kas dengesizlikleri veya kas-iskelet
sistemi yaralanmalarina yol agabilecek telafi edici modeller riskini azaltir. Son
olarak Viicut kompozisyonu, 6zellikle saglikli kas kiitlesi oranin1 korumak ve
obezite seviyesini en aza indirmek, daha diisiik kronik hastalik riski ve gelismis
fiziksel performans ile iliskilidir. Aksi durum, kardiyovaskiiler hastaliklar,
diyabet ve belirli kanser tiirleri riskinin artmastyla iliskilendirilmistir. Ote
yandan, daha yiiksek bir kas kiitlesi orani, artan metabolik hiz, gelismis insiilin
duyarliligi ve daha iyi fiziksel performans ile iliskilidir (Behm vd., 2016).
Fiziksel uygunluk durumu daha iyi atletik performans verileri elde etmeye yol
acar. Tekrarli giinliik antrenmanlar, bransin karakterine gore fiziksel uygunlugu
gelistirir. Her bransin gereksinimi ve buna bagl olarak antrenman igerikleri
farklidir. Ornegin; bir uzun mesafe kosucusunun baskin fiziksel gereksinimleri
yiiksek atlama, giille atma, disk atma veya kisa mesafe kosucusuna gore farklilik
gostermektedir (Cureton, 1956).

Performansla ilgili kondisyon, atletik performansi artirmaya ve gesitli sporlar
ve fiziksel aktiviteler i¢in belirli becerileri gelistirmeye daha fazla odaklanan
fiziksel uygunlugun bilesenlerini ifade eder. Performansla ilgili uygunlugun
bilesenleri sunlardir (Vanhees vd., 2005):

a. Hiz: Hareketleri miimkiin olan en kisa siirede gerceklestirme yetenegi.
Hiz egitimi, hizlanmay1 ve ¢abuklugu gelistiren egzersizleri igerir.

b. Patlayici kuvvet, gii¢, hiz (siirat), ¢ceviklik
c. Reaksiyon zamani, koordinasyon, denge
d. Ozel disiplinle ilgili diger yetenekler (Vanhees vd., 2005).

Rekabetgi ve iist diizey sporcularimin dort ana alanda stlin becerilere ve
egitime sahip olmasi gerekmektedir bu beceleri: teknik, taktik, fiziksel ve
psikolojik becerilerdir. Bazi spor branslarinda birkag¢ kondisyonel 6ge oldukea
o6nem tagirken bazi spor branglarinda ise tiim kondisyonel dgeler énemlidir.
Spesifik kondisyonun iyi olmasi, bir sporcunun miisabaka veya antrenman
boyunca yorgunluga kars1 direnerek biitiin biyomotor 6zeliklerini koruyabilmesi
anlaminda olduk¢a 6nemldir (Dis¢eken, 2023).
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Performansla ilgili Fiziksel Uygunluk Bilesenleri

Gii¢: Spor dallarmin neredeyse tamaminin temel unsurlarindandir. Hiz
ile kuvvetin bilesimi olarak ortaya ¢ikmaktadir (Kamuk, 2020). Giig, fiziksel
uygunluk parametrelerinden biridir ve bir cisme veya sisteme uygulanan
kuvvetin zamanla yaptig1 is miktarini ifade eder. Spor bilimlerinde ise bir
dirence maksimum tepkiyi en kisa siirede verebilme yetenegi diyebilmekteyiz
(Giinay ve Cicioglu, 1998).

Giiciin birimi watt’tir (W). Bir cisme uygulanan kuvvetin ve yapilan isin
zamanla olan iligkisi giicii belirler. Giiciin matematiksel tanimi su sekildedir:

P =W/t Burada,

P = Giig (watt),

W = Yapilan is (joule),

t = Zaman (saniye).

Giiclin 0l¢tim yontemleri, yapilan igin zamanla bdliinmesiyle belirlenebilir.
Bu islem genellikle bir siire boyunca yapilan igin 6l¢imiiyle gerceklestirilir.
Isin olciimii, genellikle 6zel ekipman veya cihazlar kullanilarak yapilir.
Ornegin, bir kisinin bir merdiven ¢ikma eylemini 6lgmek igin, cikilan
mesafeyi, zamani ve yapilan isi hesaplayan bir cihaz kullanilabilir. Ayrica, bazi
egzersiz ekipmanlar1 veya spor cihazlari, kullanicinin harcadigi giicii dogrudan
dlgebilen dzelliklere sahip olabilir. Ornegin, bir bisiklet ergometresi veya kosu
bandinda uygulanabilen bazi protokoller, kullanicinin harcadig1r maksimum gii¢

veya ortalama gii¢ gibi parametreleri dogrudan watt cinsinden 6l¢ebilmektedir
(Yildirim, 2023).

Bu protokollere ‘wingate anaerobic test’ Ornegini verebiliriz. Bu test,
kisinin viicut kiitlesinin ytizdesi olarak belirlenen bir dirence karsi bir bisiklet
ergometresi tizerinde olabildigince hizli pedal ¢evirdigi giivenli, uygulanmasi
kolay, gecerliligi ve giivenilirligi yliksek, yaygin olarak kullanilan otuz saniyelik
bir maksimum egzersiz protokoliidiir (Coppin vd., 2012). Test protokolii ve
optimal yiikiin belirlenebilmesi i¢in izlenecek ydntemin detaylar1 Ozkan ve
arkadaslarinin 2011yilinda yaymladiklart ‘“Wingate Anaerobik Gii¢ Testinde
Optimal Yiikiin Belirlenmesi ” adli makalesi incelenebilir (Coppin vd., 2012).

Denge: Denge becerisi sadece giinliikk faaliyetleri i¢in degil, sportif
caligmalarda da siklikla devam ettirilmesi gerekmektedir.  Sportif
calismalarda denge, spor dalina 6zgli olarak viicudun postiir kontroliinii
etkili bigimde kullanmasini gerektirmektedir (Kamuk, 2020). Kinesthetic
Ability Trainer (KAT 2000, OEM Medical, Carlsbad, USA) denge sistemi
ile de laboratuvar ortaminda hem statik hem de dinamik denge Olgiimleri
gercgeklestirilebilmektedir. Tek bacak statik testler sirasinda diger bacak 60-
90 derece fleksiyon pozisyonu aldirildiktan sonra daha 6nceden isaretlenmis,
bir noktaya bakmasi istenir. Ayni1 protokol ayakta durur pozisyonda iken ¢ift
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ayak olarak da gerceklestirilebilmektedir. Dinamik denge testleri hareket
halindeyken dengeyi degerlendirmek i¢in kullanilir. Ayni platformda optimal
pozisyonda olan kisiye ¢ift ayak ile bilgisayar ekranindaki topun daire hareketi
ile olusturdugu pozisyonunu, platformu hareket ettirerek izlemesi istenerek
dinamik denge 6l¢iimii de gergeklestirilebilir (Erkmen vd., 2007).

Hiz (Siirat): Bireyin viicudunun tamamini ya da bir boliimiinii en hizli
sekilde bir yerden baska bir yere hareket ettirilmesidir. Motorik hareketlerin
gergeklesmesi sonucunda meydana gelmektedir (Kamuk, 2020). Birim zamanda
hareket hizin1 yani siirat performansint belirlemek i¢in kullanilan testlerin
basinda fotosel cihazindan faydalanarak siire 6l¢lim metodu kullanilabilir.

Koordinasyon: denge, giic ve ceviklik gibi bilesenlerin iyi diizeyde
olmasi gerekmektedir. Koordinasyonunun iyi olmasinda yakalama, atma gibi
uygulamalarin gerceklestirilmesi saglamaktadir (Kamuk, 2020). Hareket
gorevini gerceklestirirken yiliksek performans icin gereken karmasik bir motor
beceri tiiriidiir ve kaslarin diizenli bir sekilde birlikte ¢calismasiyla gergeklesen
hareketlerin kontrol edilmesi yetenegini ifade eder. Iyi bir koordinasyon, spor
performansi, hareket becerisi ve giinlik yasam aktivitelerinde basari igin
onemlidir (Y1ldirim, 2023).

Ceviklik: performansla ilgili sporlarda siiratli bigimde yon degistirebilme
becerisidir. Bu beceri sporcular i¢in olduk¢a onemlidir. Ceviklik; hiz, denge,
koordinasyon ve kuvvetin birlesiminden meydana gelmektedir (Kamuk,
2020). Belirli mesafelere yerlestirilen hunilerin arasindan maksimumu siirat
ile gegmeyi ve yon degistirmeyi iceren ‘Illinois Ceviklik Testi’ ¢eviklik 6l¢iim
yontemleri arasinda kullanilan en yaygin testlerden biri oldugu soylenebilir.
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Reaksiyon Zamani: Reaksiyon zamani, bir uyartya verilen tepki i¢in
gecen siireyi ifade eder ve genellikle fiziksel uygunluk ve spor performansinin
bir parcasi olarak degerlendirilir. Reaksiyon zamani, cesitli faktorlerden
etkilenebilir, bunlar arasinda sinir sistemi isleyisi, algi siire¢leri ve motor
beceriler yer alir. Gorsel ve isitsel reaksiyon zamanlar1 spor performans icin
onemlidir. Gorsel ve isitsel reaksiyon zamanlarinin dlglimii igin ‘New Test
reaksiyon cihazi’ kullanilabilir. Sessiz bir odaya alinan bireyler, sandalyeye
elleri masanin iizerinde olacak sekilde oturtulur. Sporculardan esit olmayan
araliklarla verilen once 151k, sonra ses uyaranlarina cevap vermesi istenerek
cevaplar saniye cinsinden kaydedilir (Karagoz vd., 2017).

Fiziksel Uygunlugun Yararlar1 Nelerdir?

1. Kas kuvvetinin korunmasi ve arttirilmasini saglar.

2. Viicut diizliigiinii ve postiiriinii korur.

3. Yorgunlugu azaltir.

4. Kalbin ritmini diizenler.

5. Solunum kapasitesinde artis meydana getirir.

6. Viicudun su, tuz, mineral kullanimmin dengelenmesine yardimer olur.
7. Beyin damar hastaliklarinin gelisim riskini azaltir.

8. Kendini iyi hissetme ve mutluluk olusturur (Giiler, 2021).

HOKEY VE FiZiKSEL UYGUNLUK

Hokey sporu fiziksel uygunlugun tiim elemanlarin1 igerisinde
barindirmaktadir. Yarigmalarda maksimum olarak iist diizey kondisyon ile
oynanan hokey; siiratli ayrica atik oynanan bir spor bransidir. Iyi bir hokey
sporcusu lst diizey anaerobik ve aerobik kapasiteyi miisabaka boyunca elinde
tutmahdir. Hokey’de kisa ve uzun mesafede ¢abukluk hem hiicum hem de
savunma oyunculari i¢in gereklidir . Hiz ¢ok énemli bir etmendir. Top ve stick
ile beraber hizlanabilmek ve topu rakipten alabilmek i¢in ani siirat gereklidir.
Yiiksek bir aerobik kapasiteye sahip olan sporcu sprintleri devamli atabilir
ayrica sahip olunan iyi bir anaerobik kapasite ile oyun igerisinde tekrarlanan
sprintlerde daha fazla alan1 daha hizl1 kat etme olanagi saglanacaktir. Orta saha
oyunculart her magcta ortalama 12 km yol kosmaktadirlar. Oyuncular 30 m ve 3
m arasindaki eforlu ve kisa sprintlerini joglar ve yiiriimeler ile intensive efordan
kullanmaktadirlar. Kisa stireli yiiksek eforlu yiiklenmeler oyunun karakterini
cizmektedir (Traverner, 2005). Cim hokeyi, ylirime, kosma, hizli kosma, yon
degistirme, pas verme ve vurma gibi fiziksel eylemleri i¢eren, hizli tempolu,
aralikli bir takim sporudur. Bu fiziksel eylemler, gorevleri tamamlamak i¢in
yiiksek diizeyde hem anaerobik hem de aerobik kondisyon ve gii¢ gerektirir
(Lythe and Kilding, 2011). Sporcunun viicut yapisi ile ilgili olarak sportif
uygunluk diizeyi ve amaca uygun olarak yapilan diizenli sportif antrenmanlarin
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neden oldugu fiziksel gelisimin belirlenmesi performans agisindan oldukga
onemlidir (Brown ve arkadaslari, 1986). Ciinkii antrenmanlarla viicut yapisi
ve Ozellikleri gelismektedir (Comparectti, 1978). Hokeyde oyun siiresi, cabuk
ve dogru oynama gerekliligi goz oniine alindiginda temel motorik 6zelliklerin
gerekliligi ortaya g¢ikmaktadir. Ancak tiim takim sporlarinda oldugu gibi
hokey’de de ¢abuk kuvvet, siirat, kuvvette devamlilik ve koordinatif yetenekler
gibi bazi motorik 6zellikler 6ne ¢ikmaktadir (Sahin, 2008)

SONUC

Hokey oyuncularinin fiziksel uygunluk durumlari, performanslarini optimize
etmek ve etkili bir sekilde siirdiirebilmek i¢in belirli fiziksel parametreleri géz
oniinde bulundurmalidir. Ideal bir hokey oyuncusunun fiziksel uygunluk yapist
sunlari icerebilir:

Aerobik Dayamkhlik: Hokey maglar sirasinda siirekli olarak yiiksek
tempoda kosmak ve hareket etmek gerektiginden, oyuncularin iyi bir aerobik
dayanikliliga sahip olmalar1 6nemlidir. Bu, uzun siire boyunca yiiksek tempoda
performans sergilemelerine yardimci olur ve hizli toparlanmalaria olanak
tanir.

Anaerobik Dayamklilik: Hokey sporu yogun bir sekilde anaerobik
dayanikliliga ihtiya¢ duyulan bir spordur. Oyun esnasinda sik sik atilan sprintler,
ani manevralar ve top kontrolleri bu ihtiyaci daha da gerekli kilmaktadir.

Siirat ve Patlayici1 Kuvvet: Hokey; ani hizlanma, sprintler ve hizli
yonlendirme gerektiren bir spor dalidir. Oyuncularin sprint hiz1 ve patlayict
kuvvet gelistirmeleri, daha hizli manevralar yapmalarina ve rakiplerine istiinliik
saglamalarina olanak tanir.

Ceviklik ve Koordinasyon: Ceviklikleri ve viicut koordinasyonlar1 yliksek
olan hokey sporculari; topu daha iyi kontrol eder. Dogru ve diizgiin dripling
atarak rakip oyunculardan siyrilmalari, vurus kalitesi ve pas verme gibi
becerileri iyi gelismistir.

Denge ve Dayamikhilk: Cim hokeyi oyuncularmin ayakta kalma
yetenekleri ve beklenmedik gelisen ataklardaki ani top ile temas durumlarinda
dayanikliliklart 6nemlidir. Oyun sirasinda fiziksel temaslara maruz kalmalari
muhtemeldir, bu nedenle denge ve dayaniklilik, sakatliklar1 6nlemeye de
yardimei olabilir.

Kuvvet: Hokey sporculari i¢in kuvvet; hizli hizlanmalar, gii¢lii vuruslar, top
kontrolii, savunma ve hiicum becerilerini gelistirmenin yani sira sakatlik riskini
azaltmaya da yardimc1 olur.

Esneklik: Esneklik, hokey oyuncularinda ¢ok onemli olan bir motorik

ozelliktir. Ciinkii hokey sporu hemen hemen tiim viicudun etkin kullanildig1
bir branstir. Esnekligi iyi geligsmis olan bir hokey sporcusunun sakatlanma riski
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azalabilir ve hareket kabiliyetleri artabilir. Bu da oyuncularin daha etkili bir
sekilde sahada hareket etmelerine ve gerekli olan performanslarini daha verimli
kullanmalaria yardimei olur.

Psikolojik Dayamkhihik: Hokey oyuncular1 ayrica psikolojik dayanikliliga
sahip olmalidir. Baski altinda performans sergileme, motivasyon ve odaklanma
yetenekleri de dnemlidir.

Her oyuncu farkli bir fiziksel yapinin ve yeteneklerin bir kombinasyonuna
sahip olabilir, bu nedenle bu parametrelerin her birini gelistirmek, her
oyuncunun kendi gii¢lii yonlerini vurgulamasina yardimci olabilir. Antrenman
programlari, oyuncularin bu fiziksel uygunluk ozelliklerini gelistirmelerine
yardimec1 olacak sekilde kisisellestirilmelidir. Ayrica, bir sporcu fiziksel
uygunluklarin1 degerlendirmek ve iyilestirmek i¢in bir spor fizyologu veya
antrendrden yardim alabilir.

Fiziksel uygunlugun sporcularin performanslarini artirmada ve bransin
gerektirdigi fiziksel gereklilikleri yerine getirmede olumlu katkilarimin
oldugunu sdyleyebiliriz. Dolayistyla hokey sporunun gerektirdigi yiiksek
kondisyonel performansin gelistirilmesine ve sporcularda bransa ydnelik
olmasi gereken fiziksel hazirlik durumlarma ¢aligmamizin katki sunacagini
diistinmekteyiz.
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0ZEL GEREKSINiIMLi BIREYLER VE SPOR
Mehmet ERKAN!, Cahit ZENGIN2

Ozel Gereksinimli Birey

Psikomotor davranislart kisitli veya hi¢ olmayan, duygusal durumlarinda
zorluklar ¢ekebilen, zihinsel olarak yiiksek veya diisiik becerileri olan bireyler
olarak tanimlanabilir (Eripek, S. 2002: 3).

Zedelenme

Kisinin hayatt boyunca Kkarsilasabilecegi farkli sorunlardan Gtiirii
gerceklesebilecek viicut uzvunun ya da uzuvlarmin gorevlerinin aksatmasi
veya hi¢ yapamamasi olarak tanimlanabilir. (Ataman, 2009: 13)

Yetersizlik

Bireyin viicut biitlinliigii veya islevlerindeki aksaklik ve yoklugu olarak
tanimlanir. Engellilik ise fiziksel, biligsel ya da duyussal bir fiili istenilen
diizeyde ya da yeterli sayilabilecek seviyede yapamamasi durumu olarak
tanimlanir. Bir seyi yapmada yeterli olmamayi, belirli bir sekilde davranmada
sinirlt kapasiteyi tanimlamaktadir. Daha kisa bir deyisle yetersizlik, bireyin
islevlerini yerine getirememesi durumudur (Eripek, S.2002:3).

Engellilik Nedenleri

Dogumdan Onceki Siirecte Gerceklesen Durumlar

Annenin Radyasyona maruz kalmasi,

Annenin kullandig1 bazi ilaglar,

Annenin sigara, alkol ve uyusturucu kullanimi

Annenin beslenme diizeyindeki yetersizlik veya diizensizlik

Annenin hamilelikte yasadig1 kazalar veya hastaliklar

YV V V VYV V V

Baba ile anne arasindaki kan uyusmazliklar

» Anne ya da babadan gelen kalitimsal rahatsizliklar

1 Mardin Artuklu Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii, 0009-0008-4672-0042, erkanmehmet74@gmail.com
2 Mardin Artuklu Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii, 0009-0002-1974-6905, cahitzengin47@gmail.com
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»  Annenin yasadig1 duygusal travmalar

»  Annenin geg¢ ve geng yasta hamile kalmasi

» Radyasyona maruz kalma,

Dogum Esnasi Siirecinde Gerceklesen Durumlar

Dogumu yaptiran kisilerin bilgi ve tecriibe eksikligi,

Erken dogum veya ge dogum olmasi

Annenin dogum kanalinin dar olmasina bagli geciken dogumlar,

Bebegin dogum aninda az oksijen almasi

YV V V V V

Annenin yasadig1 kaygi ve stres

Dogum Sonrasindaki Siirecte Gerceklesen Durumlar
Bireyin yasadigi agir hastalik veya kazalar

Anne babanin bireye karsi bilgisizce davranislari
Bireyin toplumda yasayabilecegi istismar,

Bulundugu bolgede veya ortamdaki beslenme durumlari
Bireyin yasadig1 travmatik olaylar

Dogal afetler

YV V V VY VY V V

Savaslar

Ozel gereksinimli bireylerin bulundugu dénem ihtiyaclarinin karsilanmasi
ve egitim-6gretim hizmetlerinden daha fazla yararlanabilmelerinin saglanmasi
icin 6zel donanim, yontem ve programlarin yapilmasi gerekmektedir. Bunun
yani sira 6zel egitim kurum ve bu kurumlarda ¢alisabilecek nitelikli 6gretmenlere
ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu kurumlar ve kurumda ¢alisan kisilerin diizenli olarak
denetiminin yapilmasinin da kurumlarin isleyis ve niteligine katki saglamalidar.
Ozel gereksinimli bireylerin hayata katilimmin ve uyumunun saglanabilmesi
icin bu ihtiyaclarin maksimum bir sekilde karsilanmasi gerekmektedir (Saglik
Bakanligi, 2016: 2).

Ozel gereksinimli bireyler 5 gruba ayrilmaktadir. Bunlar (Eripek, S.
(2002:7).

»  Otizm Spektrum sendromlu birey
Zihinsel engelli birey
Bedensel engelli birey

Gorme engelli birey

YV V V V

Isitme engelli birey

Otizm Spektrum Birey
Bireyin yagaminin ilk yillarinda beyin fonksiyonlarindaki sorunlardan
meydana gelen daha sonraki siireglerde bireyin kisisel ve sosyal olarak gelisimini
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smirlayan bir hastalik olarak tanimlanabilir (Saglik Bakanligi, 2016: 2). Otizm
bireyler ¢ogunlukla diisiik zihinsel becerilere sahiptir. Sosyal etkilesim ve
bireylere yakinlik gosterme kabiliyetleri de zayiftir (Saglik Bakanligi, 2016: 2).

Zihinsel Engelli Birey
Bireyin yapmasi gereken biligsel fonksiyonlarini belirgin bir sekilde

yapamamast durumu olarak tanimlanabilir (Servonsky ve Opas, 1987: 545-
550).

Zihinsel Engelli Siniflamalan

2. Hafif Diizeyde Zihinsel Yetersizlik: Bireyin zeka seviyesi 50-55 ile
70 arasinda bulunur. Bu bireyler egitim siire¢lerinde basit matematik
hesaplamalari, okuma — yazma gibi becerileri kazanabilirler.

3. Orta Diizeyde Zihinsel Yetersizlik: Bireyin zeka seviyesi 35-40 ile 50-
55 arasinda bulunur. Bu bireyler, yapmasi gereken rutin islerde bile daha
¢ok dzel egitime tabi tutulurlar

4. Agir Diizeyde Zihinsel Yetersizlik: Bireyin zeka seviyesi 20-25 ile
35-40 arasinda bulunur. Bu bireyler, giinliik yapmasi gereken becerileri
Oomiir boyu 6zel egitim hizmet ihtiyact almalidirlar.

5. Cok Agir Diizeyde Zihinsel Yetersizlik: Bireyin zeka seviyesi 20-25’in
altinda bulunur. Bu bireyler, siirekli gozetim altinda bulunup stirekli
bagimli olan bireylerdir (Ozel Egitim Sitesi, 2007).

Bedensel Engelli Birey

Bireyin farkli sebeplerden dolay: sinir, kas ve iskelet sisteminde aksaklik
veya eksiklik olmasindan dolayi giinliik iglerinin bazilarini ya da higbirini yerine
getirememesi durumudur. Engelli, dogustan veya sonradan herhangi bir hastalik
veya kaza sonucu bedensel, zihinsel, ruhsal, duygusal ve sosyal yeteneklerini
cesitli derecede kaybetmesi nedeniyle normal yasamin gerekliliklerine
uyamama durumu olup korunma, bakim, rehabilitasyon, danismanlik ve destek
hizmetine ihtiyaci olan kisi olarak tanimlanmaktadir (Yilmaz, T.2012.1).

Bedensel Engel Tiirleri:
Bedensel engel tiirleri incelendiginde (Kiziltas M.2012):
»  Kas rahatsizliklar1 (Dogustan)

Serebral Palsi

>

»  Omurilik rahatsizliklari

»  Travma sonucu olusan sinir sistemi rahatsizliklart
>

Dogustan ya da sonradan felg
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Gorme Engelli Birey

Bireyin iki goziiniin gérme orani 1/10’dan az olan egitim 6gretim siirecinde
gorme yeteneginden yararlanmasi imkansiz olan bireylerdir (West ve Sommer,
2001: 79)

isitme Engelli Birey

Kisinin kendisine iletilen bazi veya higbir frekansi algilamama sorunundan
dogan bir engel ¢esididir. Duyma yetisini tamamen ya da kismen kaybetmis
kisilere “Isitme engelli” denir (Paksoy Egitim.2016).

Okullarda Verilen Ozel Egitim Destegi

Ozel egitim, yogunlagsmaktan farkli ve belirli araliklarla parcalarin
sunulmasi, olagantistii 6zelliklerin kapasitesinin kapasitelerinin en iist diizeyde
kapasitesinin saglanmasin saglayan, engel durumunu yeterlilige doniistiirmeyi
saglayan, engelli bagis1 kendine yeterli hale getirerek toplumla i¢ ige alinmasi,
iiretken orani gerekliliklerin saglanmasiyla bagislanan egitimdir. Okullarda
verilen egitimin dgrencilerin ihtiyacina gore yapilmasi esastir. Beden, zihin,
duygusal ve sosyal gelisim o6zellikleri yoniinden normal ¢ocuklarin gelisim
ozelliklerinden ayrilan ¢ocuklarin egitim ve O&gretim islerini kapsayan
calismalar1 “6zel egitim” olarak tanimlamaktadir (Ozsoy vd, 1989:125-170).

3. Ozel egitim tedavisi olanlarin simiflandirimast su sekildedir
Zihinsel Yetersizlik( hafif, orta, agir, cok agir)
Isitme Yetersizligi
Gorme Yetersizligi
Ortopedik Yetersizlik
Sinir Sisteminin Zedelenmesi ile Ortaya Cikan Yetersizlik
Dil ve Konusma Giigliigii
Ozel Ogrenme Giigliigii
Coklu Fazla Alanda Yetersizlik
Duygusal Uyum Giigligii
Stiregen Hastalik
Otizm
Sosyal Uyum Giiclugii
Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite Bozuklugu
Ozel Yetenek (Ozel Egitim Sitesi, 2007).
Ozel egitim hizmetleri ydnetmeliginde, ozel egitim ogrencilerinin
egitimlerini en Ust diizeyde almasi gerekmektedir. Ogrenciler akranlariyla

beraber tam zamanli ya da yari zamanl egitim almaktadir. Ayn1 zamanda
destek egitim hizmetleri de sunulmaktadir. Ram Ozel Egitim Degerlendirme

YVV VYV VY VY VY VYV VY VY VY



SPOR BILIMLERI ALANINDA OZGUN ARASTIRMALAR ‘ 69

Kurulu Raporuna gore normal gelisim gosteren bireyler akranlariyla normal
smifta akranlartyla ders almaya devam edebilir veya 6zel egitim siniflarinda
yart zamanli olarak kaynastirma yoluyla egitimlerine devam etmektedir.
Kaynagtirma 6grencileri, normal gelisim gdsteren akranlariyla devam edip, 6zel
egitim destegi de alip 6grenimlerine devam etmektedir. Ozel egitim ihtiyaci
olan bireyler, diger bireylerle beraber egitim alabilmektedir. Kaynastirma/
biitiinlestirme yoluyla egitim okul oncesi egitim, ilkokul ortaokul ya da
mesleki ve teknik egitim programlarinin uygulandigi 6zel egitim okullarinda
da gerceklesebilmektedir ki bu uygulamalar alan yazinda tersine kaynastirma
uygulamalar1 olarak adlandirilmaktadir (Melekoglu, 2018: 1-17).

Tam aralikli kaynastirma kapsaminda egitim alan raporu, kayit dig1 tutulan
egitim programi takip edilip, bu programlara ve egitimsel performanslara
dayali olarak bireysellestirilmis egitim programlar1 (BEP) hazirlanmakta
ve uygulanmaktadir. Tam aralikli kaynastirma uygulama ile egitim alan
bilgilendirme i¢in okullarda ve kurumlarda elverisli ortam diizenlemelerinin
yapilmaktadir. Kaynastirma/ biitiinlestirme kapsaminda 6grencinin almis oldugu
egitimin yaninda Ogrencinin ilgi alanlarinda yakalamis oldugu basarilarinin
degerlendirilmesi yapilmaktadir. Kaynastirma/Biitlinlesme 6grencileri kayitli
oldugu okullarda uygulanan plan ve programi takip ederlerse bu 6grenciler
icin BEP (Bireysellestirilmis Egitim Programi) hazirlanip uygulanir. Program
diizenlendikten sonra destek egitimi odasi acilir. Kayitlari devam ettigi
siirece BEP’ lerine gore degerlendirmeleri yil boyunca devam ediyor. Bu
degerlendirmeler sirasinda yetersizlik tiirli, gelisim Ozellikleri, egitilmis
performanslarin kaydedilme siiresi, ortam, yontemler gerekli diizenlemelerin
yapilmasi gerekmektedir. Merkezi sinavlar yapilmakta olup gerekli kapsamlar
toplanmaktadir. BEP te sadece tek kisi yer almamaktadir. BEP in uygulanmasi,
gelistirilmesi, izlenmesi ve degerlendirilmesi gerekmektedir. Bunun i¢inde
gelistirme birimi kurulmaktadir. Bu kurulda okul miidiiriinden velisine kadar
herkes bu gorevi iistlenmektedir. Ayni zamanda RAM dan da goriis alinabilmesi
icin RAM dan bir iiye de gelistirme ekibine katilmaktadir. Bu ekibin gorevi
Ogrencilerin gelisimine katkida bulunmak ve ayni zamanda gelisiminin
yaninda BEP te yapilacak degisiklikleri diizenlemektir. Ozel yetenege sahip
olan 6grencilere destek egitim odasinda hizmet verilmektedir. Bu 6grenciler
igin egitim materyalleri ve 6zel arag geregler temin edilmektedir. Ozel egitim
destegi alan 0grenci icin gelistirilen programin onayi ailesi tarafindan alinir.
Bireye 6zgii 6gretmeni tarafindan gelistirilmis olan bu program éncelikli amact
belirlenen hedeflere ulagsmaktir. Bu hedeflerden bazilar1 bireyin egitim ve
dgretimini igine alan birtakim ihtiyaglarini gidermektedir. Ogretmenin gocugun
gelisimi icin kullandig1 bir programdir. Ogrenciyle iletisimi kolaylastiran
bir programdir. Ihtiyaglara gore diizenlenebilen ve esnetilebilen bir calisma
programidir (Yilmaz, E. ve Melekoglu, M. A. (2018).3).
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Bep’in Yararlarn

Bep’in yararlarint maddeler halinde bakildiginda

» Cocugun sorumluluk almasina yardimci olunur.

» Cocugun seviyesine uygun egitim verilir.

» Cocugun yapabilecekleri tasvir edilir.

» Cocugun yol gosterip bilgisini kullanmasina olanak tanir.

» Cocugun farkl gereksinimlerine tanimasina yardimci olur.

» Cocugun 6grenip, 6grenmedigi izlenir ve yeni program hazirlanir.
» Cocugun ilerlemesi izlenip kayit altina alinir.

» Cocugun egitiminde sorunlari ¢dzmeyi 6grenir ailesi ve ¢evresi tarafindan
s0z sahibi olur.

» Yapilan ¢aligmalarinin etkililigine yardimei olunur.

» Cocugun sorunlarmin gelisiminin degerlendirilmesini saglar (Kolay
Kampiis,2021).

Spor

Ferdi veya takim halinde gerceklestirilen, biinyesinde rekabet bulunduran,
kurallar1 daha 6nceden diizenlenen ayni zamanda eglence unsurunu bulunduran
kisisel aktiviteler biitiiniidiir. Ozel bireyler tarih boyunca hep hayatimizda yakin
veyauzak ¢cevremizden mutlaka olmustur. Bu bireylerin sosyallesmesi ve kisisel
geligimlerinin saglanmasi igin en biiyiik faktdrlerden biri de spor faktoriidiir.
Bu bireyler yaptig1 spor faaliyetleri ile beraber hayata karsi hayata tutunma
cabast ve toplumda var olma duygusu kazanmasi agisindan olduk¢a dnemli
bir durumdur. Egitim seviyesi diisilk olan ailelere ise Rehberlik Arastirma
Merkezleri, okuldaki psikolojik danisman veya farkli kurum kuruluslarda gorev
yapan devlet gorevlileri ¢ocuklar1 spora yonlendirme konusunda yardime1
olmaktadir (Altunhan vd., 2021).

Ozel Gereksinimli Bireylerin Spor Alani Seciminde Dikkat Edilmesi

Gereken Hususlar

Ozel gereksinimli bireylerin akranlar1 arasinda geri kalmamasimi saglamak
icin gruplar arasinda benzerlik saglanmalidir. Bu bireylerin spor alami
planlamasinda dikkat edilmesi gereken bazi hususlar vardir. Bunlardan biri yas
kriteridir. Birey kendi yasitlartyla spor alaninda faaliyet gdstermelidir. Birey
gelisimsel Ozelliklere bagl olarak kendisinden yasca biiyiik bireylerle spor
yaptig1 zaman kendisini o spor alaninda eksik hissedebilir, ya da kendisinden
yasca kiiciik bireylerle spor yaptiginda sikilabilir. Dikkat edilmesi gereken diger
faktorse sporcularin engel durumudur. Gérme, duyma fiziksel engel durumu
bulunan sporcular kendi engel durumundaki kisilerle spor egitimini almalidir
(Kurtoglu vd., 2022). Engel durumuna gore planlama yapilmalidir.
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Planlamada diger onemli faktor olan cinsiyet faktoriinde ise genellikle
ayni cinsiyette olan bireyler yas dénemine bagl olarak beraber veya ayri spor
yapmak istemektedir kiiciik yaslardaki bireyler sadece hem cinsi ile spor yapmak
isterken ergenlik donemi ve sonrasinda ise bu durum degisebilmektedir. Dikkat
edilmesi gereken bir baska durum ise yetenek faktoriidiir (Kurtoglu vd., 2023).

Bireyin yetenegi Olciisiinde sportif faaliyetlere atilmasi 6nemlidir. Ozel
gereksinimli birey yapabileceginin iistiinde bir sportif davranis sergilenmesi
istendiginde birey de bunu gergeklestiremediginde spor alaninda kendisini kotii
hissedebilir her bireyin kendi engel tiirline gore sporlara yonetim yoneltilmesi
onemlidir. Ornegin isitme engelli bir bireyin denge konusunda sorun yasadig
bilindigi i¢in cimnastik sporu denge tahtasi, diiz ¢izgi {izerinde yliriime vb.
etkinliklerde daha cok dikkat edilmesi gerekmektedir. Miimkiinse daha az
denge gerektiren spor ve beden egitimi etkinlikleri diisliniilmelidir. Beden
Egitimi ve Spor dersinde 6zel egitim bireyleri i¢in uygulanan programlarin
amagclar1 arasinda bireylere en iist diizeyde kazanimlar amaglanmaktadir.
Derslerde 6grencinin bir seyleri basarmasma yardimci olunur. Topluma
uyumun yaninda yagamin devamliligini saglamak biiylik 6nem arz etmektedir.
Program 6grencilerin ihtiyaci gdz oniine alinarak 6zel olarak hazirlanmaktadir.
Yapilacak olan egzersizlerde oncelikle 6zel egitim dgrencileri i¢in uyarlanmig
egzersizler yapilir. Daha sonra onlar igin iyilestirici egzersizler yapilir. Son
olarak 6grencinin gelisimi i¢in egzersizler yapilir. Beden Egitimi programlari
uygulanirken normal siniflarin Beden Egitimi programlarini  yiiriiten
ogretmenlerin genellikle birincil hedeflerinin 6grencilerin fiziksel ve motor
yeterliliklerini gelistirmek oldugunu belirtirken, 6zel gereksinimi olan bireyler
icin uyarlanmis beden egitimi uygulamalarinda birincil hedeflerin; algisal
motor fonksiyonlar, sosyallesme, arkadaslik kurabilme, kabul edilme, benlik
kavrami konularini kapsamasi gerekliligini belirtmistir (Ozsoy, 1988).

Ozel Bireyler ve Spor Tarihi

Ozel bireyler sporu, basit rekreatif faaliyet ile yarisma sporlar1 gibi ¢ok
cesitli sportif etkinliklerinde olusan bir alandir. Ozel bireyler igin spor uyumlu
hale getirmek kisisel fayda ve sosyal kaynasma icin 6nem arz etmektedir.
Ozel tesisli sporunun en dnemli amaci da belirtildigi gibi rehabilite etmek ve
sosyal kaynagmay1 saglamaktir. Antik ¢aglardan beri hareket halinde otonom
rehabilitasyon faaliyetleri yapilmaktaydi (Haep, 1995: 30).

Caglar boyunca doktorlar fiziksel egzersizlerin arttirilmasint  kabul
edip tedavilerinde kullamlmislardir. Erasistratos, Galen ve Ibn-i Sina gibi
filozof ve hekimler, fiziksel cerrahi tedavilerin jimnastiginin bireylerin
arastirmacilari gelistirici etkileriyle birlikte diigiiniilmiis konusunu énemsemis
ve uygulamislardi. Londra’da ilk kez Ampute kosu yarigmalar yapildi.
Almanya’nin Baskenti Berlin’de 1888 yilinda ilk kez Isitme Engelliler Spor
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Kuliibii kuruldu. Bunu takip eden siirecte yine Almanya’da ilk kez 1910 yilinda
isitme Engelliler Spor Federasyonu olusturuldu. Almanya’da geligen bu siirecte
diger iilkeler de bir araya gelerek Uluslararas1 Isitme Spor Federasyonu 1924
yilinda kurmuslardir (Ehricht 1973: 11).

Diinya Savaginin ardindan neden oldugu sakatliklarin artmasiyla beraber
Ozel bireylerin spor yapmasindaki ¢ok Onemli bir faktér olmus ve Ozel
bireylerin spora baslatilmasi planlanmas1 yapilmistir. Aradan gegen zamandan
sonra da diinyada tekrar siyasi gerilimler olmus ve bu gerilimlerden sonra
iilkeler birbirlerine tekrar savas agmistir. 2. Diinya Savasi baslamis sonra ¢ok
fazla savas gazisi olmasindan otiirli bir¢ok {iilke insanlarini hayata tekrar dahil
etmek i¢in Beden Egzersizler ve Spor lizerine incelemeler yapmaya ve tedavi
yontemleri bulmaya agirlik verilmistir. Ik kez Ingiltere’de 1944 S. Ludwig
Gutmann tarafindan Stoke Mandeville askeri hastanesinde savas gazileri i¢in
tedavi ve hayata tekrar uyum merkezi kurulmustur (Erten, 2019: 7). Gutmann,
savasin sonlarina dogru tekerlekli sandalye basketbol sporunu eglence ve tedavi
amagli bu bireylere oynatmaya baglamistir (Kosel ve Frobdse, 1999).

Tekerlekli Sandalye Basketbolu branginda 6énemli gelismeleri géren bilim
insanlart farkli sporlar1 da uygulamaya baglamigtir. Cirit atma, giille atma,
ceki¢ atma gibi teknik gerektiren egzersizlerle baslamistir. Gutmann Tekerlekli
Sandalye Basketbol sporu fikrini o donemde yapilan Olimpiyatlarla bagdastirip
0zel bireyler i¢in bir olimpiyat yarigmasi diizenleme adimlarini atmistir. 1948
yilinda yapilan Londra Yaz Olimpiyatlarindan sonra sadece okg¢uluk bransinda
engelli yarigmalar diizenlenmis ve Paralimpik Oyunlar tarihinin de baslangici
olmustur (Guttmann, 1979: 27).

Paralimpik Oyunlar

Paralimpik oyunlar farkli engel gruplarindan sporcularin katildigi yarigmalar
ve miisabakalardan olusan etkinliklerdir. Bu olimpiyatlarin ismi Ingilizce
’de olan engelli ve olimpiyat kelimelerinin birlesiminden olusur. Yaz ve kig
olimpiyatlar1 o donemde yapilan olimpiyatlarin hemen ardindan yapilirdi.
Uluslararas1 Paralimpik Komitesi yapilan bu organizasyonun denetimini de
yapmaktadir. Paralimpik Oyunlar ilk kez italya’nin baskenti Roma’da 1960
yilinda organize edilmeye baglanmistir. Giinlimiizde ikinci en biiylik spor
organizasyonu unvanina sahiptir. Uluslararas1 Paralimpik Kis oyunlarmin ilk
defa yapildig1 yer isve¢’in Ornskélsvik (1976) kentidir. Yaz ve kis olimpiyatlart
4 yilda bir yapilmaktadir. En son yapilan yaz ve kis olimpiyatlar1 2020 Tokyo
Olimpiyatlar1 olmustur (Konar, N. (2003:166).
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Sekil:1 Paralimpik Oyunlart Amblemi

Turkiye ve Paralimpik Tarihi

Tiirkiye ilk defa 1992 yilinda Barcelona’da diizenlenen Paralimpik
Oyunlari’na katildi. Bu tarihten sonra her Yaz Paralimpik Olimpiyatina katilan
Tiirkiye sadece 1996 yilindaki yarismalara katilmamustir. Tiirkiye, 2014 yilinda
Rusya’nin Sogi kentinde yapilan Kis Paralimpik olimpiyatlarina katilmaya
bagladi. Tiirkiye Milli Paralimpik Komitesi 2002 yilinda kurulmus ve sporcular
daha organize bir sekilde yarigmalara katilmaya baslamistir (Murathan, T
(2020,77).

Tablo 1. Yaz ve kis oyunlart branslar:

Yaz Oyunlari sporlari Kis Oyunlar: Sporlari
Agirlik kaldirma Alp Disiplini
Atletizm Biatlon
Aticilik Ayakli Kosu
Binicilik Tekerlekli Sandalye Korlingi
Bisiklet Kizak
Boccia Buz Hokeyi
Cim bowlingi
Dalig
Eskrim
Futbol
Goalball
Halter
Judo
Masa tenisi

Tenis
Tekerlekli sandalye basketbol
Tekerlekli sandalye rugby
Okeuluk
Voleybol

Yelken

Yiizme
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Tablo 2: Paralimpik Yaz Oyunlar:
Paralimpik Yaz Oyunian
Yif Oyunfar | Ev sahibi sefir Liike
1960 Paralimpik Yaz Oyunlan | | Roma 0 B italya
1964 Paralimpik Yaz Cyunlan | 1l Tokyo @ Japonva
1968 Paralimpik Yaz Owunlarn | 1l Tel Aviv —= israil
1972 Paralimpik Yaz Oyunlan | IV Heidelberg - Almanya
1976 Paralimpik Yaz Ovunlan | VW Toronto 1+ Kanada
1980 Paralimpik Yaz Ovyunlar | VI Arnhem = Hollanda
o Stoke Mandeville | 5= ingiltere
1984 Paralimpik Yaz Oyunlari | ¥l
MNew York == ABD
1988 Paralimpik Yaz Owyunlarn | Vil Seul e Glney Kore
1992 Paralimpik Yaz Oyunlan | IX Barselona ) ispanya
1996 Paralimpik Yaz Oyunlari | X Atlanta = ABD
2000 Paralimpik Yaz Oyunlarn | Xl Sidney il Avustralya
2004 Paralimpik Yaz Owyunlan | Xl Atina E== Yunanistan
2008 Paralimpik Yaz Oyunlan | Xl Pekin Bl Cin
2012 Paralimpik Yaz Oyunlan | XIV Londra == ingiltere
2016 Paralimpik Yaz Oyunlar | XV Rio de Janeiro Brezilya
2020 Paralimpik Yaz Cyunlarn | XVl Tokyo @ Japonva
Tablo:3 Paralimpik Kis Oyunlar1
Paralimpik K15 Oyunian
Yi Qyunlar | Ev sahibi gehir Uike
1976 Paralimpik Kis Oyunlar | | Srnskdldsvik = jsvec
1980 Paralimpik Kis Oyunlari | Il Geilo B Norveg
1984 Paralimpik Kis Qyunlari | il innsbruck = Avusturya
1988 Paralimpik Kis Qyunlari | IV innsbruck = Avusturya
1992 Paralimpik Kis Qyunlari | ¥ Tignes - Albertville | || | Fransa
1994 Paralimpik Kis Oyunlari | VI Lillehammer B Norveg
1998 Paralimpik Kis OQyunlari | VIl Nagano e Japonya
2002 Paralimpik Kig Oyunlar | Vil Salt Lake City == Amerika Birlegik Devletleri
2006 Paralimpik Kis Oyunlar | IX Torino I 1 italya
2010 Paralimpik Kis Oyunlari | X Vancouver B+l Kanada
2014 Paralimpik Kis Oyunlar | Xl Soci mm Rusya
2018 Paralimpik Kis Oyunlar | XII Pyeongchang 1o} Giiney Kore
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SONUC VE ONERILER:

Engelli bireylerimiz i¢in sosyal ihtiyaclarini karsilarken sporu da géz oniinde
bulundurmaliyiz. Spor tesisi araciligiyla 6zel egitimli bireylere spor yapma firsati
taninmalidir.. Kamu kurum ve kuruluslar1 sayesinde 6zel egitimli bireyler spor
faaliyetlerinden faydalanmaktadir. Hayata gozlerini ilk actigi andan itibaren
veya sonradan olusabilecek travmalarla birlikte bazi fonksiyonlarini kaybeden
bireyler aile yardimu ile gesitli spor branslarina yoneltilebilir. Iyi egitimli bir aile
bu bireylere nerelere yoneltebilecegi konusunda onlara destek olabilir. Okulda
beden egitimi 6gretmenlerine diisen bazi gorevler vardir. Bunlar bireyin engel
durumuna gore, bireye yonelik basarabilecegi sportif aktiviteler diizenlemelidir.
Bireyin kendi diizeyinde hem eglence hem de egitim amacli faaliyetler, bireyin
ozgiiven ve sorumluluk duygularmi pekistirir. Ayrica yetenekli gordugii
Ogrencisini daha 1yi egitim alabilecegi kuliip veya spor lisesine yoneltmesi
gerekmektedir. Ozel egitimli bireye kendi kararlarini verebilmesi ve yetenegini
gelistirmesi igin galismalar yapilabilir. Ozel egitimli bireyin yasadig1 psikolojik
ve sosyal sorunlari i¢in rehberlik ve aragtirma birimlerinin ¢alismasini artirip
okullarda destek verilmesi gerekmektedir. Beden egitimi derslerinde de otizmli
cocuklarm dikkat eksikligi i¢in caligmalar yapilabilir. Zihinsel engelli bireyler
icinde esneklik, koordinasyon gelisimi i¢in etkinlikler yapilabilir.

Ozel egitimli bireylere okulda verilen spor egitiminin disinda okul dis1 kurs
ve kuliip faaliyetlerine katiliminda ise antrenoérlere ciddi gorevler diismektedir.
Bireyin yetenekli oldugu bransta kademeli olarak seviyesini artiracak sportif
faaliyetler yapmasi gerekmektedir. Toplum olarak da bu bireylerin gelisimlerine
katkida bulunmak gerekmektedir. Spor yapan 6zel egitimli bireylere karsi
miimkiin oldugu siirece desteklenmeli ve onlar1 daha fazlasin1 yapmaya tesvik
etmelidir. Bunun en énemli ayagi olan medyanin ise toplumu bilinglendirmesi
gerekmektedir. Bireylerin kazandigi basarilari, diger bireylere gosterip,
duyurmasi onlarin da kazanma ve bagarma duygusunu daha da artiracaktir.

Gazetecilerin, muhabirlerin ve spikerlerin hassas davranmasi toplumu da
etkileyebilir. Basinda sporcularimizin, kuliiplerimizin ve Milli Takimimizin
yaptig1 sportif aktiviteleri yaymlayip bu bireyleri bu noktalara tesvik etmek ve
diger insanlarin da bu sporcularin daha ¢ok desteklenmesinin vurgulanmalidir.
Ozel bireylere sosyal devlet anlayisi giiden tiim iilkelerin, destegini her alanda
gostermesi gerekiyor. Bu bireylerin 6ncelikle iyi bir egitim almasi1 saglanmalidir.
Yetenekli olan bireylerin burs ve yurt tahsis etmesi devletin 6nemli bir gorevi
olmalidir. Her sehrin 6zel bireylerin spor yapmasi igin spor sahalari, salonlar1
ve alanlarini bu bireylerin ihtiyaclarina gore diizenlemesi gerekmektedir.
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ENGELLILER ve VOLEYBOL
Abdullah ALTUNHAN!

GIRIS

Engelli kelimesinin ger¢ek anlami, bireylerin yas, cinsiyet, sosyal ve kiiltiirel
faktorlere bagli olarak yetersizlik nedeniyle yasadiklari siirece toplumda
oynamasi gereken rolleri yerine getirememeleridir. Her durumda gecerli olan
bir sakatlik tanimi yapmak zordur. Bu nedenle literatiirde farkli tanimlar yer
almaktadir. Birlesmis Milletler Engellilerin Haklar1 Bildirgesi’'nde engelliler,
“herhangi bir fiziksel veya kazanilmis eksiklik sonucu kisisel veya sosyal
yasamlarinda yapmalari gereken gorevleri tek baslarina yerine getiremeyenler”
olarak tamimlanmaktadir. Uluslararast Calisma Orgiiti'niin (ILO) yaptig1
tanima gore engelli kisi fiziksel olarak (konusma, gérme, isitme, el-kol-ayak-
bacak kusurlar1 ve i¢ hastaliklar1) dogustan veya kazanilmis nedenlerle ayni
zamanda psikolojik yondende eksik hale gelmis olan bireylerdir (Seymen ve
Bolat, 2005). Bedensel engelli ise; Kas-iskelet-sinir sistemine bagli hastalik
veya yaralanmalardan kaynaklanan kayiplar nedeniyle degisen derecelerde
fiziksel yeteneklerini kaybeden, sosyal hayata uyum saglamakta ve giinliik
ihtiyaglarin1 karsilamakta giicliik ¢eken, korunma, bakim, rehabilitasyon
ve danigmanlik hizmetlerine ihtiya¢ duyan bireylere bedensel engelli denir
(Murphy ve Carbone, 2008). Milli Egitim Bakanligi’nin (2008) tanimina gore,
Oncesinde, sirasinda ve sonrasinda kemik (iskelet), kas ve sinir sistemindeki
sorunlar sonucu fiziksel yeteneklerini farkli derecelerde kaybetmeleri nedeniyle
giin i¢inde sosyal hayata uyum saglamakta ve ihtiyaglarini karsilamakta giicliik
cekenler dogum, korunma, bakim, rehabilitasyon, danigmanlik ve destek
hizmetlerine ihtiyac1 olan kisiye bedensel engelli denir. Insanlar yasamlar
boyunca bir¢ok olumlu ve olumsuz olay yasarlar. Cesitli olaylarla basa ¢ikmak
icin farkli sistemler gelistirirler. Yasanan sorunlardan her bireyin olumsuz
etkilenmesi beklenmemektedir. Bazi insanlarin olumsuz olaylardan kurtulmalar1
uzun zaman alirken, digerleri daha ¢abuk iyilesiyor ve islevselliklerini yeniden

1 Dog. Dr., Mardin Artuklu Universitesi, 0000-0001-7588-4099, abdullahaltunhan@artuklu.edu.tr
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kazaniyor gibi goriintiyor (Gucciardi vd., 2011). Spor, bireylerin bedensel ve
ruhsal sagliklarini korumak ve siirdiirmek amaciyla bilimsel teknikleri takip
ederek aletli veya aletsiz yaptiklar faaliyetlerdir. Bireyler cesitli nedenlerle
spora katilmaktadirlar. Maddi kazang, kariyer gelisimi, eglence ve benzeri
amagclarla spor yapabilirler (Polatcan, 2022).

Spor; Insanlarm bedensel, ruhsal ve zihinsel gelisimlerini saglayan, milli
duygularim gii¢lendiren faaliyetlerdir (Dalkilic vd., 2017). Spor, insanlarin
fizyolojik ve psikolojik iyi oluslarimi destekleyen, sosyallesmelerini saglayan,
zihinsel ve motor aktivitelerin gelisimini destekleyen fizyolojik, psikolojik ve
sosyal bir aktivitedir (Y1lmaz vd., 2014). Spor ilk olarak bir bos zaman etkinligi
olarak ortaya ¢iksa da zamanla toplumun her kesimini kapsayabilen ¢ok yonlii,
cok boyutlu, evrensel ve sosyal bir olgu haline gelmis, din, dil, itk veya
engellilik gézetmeksizin her kesimden insani bir araya getiren sosyal bir olgu
haline gelmistir (Yetim, 2000). Spor, engelli bireylerin giiclii govdeli ve engelli
bireylerle bir araya gelmelerini saglayarak 6zel egitimde gercgeklestirilmesi
hedeflenen “biitiinlesme” i¢in son derece dnemli bir islevi yerine getirmektedir.
Boyle bir ortamda engelli birey, diger engellilerin sorunlarini gozlemleyerek
kendine karsi olumlu bir tutum gelistirir, yaraticiligi tesvik edilir, yalnizlik
duygulart en aza indirilir, ¢evresi genisler ve daha anlamli bir yasam siirme
sansina sahip olur (Brouwer, 1997). Fiziksel yoniiniin yan1 sira spor, 6z yeterlilik
duygusunun olusmasimi destekleyen ve topluma daha hizli adaptasyonu
destekleyen engelli bireyler icin 6nemli bir role sahiptir (Koparan, 2003).
Engellilerin sosyal hayata dahil edilmesinin artirilmasinda sporun dnemli bir
yeri vardir (Groff vd., 2009). Bu durumla her tiirlii fiziksel aktiviteye katilmak
kisinin farkli kimliklerini ve rollerini ifade etmesine olanak tanir, kendi alg1
durumunu degistirmesine olanak tanir, grup duygusunu harekete gecirir ve
engelliliginin farkina varmasma ve énlem almasima yardimei olur. insanlarin
kendi durumlarini iyilestirerek strese karsi savasmalarina yardimci olmaya
calisir (Durstine vd., 2000). Ote yandan, insanlar1 daha direncli hale getiren
ve hayatta yasadiklar1 zorluklara uyumlarmi artiran fiziksel aktivite ve spor,
saglikli ve mutlu bir yasam i¢in 6nemli faktorlerden biri olup herkes i¢in
onemlidir. Ancak bu konu nedeniyle engelliler i¢in sporun ¢ok daha biiyiik bir
oneme sahip oldugu unutulmamalidir. Spor, engelli bireylere sosyal bir deneyim
sunarak insanlar farkli sekillerde etkilemekte ve tiim gelisim asamalarini
desteklemektedir (Demir ve Ilhan, 2019; Kurtoglu vd., 2022). Vickerman ve
Maher’in (2018) tanimina gore spor; Basar1 hissi, engelli bireylerin hareketten
zevk almalart ve eglence ihtiyaglarint kargilamalar1 i¢in 6nemli bir aragtir.
Spor, engelli bireylere engellilikleriyle basa ¢ikmay1 ve hafifletmeyi dgretir,
onlara zevk verir, yagam motivasyonlarini artirir, diirtistliik, hosgorii ve isbirligi
gibi olumlu kisilik oOzellikleri kazandirir. Spor, engelli bireylerin normal



80 ‘ SPOR BILIMLERI ALANINDA OZGUN ARASTIRMALAR

yasamdaki gorevlerini yerine getirmelerine, insanlarla iletisim kurarak hayata
baglanmalarina, kendilerine hedefler belirleyerek motivasyonla ilerlemelerine
ve bir seyler yapmak istediklerinde engelliliklerini kabul etmelerine yardimei1
olan 6nemli bir unsurdur. Spor ve farkli rekreasyonel aktiviteler bedensel
engellilerde goriilen sorunlar1 bir dereceye kadar azaltmakta ve yasam
kalitelerini yiikseltmelerini saglamaktadir (Bayramlar, 2009).

Sporun Faydalan

Bireyler; fizyolojik, psikolojik ve fiziksel ¢evre; Sosyal, ekonomik ve kiiltiirel
gelismeyi etkileyen sporlar planli ve diizenli yapildiginda her yas grubundan
birey i¢in faydalidir. Bilingli yapilan egitimin kemik ve kas kiitlesinde azalma,
esneklikte iyilesme, uyku diizenini dengeleme, ideal kiloyu koruma, saglikli
ve uzun bir yasam siirme, insanlar1 psikolojik olumsuz duygular yaratacak
durumlardan uzaklastirma ve kisinin hareketini iyilestirme gibi yasam kalitesini
iyilestirmeye yonelik faydalar vardir ve denge yetenegi saglar (Zorba, 2004).

Sekil 1: Bazi spor dali rnekleri

Sportiffaaliyetler, kurallara uyarak obezite ile miicadelenin, yorgunluga kars1
direncin, heyecanin kontroliiniin, hayattan zevk almanin, sosyal cevreye uyumun,
fiziksel becerilerin, psikolojik yeteneklerin, dayanisma, isbirligi, sorumluluk
duygusunun gelismesini, rekabeti ve sosyal becerileri destekleyecektir. Daha
onceki caligmalar da sporun bireyin fiziksel ve psikolojik sagligi tizerindeki
olumlu etkisini, sosyal iligkiler ve is hayati iizerindeki iyilestirici etkisini
ortaya koymaktadir (Koparan ve Oztiirk, 2002; Car vd., 2023). Ozellikle
cocukluk, yasam boyu fiziksel aktivite ve spor aligkanliklarinin edinildigi ve
strdiiriildiig kritik bir donemdir. Fiziksel aktivite ve sporu dnemsemeyen,
saatlerce bilgisayar veya televizyon karsisinda oturan ¢ocuklarin ve genglerin
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fiziksel aktivite ve spor aligkanliklar1 edinmeleri ve bu davranisa entegre
olmalar1 gerekir. Spor ve fiziksel aktivitenin ¢ocuklarin hayatlarinin bir pargasi
olmasi saglanmalidir (Polatcan ve Ezer Zurnaci, 2022). Ote yandan spor,
insanlarin sosyal hareketliliklerini saglayarak cevrelerindeki statiilerini artiran
tamamlayici bir etki saglamaktadir (Goktas, 1994). Giiniimiizde spor, bireyler
ve toplum ic¢in ¢ok yonlii, faydali, cok amagh ve etkili bir boyut sagladigi
icin evrensel bir sosyal olgudur. Toplumsal bir olgu olan spor, engellilerin
kendine has 6zelliklerine gore uyarlanmasiyla genis bir anlam ve kapsam ifade
etmektedir (Isik Afacan, 2021). Engellilerin sosyal yasamlar1 sinirli olmakla
birlikte spor sosyallesme siireglerinde oldukga etkilidir (Yazicioglu vd., 2012;
Kiuppis, 2018).

Sporun Engelliler Agcisindan Faydalari

Engelliler i¢in spor, yasam kalitelerini en {ist diizeye ¢ikarmayi amaglar.
Engellilere yonelik sporun amacina baktigimizda engellilerin ilerlemesini
saglayarak hareket, oyun ve spor toplumunu birlestirmektir (Konar, 2003).
Engelli bireylerin toplumdan fiziksel olarak farkli durumlari ve ihtiyaglar1 géz
ontine alimdiginda, sosyal yasamdan uzak olduklar1 ve evlerine daha ¢ok bagl
olduklar1 goriilmektedir. Pasif bir yasam tarzi segmeye zorlanan bireyler daha
biiyiik risklerle kars1 karsiyadir. Bu riskler; Morbid obezite, kalic1 diyabet,
yiiksek tansiyon, aerobik giigte azalma, kalp ritmi bozuklugu, bitkinlik hissi,
yorgunluk ve buna bagli olarak depresif bir durum ve mutsuz bir yagam ortaya
¢ikabilir. Spor yapan engelli bireylerin bu durumlardan ¢ok daha az etkilendigi
gozlenmistir (Nyland vd., 1997; Kurtoglu vd., 2022). Spor sayesinde
gozlemlenebilecek degisiklikler incelendiginde; Kisinin yorgunluga, fizyolojik
strese ve kas giicline kars1 direncinde 6nemli artiglar olur. Fiziksel olarak,
skolyoz ve eklem kisitlamas1 gibi kas-iskelet sistemleriyle ilgili sorunlar1 en
aza indirerek gelismesi muhtemeldir (Russo vd., 2010). Tiirkiye’de lisansl
engelli sporcu sayisi her gegen giin artiyor. Engelli bireylerimiz arasinda sporcu
sayis1 arttikga spor altyapisina olan ihtiyag da artmaktadir. Engellilerimiz i¢in
bolgelerine gore calismalar yapilmali ve spor faaliyetlerine sorunsuz devam
edebilmeleri i¢in brans bazinda ¢alisma alanlari planlanmalidir (Dalkilig vd.,
2017).

Voleybol

Voleybol; belli kurallar ¢er¢evesinde belli tekniklerin sergilendigi, giic ve
zeka ozelliklerinin 6n plana c¢iktig1 bir spordur. Voleybol, diger takim sporlari
gibi bire bir temasin olmadig1 ve hedefin hedefe gitmek disinda topun yere
degmesini engellemek ve topun rakibin sahasina diigmesini saglamak oldugu bir
takim sporudur (Yolag ve Mungan, 2020). Diinya Voleybol Federasyonu (FIVB,
2017) voleybolu “ag ile ayrilmis iki oyun alaninda oynanan bir spor” olarak
tanimlamaktadir. Erhan tarafindan 1995 yilinda yapilan ¢aligmada voleybol,
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“rekabet siiresi kisitli olmayan, oyun temposu ¢ok yiiksek, ¢cabukluk, kuvvet,
hareketlilik, esneklik, dayaniklilik ve ziplama gibi becerilere dayali dinamik
ve fiziksel bir oyun” olarak tanimlanmistir (Erhan, 1995). Gokten (2016: 2)’e
gore voleybol, yiiksek yogunluklu aktiviteler i¢cinde diisiik yogunluklu aktivite
araliklarmin ve toparlanma siirelerinin oldugu, taktik ve teknik becerilerin
gerekli oldugu bir spor olarak tanimlansa da voleybol, maksimum diizeyde
dayaniklilik gerektiren bir spordur (solunum fonksiyonlari, anaerobik ve
aerobik), strateji. Tepki, denge, cabukluk, hiz, esneklik ve gili¢ gibi atletik
verimlilik ve kontrol gerektiren bir spordur.

Sekil 2: Voleybol miisabakasindan bir kesit

Oyunun amaci, topu ag tizerinden gondermek, rakip takimin oyun alaninda
yere degmesine neden olmak ve rakip takimin ayni hedefe ulasmasini
engellemektir. Takimlar, topu kars1 sahaya gonderirken en fazla ii¢ kez topa
vurma hakkina sahiptir (blok temast hari¢). Oyun, topun servis edilmesiyle baglar
ve servis yapan oyuncu, oyun alani cizgilerine basmadan topu ag {izerinden
kars1 alana gonderir. Ralli, top yere degene, oyun alaninin disina ¢ikana veya
bir takim hata yapana kadar devam eder. Voleybolda ralliyi kazanan takim puan
alir ve buna “Ralli Puan Sistemi” denir. Oyun bir servisle baslar. Servis veren
takim ralliyi kazanirsa, ayn1 sporcu servisi kullanir ve ralliye baslarken puani
alan takim kazanirsa servis atma hakkini kazanir. Bu arada oyuncularin saat
yoniinde pozisyon aldiklar1 goriiliir (Yolag ve Manga, 2020).

Diinyada ve Tiirkiyede Voleybolun Gelisimi

Voleybol sporu ilk olarak 1895 yilinda Amerika’da “Mintonette”
adiyla oynandi. Okulu bitirmemis beden egitimi &gretmeni William G.
Morgan tarafindan Gen¢ Hiristiyanlar Birligi’'nde is adamlar1 ¢alistirmakla
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gorevlendirildi (Eren, 2010). Yunan Hristiyan Birligi’nde gorev yapan James
Naismith’in 1891°de icat ettigi basketbol magindan yararlanmak isteyen
Morgan, ¢ok fazla viicut-viicut ¢arpismasi icerdigi i¢in bu oyunu oynamaktan
vazgegti. Tenis oyunundan ilham alan Morgan, tenis agini kaldird1 ve 1,80 -
1,90 metre uzatti. Basketbol topunun i¢ borusunu ¢ikararak ve daha hafif
hale getirerek yeni bir top lretti. O zamanlar oyun alani ve oyuncu sayist
sinirhi degildi ve insanlar ikiye boliindii (Bahr ve Reeeser, 2003). Mintonette
magini izleyen Profesor Albert T. Halstead, onun yerine “Voleybol Topu”
olarak adlandirilmasini 6nerdi. Voleybol kurallari ilk olarak 1916’da Amerika
Birlesik Devletleri tarafindan bir kitapta yaymlandi. 1922°de ilk resmi voleybol
miisabakalar1 Amerika ve Kanada’da yapildi. Amerika Birlesik Devletleri,
1928°de Voleybol Birligi’nin kurulmasina katkida bulundu. 1947°de Paris’te
FIVB (Uluslararas1 Voleybol Federasyonu) kuruldu. 14 iilke temsilciydi (Yolag,
2020). 1952 Yilinda Amerika’da bu isim kabul edilmis ve bu iki kelimenin
birlestirilerek “Voleybol” olarak adlandirilmasina karar verilmistir (Eren,
2010). Bu donemden sonra hizla gelismeye baslayan voleybol i¢in belli kurallar
getirilmeye baslandi. Ik degisiklik, oyuncu sayist sinirt olmayan voleybolun
altt oyuncu ile smirli olmasidir. 1960’larda, arka savunma bolgesindeki
oyuncularin engelleyemedigi bir kural yiirtirliige girdi. Ayrica sahada ayni
takimdaki her oyuncunun farkli numaralara sahip formalar giyecegine dair
bir kural getirilmistir. 1964°te voleybol ilk kez Tokyo Olimpiyatlari’na dahil
edildi. Sovyetler Birligi erkeklerde, Japonya kadinlarda birinci oldu (Yolag,
2020). Bu tarihten sonra Bati’da da voleybol oynanmaya baslandi (Eren, 2010).
FIVB (Uluslararas1 Voleybol Federasyonu) organizasyonlarina olan ilgiyi her
gecen yil arttirmakta ve kalitesini daha da arttirmaktadir. Bugiin voleybolu
daha popiiler hale getirmek i¢in her y1l FIVB Kuliipler Diinya Sampiyonasi’ni,
3 grupta Diinya Ligi’ni, FIVB Diinya Grand Prix’sini ve dort yilda bir Diinya
Sampiyonasi’m1 diizenlemektedir. Voleybol brangi da Olimpiyat Oyunlarina
dahil edilmistir (Giirsoy, 2018). Tirkiye’de voleybol tarihinin baslangici,
I. Diinya Savasi sirasinda yayginlastigi zamandi. 1919-1925 yillar1 arasinda
Amerikali Dr. Deaver spor salonunda voleybol oynadi ve daha sonra beden
egitimi 0gretmenlerinin dikkatini ¢ekti. Boylece iilkede voleybol oynanmaya
baslandi. 1920-1924 yillar1 arasinda Cagaloglu’ndaki Erkek Ogretmen
Okulunda beden egitimi 6gretmeni olan Selim Sirr1 Tezcan, bu oyunu temiz
salon oyunu olarak benimseyerek oynamaya bagladi. 1924-1944 yillar1 arasinda
Istanbul Teknik Universitesi voleybolun merkezindeydi (Erhan, 1995). Tiirkiye
Voleybol Sampiyonast 1970’lere kadar devam etti.1970-1971 sezonu Tiirk
voleybolunda yeni bir doniim noktasiydi. Bu sezon Galatasaray, Tirkiye
Deplasmanli Voleybol Ligi’nde sampiyon oldu. 1921°de voleybol kurallart
Tiirkiye’de ilk kez yazili olarak yayinlandi. Kadim Milli Takimimiz 2003 yilinda
iilkemizde diizenlenen Avrupa Sampiyonasi’na katilmistir. Bu sampiyonada
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milli takimimiz finale yiikseldi ve ikinci oldu. 2005 yilinda iilkemizin erkekler
voleybolunda birinci olan Universite Erkek Milli Takimi, 23. Yaz Universiteler
Oyunlari’nda birinciligi elde etti. 2006 yilinda Yildiz Milli Takimimiz diinyada
ikinci oldu. Yildiz Milli Takimimiz 2011 yilinda Tiirkiye’de diizenlenen
Diinya Sampiyonasinda birinci oldu. 2011 yilinda diizenlenen Avrupa Genglik
Oyunlari’nda Geng Erkek Milli Takimimiz sampiyonlugu kazanmistir (Yolag,
2020). Kadin Milli Takimimiz 2013 yilinda Grand Prix’i sekizinci sirada
tamamlamis, ayni1 yil Avrupa Sampiyonasi’nin 9. ¢eyrek finaline ulasarak
turnuvay1 rakibi Rusya’ya yenilerek yedinci sirada tamamlamistir. Erkek
Milli Takimimiz 2014 yilinda diizenlenen Diinya Sampiyonasini ikinci sirada
tamamladi. 2018 yilinda FIVB’NIN (Uluslararas1 Voleybol Federasyonu)
diizenledigi organizasyonda Kadin Milli Takimimiz iilkemize giimiis madalya
kazandirdi. Ayni yil diizenlenen CEV (Avrupa Voleybol Konfederasyonu)
Avrupa Ligi miisabakalarinda Erkek Milli Takimimiz bronz madalya kazandi.
Uluslararas1 kadinlar kuliibii turnuvalarinda Eczacibasi Kadin Voleybol Takimi
1999°da Avrupa Kupa Galipleri Kupasi’ni, Vakifbank Gilines Sigorta Tiirk
Telekom Spor Kuliibii Kadin Voleybol Takimi ise 2011’de Avrupa Sampiyonlar
Ligi Sampiyonluk Kupasi’n1 kazandi. 2012 yilinda Avrupa Sampiyonasi’nda
sampiyonlugu kazanan Fenerbahge Spor Kuliibii Kadin Voleybol Takimiydi
(Kocak, 2012). Vakifbank Kadin Voleybol Takimi 2014 yilinda {ist iiste en ¢ok
ma¢ kazanan voleybol takimi olarak Guinness Rekorlar Kitabi’na girerken,
2020 yilinda st iiste 73 mag kazanarak tekrar Guinness Rekorlar Kitabi’na
girmeye hak kazandi. Vakifbank Kadin Voleybol Takim1 2021 yilinda dordiincii
kez Diinya Sampiyonu oldu. Uluslararasi erkek kuliip turnuvalarinda Arkas
Spor Kuliibii Erkek Voleybol Takimi, 2008-2009 yillarinda Avrupa Challenge
Kupasi’nda sampiyon oldu. Arkas Spor Kuliibii’nlin bir diger basarisi ise
2011-2012 yillarinda diizenlenen Avrupa Sampiyonlar Ligi dordiinctligii
oldu (Kogak, 2012). 2013 Yilinda kuliipler arasinda diizenlenen CEV Kupasi
turnuvasinda Fenerbah¢e Erkek Voleybol Takimi ikinci, Halkbank Erkek
Voleybol Takim1 birinci oldu.

Oturarak Voleybol

Glintimiizde engelli bireylere uygun birgok spor bulunmaktadir. Oturma
voleybolu, engellilerin katilabilecegi Paralimpik oyunlardan biridir. Ust diizey
rekabetci bir spor olarak oturma voleybolunun 1980°de nispeten gec uluslararasi
sahneye c¢iktig1 sOylenebilir. O yil oturma voleybolu, Hollanda’nin Arnhem
kentindeki Paralimpik Oyunlarinda ilk kez resmi bir etkinlik haline geldi
(Akasaka vd., 2003). Oturma voleybolu, bedensel engelli bireylerin katilimina
uyarlanmis ve Paralimpik Oyunlara da dahil edilmis bir branstir. Oturma
voleybolu, stirekli hareket, iletisim ve canlilik gerektiren bir takim sporudur.
Her biri 6 oyuncudan olusan iki takim, ortada bir ag ile ayrilir ve diger tarafin
bolgesinde topa yere vurarak puan kazanmaya c¢alisir. Oturma Voleybolunun,
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birkag degisiklik disinda ayakta duran versiyonla bircok benzerligi vardir. Ayakta
versiyonda takimlar yiiksek bir ag ile ayrilirken, Oturma Voleybolu daha kisa
bir ag ile oynanir. Oturma Voleybolundaki saha boyutlar1 da daha kiiciiktiir. Iki
versiyon arasindaki temel fark, Oturma Voleybolunun adindan da anlasilacagi
gibi bu sporun oturma pozisyonunda oynanmasidir. Oyuncunun kalga bolgesi
her zaman yerle temas halinde olmali ve serviste bir blok ile de ataklar yapilabilir
(TMPK, 2021). Oturma voleybolu, bedensel engelliler i¢in voleyboldan
uyarlanmig bir takim oyunudur. Hem voleybolun hem de oturma voleybolunun
amagclar1 benzerdir (Kalbli, 2007). Amputelere ¢ok yakisan bir oyun olan oturma
voleybolu, otururken yere temas etmeden ileri, geri, saga ve sola hareket eden
oyuncular olarak da adlandirilan, sosyal fayda saglayan ve ayni zamanda fiziksel
fayda saglayan bir oyundur (TMPK, 2021). Oyun taktik, teknik ve zihinsel
ustalik seviyesi gibi unsurlart igerir. Oturma voleybolu engellilere basar firsati
sunan, engelliligin getirdigi engelleri asarak baskalariyla sosyallesme firsati,
nese ve mutluluk duygusu saglayan bir kavramdir (Isik Afacan, 2022). Salon
Voleybolu Tiirkiye Sampiyonasi’na katilan bedensel engelli sporcular bir grup
olusturarak sporla ilgili diger problem ¢6zme ve karar verme arastirmalarindan
farklidir (Veysel ve Birol, 2017). Kural olarak, FIVB kurallar1 gecerlidir,
WOVD’nin (Diinya Engelliler Voleybol Orgiitii) oturma voleybolunun kural ve
diizenlemeleri konusunda sz hakki vardir. Oyun alaninin 6zellikleri: oyun alani
10 m x 6 m’lik bir dikddrtgendir, hiicum hatti orta hat ekseninden 2 m uzaktadir;
0,80 mx 6,50 m olan ag, merkez ¢izginin {izerine dikey olarak yerlestirilmistir
ve 1,15 m yiiksekligindedir. Erkek standartlarina gelince; oyuncular sahada
hareket etmek, zemini siipiirmek i¢in ellerini kullanirlar; oyun sirasinda kalcalar
yerde kalmalidir; bloga izin verilir; Resmi turnuvalar i¢in asgari bir sakatlik
smiflandirmast gereklidir (Akasaka ve ark., 2003). Oturma voleybolu, énemli
fiziksel engelli bireylerin rehabilitasyonu ve sosyallesmesi iizerinde olumlu
etkiler saglayan bir branstir. Voleybolda oturmak, yerde hareket etmeyi ve etkili
bir sekilde oynayacak kadar erken pozisyon almak igin elleri kullanarak hizli
tepkiler gerektirir. Bu temel teknikleri uygulamak, bol oyun siiresi yagsamak ve
el-goz-viicut koordinasyonunu gelistirmek onemlidir. Yeni baglayan basarili bir
voleybol sporcusu olmak igin temel becerilerin kazanilmasi gerekir. Oturma
voleybolu, hizli hareketlerden ve uyaranlara verilen tepkilerden olusan dinamik
bir karaktere sahiptir. Bir sporcunun fiziksel durumunun basarida 6nemli bir
faktor olacagi diistiniilmektedir (Yiiksel ve Sevindi, 2018). Kaslar arasindaki
dengeyi korumak ve performansi artirmak i¢in diizenli ve dogru bir kuvvet
antrenmani programi biiyiik 6nem tagimaktadir (Sahin, 2023). Oturarak voleybol
bransinda basariya ulagmak isteyen sporcularda iyi bir kuvvet antrenmani
yapilmasi gerektigini goz ardi etmemelidir. Oturma voleybolundaki hareket, bir
oyuncunun oyunda karsilagabilecegi en biiyiik zorluk olabilir. Oturan oyuncular
cogunlukla sirt Gistii kayar ve yerle temas halinde kalirlar (Davis, 2002: 95).
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Engelli bireyler, engelliliklerinin kalic1 sonuglarini yasarlar (Vute, 1992). Bu
kalic1 etkiler sosyal isleyisi, calisma kapasitesini, fiziksel yetenegi ve genel
enerjiyi olumsuz etkiler (Akasaka vd., 2003). Oturma voleyboluna katilmak
bu alanlar1 toplu olarak gelistirir (Vute, 1992). Vute (1992), bireylerin oturma
voleyboluna katilmalarinin bir¢ok nedenine dikkat ¢ekti. Engellilerin dnlerine
koyduklar1 engellerin asilmasi, basar1 i¢in firsatlar saglanmasi, baskalariyla
sosyallesme firsatlar1 saglanmasi, nese ve esenlik duygularinin iyilestirilmesi
oturarak voleybol oynamanin sonuglartydi. Voleybol oynamak, oyunun teknik,
taktik ve zihinsel unsurlarinda belirli bir diizeyde ustalik gerektirir. Amputeler
oyunu alt ekstremitelere gore daha yiiksek bir seviyede gergeklestirebilir ve
bu da kendileri i¢in daha uygun bir oyunla sonuglanir (Vute, 2005). Oturarak
voleybol oynamanin sosyal, fiziksel ve psikolojik faydalar saglayacagini
soylemek miimkiindiir. Ayakta voleybolda, ¢apraz bir adim kullanarak topa
dogru hareket etmek kogmay1 gerektirir. Topu engelleme yetenegini incelerken,
zaman bir kerede analiz edilmelidir (Giovanazzi, 2006). Topa ulasmada ve puan
toplamada hiz gelisimi dnemlidir. Hiz oyun i¢in ¢ok 6nemlidir. Bu gergekler,
hizli hareket etmenin puan kazanmanin anahtar1 oldugunu vurgulamaktadir.
Daha hizli olmanin iki yolu vardir: adim uzunlugunu ve sikligini artirmak.
Glig, ivmeyi artirmak i¢in artirilmast gereken hizin 6nemli bir belirleyicisidir.
Ayakta duran bir oyundaki oyuncular ¢aprazlanir ve kosar, déner ve ziplar
veya viicutlarini1 dondiiriir ve ziplar. Ayakta voleybolda, bir oyuncunun sahada
kosmak i¢in aldig1 durusun top oynamak i¢in énemli bir egimi vardir (Nall,
2007). Oturma voleybolunda durus hareket icin hayati dneme sahiptir ve
ayakta voleybolda belirli beceriler icin belirli duruslara ihtiya¢ vardir. Oturma
voleybolunda kollarin pozisyonuna gore algak, orta ve yiiksek duruslar farklilik
gosterir. Algak durus, zemin seviyesinin hemen tizerinde kalacaktir. Orta seviye
durus orta gdgiis seviyesinde veya omuz seviyesinde kalacaktir. Yiiksek viicut
pozisyonu, set veya smag gibi bas listii oyunlarla ayirt edilebilir (Kus, 2004: 83).

Topa dogru etkili bir sekilde hareket etmek, oyuncunun en uzaktaki
ayagindan baslar ve dogrudan topa dogru hareket gergeklesir. Topun ideal
veya optimal vurus pozisyonuna ulasmasindan once topa dogru hareketin
gerceklesmesi gerekmektedir. Dengeyi korumak igin oyuncunun agirhigi
durusunun merkezinde yer almalidir. Takimlarin hareket hizi iizerinde
calismadan Once Oncelikle hareket tekniklerini kazanmalar gerekmektedir.
Antrenmandaki tempo oyun hizindan yiiksek olmalidir. Cok yavas hareket
etme gibi oyuncu hatalari, oyuncunun oyunu yapabilmek i¢in topa kogmasi
gereklidir. Uygun hizda topa dogru hareket etme, oyuncunun temastan dnce her
dokunusta odaklandig1 ve topa dogru 6ngoriilii hareket yaptigr zaman daha sik
meydana gelir. Cogu oyun durumunda hareket, topla temastan 6nce gergeklesir
(Kus, 2004: 85).



SPOR BILIMLERI ALANINDA OZGUN ARASTIRMALAR ‘ 87

Yapilmis Calismalar

Oturma voleybolu, Martin’in 2012°de belirttigi gibi insanlarin fiziksel ve
zihinsel olarak mutlu olduklari, sosyallestikleri ve kendilerini iyi hissettikleri
bir daldir. Calismasinda sdyledigi gibi, zihinsel hazirlik ve zihinsel becerilerin
gelistirilmesinin paralimpik sporcularin performanslarinda olumlu yardimci
olabilecegi disiiniilmektedir. Spor, engelli bireylerin toplumdan tecrit
edilmesinin 6nlenmesinde ve hatta toplumda 6nemli konumlara ulagmalarina
yardimel olunmasinda en onemli paydalardan biridir. Kendilerini kesfetmek
ve evde vakit gecirmek yerine, kendi sagliklarina katkida bulunmak ve en
onemlisi ruh sagliklarimi iyilestirmek i¢in spor dallarina bagvurmalari tesvik
edilmelidir. Katilimcilar bu subeyi tesadiifen duysalar da keyifle devam
ediyorlar. Calismalar, spor yapmanin engelli bireylerin sosyallesmesini, kisilik
gelisimini ve 6zgiiven duygusunu artirdigini gostermistir (Guidetti vd. 2009).
Katilimcilarin ¢ogu, bedenleri izin verdigi siirece devam etmek istiyor.

Hazar ve Senbakar (2020) yaptiklar1 ¢alismada, spora katilim yillarinin
artmasiyla Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6grencilerinin yagsam doyumu
diizeylerinde artig oldugu sonucuna varmiglardir. Vatansever vd. 2015 yilinda
orta yasl insanlar iizerinde yapilan bir ¢aligmada cinsiyetler arasinda yasam
kalitesi alt boyutlarinda anlamli bir fark olmadigini belirtmislerdir. Calisma,
oturma voleybolunun engellilere fiziksel, sosyal ve duygusal olarak birgok
katki sagladigini agikca gostermistir. Bedensel engelli bireyler i¢in yagamlarini
stirdiiriitken etkilesimde bulunduklar1 gruplarda kendilerini 6zgiirce ifade
edebilmeleri adaptasyonun 6nemli bir gostergesidir (Cikrik¢i, 2020). Demir
(2018) calismasinda voleybolun fiziksel, sosyal ve psikolojik kapasitelere
meydan okuyan bir déviis sporu oldugunu belirtmektedir. insanlarin zor
durumlarindan yeni bir kimlik kazanmalarina yardimer oldu ve bu onlarin
yasam doyumlar1 agisindan olumlu ilerledi. Pedisic vd. (2014) {iiniversite
ogrencilerinde belirli fiziksel aktivite alanlar ile saglikla ilgili yasam kalitesi
arasindaki iligkiyi arastiran ¢alismalarinda; Fiziksel aktivite ile saglikla ilgili
yasam kalitesi arasinda pozitif bir iliski oldugunu belirtmislerdir. Ayakta
voleyboldan bir diger fark ise oturarak voleybolda servis engellemesine izin
verilmesidir. Bu nedenle oturma voleybolu, her iki takimin da hizli hareketlerini
iceren dinamik ve aktif bir spordur (World Para Volley, 2017). 2009 Avrupa
Paravolley Sampiyonasi’na katilan sporcularin oturma boylar1 ile servis
performanslart arasindaki iligki incelendiginde, erisim yiiksekligi arttik¢a
servis performansinin arttig1 tespit edilmistir (Molik vd., 2017).

Sonuc¢

Oturarak voleybol, Paralimpik oyunlarin heyecan verici bir pargasidir. Bu
spor, fiziksel engellere sahip olan sporcular i¢in milkemmel bir firsat sunar ve
rekabet¢i bir ortamda yeteneklerini sergileyebilmelerine olanak tanir. Oturarak
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voleybolun bir oyununu izlediginizde veya bu sporun bir pargasi oldugunuzda,
birka¢ dnemli sonuca sahit olabilirsiniz.

Insan Azmi ve Kararlilik: Oturarak voleybol, sporcularin fiziksel zorluklara
ragmen kararlilikla miicadele etmelerini gerektirir. Bu spor, sporcularin giiclii
bir iradeye ve azme sahip oldugunu gosterir. Engelleri asma konusundaki bu
kararlilik, sporun 6ziinde yatan giiclii bir insanlik temasin1 yansitir.

Takim Isbirligi: Oturarak voleybol, bir takim sporudur ve basarili olmak
icin takim isgbirligine dayanir. Sporcularin birlikte calisma yetenekleri, iletisim
becerileri ve koordinasyonlar1 biiyiik 6nem tasir. Bu nedenle, oturarak voleybol,
takim calismasinin ve birbirlerine glivenmenin giizel bir 6rnegini sunar.

Engelleri Asma: Oturarak voleybol, fiziksel engellere sahip bireylerin
sadece spor yapma istegini degil, ayni zamanda bu engelleri agsma yeteneklerini
de vurgular. Sporcular, kendi sinirlarini zorlamak ve baskalarinin beklentilerini
asmak icin bir araya gelirler.

Toplum Bilinci ve Farkindalik: Oturarak voleybolun Paralimpik diizeyde
tanitilmasi, toplumda engellilere kars1 farkindaligi artirabilir. Bu spor, herkesin
yeteneklerine saygi duyulmasi gerektigi mesajint tasir ve engellilere spor
yapma firsati sunar.

Sonug olarak, oturarak voleybol Paralimpik sporlarin énemli bir pargasidir
ve sporcularin insan azmi, takim isbirligi, engelleri asma ve toplum bilinci
konularinda birgok degerli ders ¢ikarmalarini saglar. Bu spor, her yastan insanin
ilham alabilecegi bir imkan sunar ve engellerin aslinda sadece zihinlerde
oldugunu gosterir.
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0ZEL GEREKSINIMLI BIREYLERDE YUZME EGZERSIZLERININ ONEMI
Ramazan BALTACI', Harun GENC?

GIRIS

Diinya Saglik Orgiitii (WHO), diinya genelinde 1,3 milyar insanm,
toplam niifusun %16’sin1 olugturarak 6nemli bir engellilik durumu yasadigini
belirtirken, bu sayinin artiginin yaslanan niifus ve bulagici olmayan hastaliklarin
yaygimliginin artmasina bagl oldugunu vurgulamaktadir. Engellilik durumu,
cevresel ve kisisel faktorlerin karmasik etkilesimi sonucu ortaya gikar, bu
faktorler arasinda sinirli sosyal destek, olumsuz tutumlar, erisilemeyen ulagim
araclar1 ve kamusal alanlar gibi etkenler bulunur. Engellilik deneyimi ve
kapsami, bir kisinin ¢evresiyle biiylik 6l¢iide etkilesim halindedir. Erisilemeyen
cevreler, engelli bireylerin topluma tam ve etkili katiliminin 6niindeki engelleri
olusturur. Bu nedenle, engellilik durumunu azaltmak veya ortadan kaldirmak
ve bu alanda ilerleme kaydetmek, engelleri ele alarak engelli bireylerin sosyal
katilimini gelistirerek miimkiin olacaktir. Toplumlarin engelli bireylere karsi
daha duyarli, kapsayici ve erigilebilir bir ortam saglamak i¢in ¢aba harcamalari
ve engellilerin yasamlarmi iyilestirmek i¢in politika ve uygulamalarda
degisiklikler yapmalar1 Onemlidir. Engelli haklarma saygi gostermek ve
toplumun tiim bireylerini esit bir sekilde kucaklamak, daha adil ve kapsayici
bir diinya insa etmek i¢in temel bir adimdir (WHO, 2022).

Yiizme, su ylizeyinde yatay hareketi gerceklestirmek igin bacaklarin ve
kollarin birlikte veya bagimsiz olarak kullanilmasiyla tanimlanir. Yiizme,
suyun baskisi nedeniyle nefes alip vermenin zorluguna karst durabilme, su
icinde hareketi smirlayan siirtinmeye karst koyma veya bu siirtiinmeyi en
aza indirgeme ve su i¢inde enerji harcama gibi bir dizi 6zelligi ile diger spor
branglarindan ayrilir (Odabas, 2003). Yiizme igerikli aktiviteler tiim bireylerde
oldugu gibi 6zel gereksinimli bireyler agisindan disiiniildiigiinde de hem
fiziksel, fizyolojik, zihinsel ve kiiltiirel gelisim sagladigi hem de psikolojik

1 Yiiksek Lisans 6grencisi,Mardin Artuklu Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor ABD, 0009-
0008-0991-2344 , ramazanbaltaci2676@gmail.com
2 Dog. Dr,, Bingél Universitesi, 0000- 0003-1371-7468, hgenc@bingol.edu.tr
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iyilik halini ve sosyal etkilesimi artirdig1 ayrica saglikli yasam aligkanliklart
kazandirarak bos zamanlar1 eglenceli ve etkili bir sekilde degerlendirilmesinde
onem arz ettigi belirtilmektedir (Goniil vd., 2016).

Ozel Gereksinimli Bireyler

Engelli bireylerle ilgili terimlerin kullanimi, her zaman insanlar
arasinda biiylik bir hassasiyetle ele alinmistir. Gegmiste kullanilan “6ziirli”
(handicapped) terimi, 1970’ler ve 1980’lerde engelli aktivistler tarafindan
elestirilmis ve reddedilmistir. Bu terimin, “dilenci” anlamina geldigi ve
olumsuz bir ¢agrisim tasidig1 diistiniilmiistiir. Ancak, linguistik olarak yanlig
anlasilan bu terim aslinda at yarislarinda kullanilan “handicap” teriminden
gelmektedir. Bu terim, atlarin yarig seviyelerini belirlemek i¢in kullanilir ve
atlarin iizerlerine yiiklenen fazla kiloyu ifade eder (Dolmage vd., 2018: 4).
Geleneksel engellilik kavramlari, genellikle duyarlilik eksikligi nedeniyle
kullanilmistir ve bu terimlerle ilgili diisiince eksikligi vardi. Bu terimler,
insanlar1 incitmeme amaciyla kullanilmigsa da, zamanla bu yaklagimin eksik
oldugu anlasilmigtir. Yeni terimlerin kabul edilmesi, sadece dili degil, ayni
zamanda engellilige yaklasimi da kokten degistirmistir. Bu yaklasim, tibbi
tanidan ziyade insanlarin bireyliklerine odaklanmay1 tesvik etmek amaciyla
gelistirilen yeni bir dilin yansimasidir. Ornegin, “epileptik” yerine “epilepsili
kisi” veya “sizofrenik” yerine “sizofrenili kisi” gibi terimler, bireylerin
kimliklerini vurgulamay1 amagclar. Bu dil degisikligi, “dnce insan” diisiincesini
pratikte uygulayarak engellilik konusuna daha insani ve saygili bir yaklagim
getirmistir (Shakespeare, 2018: 2-3).Yasadigimiz toplum ancak engelli ve diger
tiim bireyleri de igine alacak sekilde yasanildiginda gercek anlamda toplum
olacaktir (Altunhan vd., 2021).

Engellilik kavramini daha derinlemesine ele aldigimizda, taniminin
kolayca yapilamayan karmasik bir konu oldugunu goriiyoruz. Oxford Ingilizce
Sozliigii’ne gore, engellilik i¢in yapilan tanimlar sunlardir:

» Yetenek kaybi veya kabiliyet eksikligi: Bir fonksiyonun islevini yerine
getirememek veya bir yetenegin eksikligi olarak agiklanir.

» Fiziksel ve zihinsel durumda kisitlilik: Bir kiginin hareket, duyular ve
aktiviteleri lizerindeki kosullar nedeniyle sinirli oldugu durumu ifade
eder.

» Hukuki olarak disarida birakilma durumu: Bir kiginin veya bir grup
insanin, hukuk sistemi veya mevcut yasa geregi digerlerine saglanan
haklardan yoksun birakilmasi durumunu belirtir (OXFORD, 2023).

Engellilik kavrami, bu cesitli yonleriyle hem fiziksel hem de toplumsal
bir boyut igerir. Engellilik, bir bireyin fiziksel veya zihinsel yeteneklerinin
yant sira toplumun yapilart ve normlart tarafindan da etkilenir.Bu nedenle,
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engelliligi anlamak i¢in genis bir perspektife ihtiyag vardir ve sadece tibbi
bir tanimin 6tesinde bir yaklasim gereklidir (OXFORD, 2023). MEB’e gore
engelli bireyler, cesitli nedenlerle kisisel ozellikleri ve egitim yeterlilikleri
acisindan digerlerinden farklilik gosteren kisiler olarak tanimlanir(MEB,
2006).Devletin engellilik tanimi 5378 Sayili Kanunun 3 (a) maddesinde su
sekilde belirtilmistir Engelli; Bir insanin dogustan elde ettigi kazanimlardan
bir ya da daha fazlasim1 dogum aninda ya da dogum sonrasinda herhangi bir
nedenle farkli derecelerde yitirmesidir. Bu nedenlere bagli olarak soysal hayata
uyum ve giinliik ihtiyaglarini karsilama zorluklar1 meydana gelmektedir. Genel
olarak, engellilik terimi, bir bireyin toplumun normlarina uygun davraniglarda
bulunmakta, sosyal yasamdaki roliinii belirlemekte ve beklenen gorevleri
yerine getirmekte zorlanmasima neden olan bir veya daha fazla nedenle
fonksiyonlarinda islev kaybi yasayan bir kisiyi tanimlar(Eroglu veAcet, 2017).

Engelliligin Nedenleri

Engelligin nedenleri 3 sinifa ayrilmaktadir(Ayan vd., 2019; Gobel, 2016);
»  Dogum oncesi nedenler,

»  Dogum ani/sirasi nedenler

»  Dogum sonrasi nedenler olmak

Dogum Oncesi Nedenler

Dogum oncesi donemde anne ve bebek saghigini etkileyebilecek cesitli
faktorler bulunmaktadir. Bu faktorlerin dikkatle ele alinmasi, saglikli bir
gebelik ve dogum i¢in kritik 6nem tasir. Gebelik doneminde annenin yetersiz
ve dengesiz beslenmesi, bebek icin gerekli olan besin maddelerinin alinmasini
engelleyebilir ve dogumsal problemlere yol agabilir. Anne adayinin yasi ve
duygusal durumu da 6nemlidir ¢iinkii geng yas veya ciddi stres durumlari, riskleri
artirabilir. Ebeveynler arasindaki kan uyusmazligi ve kalitimsal hastaliklarin
aile i¢inde gegmis olmasi, bebekte genetik problemlere yol agma potansiyeline
sahiptir. Hamilelik silirecinde anne tarafindan sigara, alkollii icecekler veya
uyusturucu maddelerin kullanilmasi, bebekte ciddi saglik sorunlarina neden
olabilir. Ayrica, doktor gdzetimi ve tavsiyesi olmadan bilingsiz ila¢ kullanimi,
bebegin gelisimini olumsuz etkileyebilir. Kromozomsal unsurlara bagli
durumlar, bebekte genetik anormalliklere yol acabilir. Annelerin hamilelik
doneminde rontgen 1sinlarina veya radyasyona maruz kalmasi, bebegin sagligi
i¢in risk teskil edebilir. Hamilelik esnasinda annenin yiiksek atesli ve bulagici
hastaliklar1 gegirmesi, bebek iizerinde ciddi etkilere neden olabilir. Ayn1 sekilde,
hamilelik esnasinda kaza, asir1 stres, zehirlenme ve travmaya maruz kalma gibi
faktorler, dogum Oncesi donemde engellige neden olabilir. Tiim bu faktorler,
anne ve bebek sagligi icin biiylik 6nem tasir ve hamilelik siirecinin dikkatle
yonetilmesini gerektirir. Saglik profesyonellerinin ve doktorlarin, anne adayina
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dogru rehberlik ve destek saglamasi, riskleri minimize etmede kritik bir rol
oynar. Bu dnlemler, saglikli bir gebelik ve saglikli bir bebek dogurma sansini
artirabilir (Ayan vd., 2019; Gdbel, 2016; Tiirkmen, 2023).

Dogum Ani Nedenler

Hamilelik ve dogum siireci, bir dizi farkli durumu igerebilir ve her biri
anne ve bebek sagligi acisindan Onemlidir. Bu durumlar arasinda dogum
aninda solunum sorunlari, normalden farkli dogum sancilari, plasenta ve gobek
bagi ile ilgili sorunlar, bebeklerin beklenenden 6nce veya sonra dogmasi,
dogum aninda bulasici hastaliklarin yayilma riski, asir1 kanama gibi tibbi
komplikasyonlar, uzman bir saglik kurulusunda ve deneyimli bir ekip tarafindan
gerceklestirilmeyen dogumlar, diisiik dogum agirligina sahip bebekler ve hatta
dogum sirasinda bebegin travma yasamasi yer alabilir. Bu nedenle, hamilelik
ve dogum siiregleri, anne ve bebek sagligi i¢in biiyiik 6nem tasir. Bu siireclerin
yakindan takip edilmesi, diizenli saglik kontrolleri yapilmasi1 ve uzman saglik
profesyonellerinin Onerilerine titizlikle uyulmasi gereklidir. Anne adayimnin
diizenli doktor ziyaretleri, saglikli beslenme aliskanliklari, diizenli egzersiz
ve hamilelik siirecinin tibbi takibi gibi faktorler, bebek sagligi igin kritik
Ooneme sahiptir. Dogum ani, uzman bir saglik ekibi tarafindan denetim altinda
yapilmalidir. Bu, acil durumlar i¢in hazir olmayi igerir, bdylece herhangi bir
tibbi komplikasyon hizla ele alinabilir. Ayrica, dogum sonrast bakim ve izlem de
biiylik 6nem tasir, ¢linkii bebeklerin ilk giinler ve haftalar boyunca 6zel dikkat
ve bakima ihtiyaglar1 vardir. Sonug olarak, hamilelik ve dogum stiregleri, anne
ve bebek saglhigini etkileyen ¢ok sayida faktorii igerir ve bu siireglerin dikkatli
bir sekilde yonetilmesi gerekir. Uzman saglik profesyonellerinin rehberligi ve
diizenli tibbi izleme, saglikli bir hamilelik ve giivenli bir dogumun temelini
olusturur (Sapanci, 2013: 45; Durduran, 2009: 34).

Dogum Sonrasi Nedenler

Cocuklarin saglig1 ve saglikli gelisimi, bir dizi gesitli faktoriin etkisi altinda
olabilir. Bu faktorler arasinda, bebeklerin yiiksek atesli hastaliklar gecirmesi,
beklenmedik kaza ve travmalara maruz kalmasi, zehirlenme, hastaliklar
veya dogal afetler gibi acil durumlar yer almaktadir. Ayni zamanda, bebeklik
doneminde yetersiz beslenme, asilarin zamaninda yapilmamasi gibi saglikla
ilgili sorunlar, cocukluk doneminde ilgisizlik temelli ihmal ve istismar durumlari,
¢ocugun yasadig1 ¢evrenin egitim seviyesinin diisiik olmasi gibi etkenler de
cocuklarin sagligina ve gelisimine etki edebilir. Bu nedenle, cocuklarin saglikl
bliylime ve gelisimini desteklemek icin hem acil durumlar1 6nlemeye yonelik
tedbirler almak hem de diizenli saglik hizmetlerini ve aile destegini saglamak
son derece Onemlidir. Acil durumlarin onlenebilmesi i¢in ¢ocuklarin giivenli
bir gevrede biiyiimelerini saglamak, kazalar1 ve travmalari en aza indirmek
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acisindan kritiktir. Ayrica, diizenli saglik kontrolleri ve as1 takvimi ¢ocuklarin
fiziksel sagligini korumak igin hayati 6neme sahiptir. Cocuklarin duygusal ve
psikolojik saglhg1 da ayn1 derecede 6nemlidir. Ilgisizlik, ihmal ve istismar gibi
olumsuz deneyimler, ¢ocuklarin duygusal gelisimini etkileyebilir. Bu nedenle,
ailelerin c¢ocuklarina sevgi, destek ve giivenli bir ortam sunmalar1 biiylk
Onem tasir. Ayrica, ¢cocuklarin egitimine yatirim yapmak ve erken c¢ocukluk
doneminden baslayarak egitim firsatlar1 sunmak, onlarin gelecekteki bagarilart
icin kritik bir rol oynar. Sonug olarak, ¢ocuklarin sagligi ve gelisimi, bir dizi
farkli faktoriin bir araya gelmesiyle etkilenir. Bu faktorlerin ¢ocuklarin lehine
olacak sekilde yonetilmesi ve desteklenmesi, saglikli ve mutlu bireyler olarak
biiyiimelerini saglamak i¢in kritiktir (Gobel, 2016).

Engelliligin Siniflandiriimasi

2002 yilinda Tiirkiye Oziirliiler Arastirmas1 adi altinda gerceklestirilen
inceleme, engellilik kavramini alti temel ana baslik altinda ele almistir. Bu
basliklar sunlardir: Bedensel Engelli, Gérme Engelli, Isitme Engelli, Dil ve
Konugma Engelli, Zihinsel Engelli ve Siiregen Hastalik. Aragtirma, bu alt
kategoriler altinda yer alan farkli oziirliiliik tiirlerini ve bu gruplarin toplum
icindeki yerini detayli bir sekilde inceleyerek, engelli bireylerin gereksinimlerini
ve yasadiklar1 zorluklari anlamay1 amacglamistir. Bu tiir arastirmalar, engelli
bireylerin yasamlarini1 daha iyi anlamak ve onlara daha iyi destek saglamak i¢in
son derece onemlidir. Aragtirmanin sonuglari, toplumun engelli bireyleri daha iyi
anlamasina, onlarin giinliik yasamda karsilastig1 zorluklar1 daha iyi tanimasina
ve bu zorluklar1 hafifletmek i¢in daha iyi politikalar ve destek sistemleri
geligtirmesine yardimer olabilir. Engellilik kavraminin bu alt kategorileri, farkli
ihtiyaclari ve gereksinimleri olan bireyleri daha iyi tanimlamak i¢in bir ¢ergeve
sunar ve toplumsal farkindalig1 artirir. Bu da daha kapsayici ve esitlik¢i bir
toplumun olusturulmasina katki saglar (Arici, 2010: 27).

Bedensel Engeli

1962 yilinda yayimlanan 6zel egitime muhta¢ cocuklar yonetmeliginde
bedensel engeli olan bireyler; “kemik ve mafsallarin fiziki yapisinda engel
bulunan veya kas giicii gelisimi ve koordinasyonu veya kontroliinde bozukluklar
gbsteren bireyler olarak tanimlanir.” Ornek olarak; kemik veremine sahip
olanlar, mafsal romatizmasi yasayanlar, farkl tiplerde cocuk felci gecirenler,
beyin arizalarina bagl felg yasayanlar ve diger benzer rahatsizliklari
bulunanlar bu kategoriye dahil edilir(Eng vd., 1975). Unsal ve Téziin’e gore
Iskelet ve kas sistemlerinde islev kaybi veya yetersizlik yasayan bireyler,
bedensel engelliler olarak tanimlanir. Bu grupta yer alan bireyler, kol, el, bacak,
parmak, ayak veya omurga gibi viicut bolgelerinde eksiklik, hareket kisitliligi,
sekil bozuklugu veya kemik hastaliklar1 gibi fiziksel sorunlarla kars1 karsiya
olabilirler. Ayrica, spina bifida, serebral palsi, felg veya kas giigsiizliigii gibi
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0zgiil saglik durumlar da bu kategoriye girmektedir. Toplumda ise bu bireyler
icin “sakat,” “fel¢li,” “diiztaban,” “kotlirim,” “topal,” “yatalak,” ‘“golak,”
“kambur” gibi farkli tanimlamalar kullanilabilir. Ortopedik oziirliiliikk olarak
adlandirilan bu tiir engellilik, bireylerin belirli amaglarina, giinliik aktivitelerini
yerine getirmelerine, ¢aligsmalarina ve ¢evrelerine uyum saglamalarina fiziksel
engellerle karsilastiklar1 bir durumu ifade eder (Unsal ve Toziin, 2007: 77-83).

Gorme Engeli

Gorme engelliler, iki temel kategori altinda degerlendirilir: total gérme
engeline sahip olanlar, yani korler ve az gorenler. Gorme engelini tanimlamak
icin genel olarak kabul edilen iki farkli yaklasim vardir: yasal ve egitsel tanim.
Yasal tanim, tibbi uzmanlar tarafindan yapilan bir tanidir ve goérme engelli
bireylerin sosyal, ekonomik ve hukuki haklarina atifta bulunur. Bu tanim, bu
bireylerin yasal statiilerini belirler ve haklarmi korur. Ote yandan, egitsel tanim,
gorme engelli bireylere yonelik egitim ve 6gretim hizmetlerinin planlanmasi ve
egitim ortamlarinin diizenlenmesinde kullanilan bir tanimdir. Bu tanim, egitim
alaninda ihtiyaglar1 belirlemek ve egitimlerini desteklemek amaciyla kullanilir.
Bu iki tanim, gorme engelli bireylerin yasamlarini daha iyi anlamak ve onlara
uygun destek saglamak i¢in énemlidir (Ozyiirek, 1998).

Yasal olarak, gorme engeli tanimi 6zellikle gorme keskinligi ve goérme
alani iizerinden yapilir. Gorme engeli tanimina gore, gérme giicliniin 1/10’una
yani 20/200°1ik gorme keskinligine veya daha azina sahip olan veya gorme
alan1 yirmi derecelik agiy1 agsmayan bireyler yasal olarak kor olarak kabul
edilirler. Bu, normal bir gérme giiciine sahip bir bireyin 200 ayaklik mesafeden
gorebildigi bir nesneyi, gérme engelli bir bireyin 20 ayaklik uzakliktan veya
daha yakindan gorebilmesi anlamina gelir. Yani normal bir bireyin 6,1 metre
mesafeden gorebildigi bir nesneyi, gorme engelli bir birey 60 cm mesafeden
veya daha kisa bir uzakliktan gorebilir veya hi¢ gdremeyebilir.Ayrica, gorme
keskinligi yirmi derecelik aciy1 gegmeyen bireyler de yasal olarak kor olarak
kabul edilir. Bu kisiler, genellikle nesneleri karaltilar halinde gorebilirler veya
sadece anahtar deligi veya kapi aralig1 gibi dar alanlardan bakarak gérme
yetilerini kullanabilirler. Bu tanimlar, gérme engelli bireylerin yasal haklarin
ve ihtiyaglarini belirlemek i¢in kullanilir.Sonug olarak, yasal olarak kor kabul
edilen bireyler arasinda nesneleri farkli sekillerde gorebilen veya bazi nesneleri
hi¢ géremeyenler bulunabilir. Bu tanimlar, gdrme engelli bireylerin haklarini
korumak ve onlara uygun destek saglamak i¢in 6nemlidir (Tuncer, 2005).

isitme Engeli

Uyarilara cevap verebilme yeteneginin kismen veya tamamen kaybedilmesi,
kisinin konusma ve dil kullanma becerilerini etkileyebilir. Bu durum,
diisiincelerini ifade etme konusunda zorluk ¢eken bireylerde goriilebilir. Bu tiir
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iletisim zorluklari, egitim basarisin1 ve toplumla biitiinlesmeyi negatif yonde
etkileyebilir.Bireylerin duygusal ve zihinsel sagliklari, iletisim yetenekleri ve
sosyal iligkileri bu tiir zorluklar nedeniyle olumsuz etkilenebilir. Bu durum,
egitim kurumlarn ve toplumun daha fazla farkindalik ve destek saglamasini
gerektirebilir. Bu destek, iletisim becerilerini gelistirmek, alternatif iletisim
yontemleri saglamak ve bireylerin toplumla daha etkili bir sekilde etkilesimde
bulunmalarin1 saglamak amaciyla tasarlanabilir. Bu sekilde, bu bireylerin
egitim basaris1 ve topluma entegrasyonu daha olumlu bir sekilde etkilenebilir
(Belgin, 1995).

[sitme duyusu, bireylerin diger insanlarla iletisim kurmalarinda vazgecilmez
bir role sahiptir. Ciinkii konugma ve sesler, igsitme duyusu sayesinde algilanir
ve anlasilir. Isitme yetisi, insanlarin ¢evresindeki diinyay1 kesfetmelerine, bilgi
edinmelerine ve duygusal baglanti kurmalarina olanak tanir. Bu nedenle isitme
duyusu, insanlarin giinliik yasamlarinda biiyiik bir éneme sahiptir (Oztiirk,
2010:45).

Isitme kaybi, belirli desibel (dB) seviyelerine gore simflandirilir (Ozay,
2010: 14):

» Hafif derecede isitme kaybi: 21-35 dB arasindaki isitme kaybi.
» Orta derecede isitme engelli: 36-70 dB arasindaki isitme kaybiu.
> lleri derecede isitme engelli: 71-90 dB arasindaki isitme kaybu.

» Cok ileri derecede isitme engelli: 90 dB ve istii isitme kaybina sahip
bireyler. Bu kisiler genellikle isitme cihazlariyla isitme yetilerini
diizeltemezler ve alternatif iletisim yontemleri, 6rnegin isaret dili gibi,
kullanabilirler (Ozay, 2010: 14).

Dil ve Konusma Engeli

Cesitli etkenlere bagli olarak konusma becerilerinde zorluk yasayan veya
konugma hizi, ifadesi ve akiciliginda sorunlar yasayan bireyler, “dil ve konusma
zorlugu yasayan” olarak siniflandirilirlar. Bu ¢esitlilik icinde farkli ihtiyaglari
olan bireyler bulunmaktadir.Bu grupta, dissal seslere tepki verme yetenegine
sahip olmalarina ragmen konusma yetisini kullanamayan bireyler yer alirken,
aynizamandakonugma i¢in yardimei cihazlar kullanmak zorunda olanlar, girtlagi
alimmis olanlar, afazi hastalari, kekemeler ve dil, dudak veya cene yapisinda
islevsellik sorunlar1 yasayanlar gibi cesitli alt kategoriler bulunmaktadir. Her
bir alt kategori, kendine 6zgii ihtiyaclar ve zorluklar igerebilir.Bu bireyler,
iletisim becerilerini gelistirmek ve giinlilk yasamlarinda daha rahat iletisim
kurabilmek i¢in ¢esitli terapiler ve desteklerden faydalanabilirler. Dil terapisi,
konugma terapisi, alternatif iletisim yOontemleri, teknolojik cihazlar ve sosyal
destek aglar1 gibi kaynaklar, bu bireylerin iletisim yeteneklerini giiglendirmede
o6nemli bir rol oynar.Toplumun bu bireylere daha fazla anlayis gostermesi,
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farkli iletisim yontemlerine saygi duymasi ve desteklemesi, onlarin toplumda
daha aktif ve dahil bir rol oynamalarina yardimei olabilir. Iletisim zorluklarina
sahip olan bireylerin potansiyellerini agiga ¢ikarmalarini ve kendilerini ifade
etmelerini desteklemek, daha kapsayict bir toplumun olusturulmasina katki
saglar(Oztiirk, 2011: 34).

Zihinsel Engeli

Zihinsel engellilik, genellikle dogum oncesi, dogum sirasi ve dogum
sonras1 donemlerde meydana gelen zihinsel islevlerde gerileme ve uyumsal
davraniglarda yetersizlik durumunu ifade eder (Oztiirk, 2013: 57). Zihinsel
engellilik, kisinin zihinsel gelisiminde ve islevinde ortaya ¢ikan kusur olarakta
ifade edilebilir (Cenikli vd., 2018). Bu durum, bireylerin 6grenme kapasiteleri,
biligsel yetenekleri veya zeka diizeyleri normallerin altinda oldugunda ortaya
cikar. Zihinsel engellilik, farkli nedenlerle meydana gelebilir ve her birey i¢in
farkli diizeylerde goriilebilir. Bu bireyler, giinliikk yasam aktivitelerini yerine
getirme, iletisim kurma ve bagimsizlik kazanma konularinda destek ve 6zel
egitim ihtiyaglari olabilir. Bu nedenle, bu bireylere toplumun anlayis gostermesi
ve destek saglamasi onemlidir. Ozel egitim, terapiler, rehabilitasyon hizmetleri
ve aile destegi gibi kaynaklar, zihinsel engellilikle yasayan bireylerin yasam
kalitesini artirabilir(Oztiirk, 2013: 57).

Zihinsel engellilik, bireylerin zekd katsayisinin (IQ) degerlendirildigi
testlerle tanimlanan bir durumdur. Genel olarak, toplam IQ seviyesinin 100
kabul edildigi diisiiniildiigiinde, bu seviyenin 70’in altinda olmas1 durumunda
zeka geriligi olarak adlandirilir.

Zeka geriligi, genellikle dort ana kategoriye ayrilir:

» Hafif derecede zeka geriligi (I1Q 50-70),

» Orta derecede zeka geriligi (IQ 35-55),

» Agir derecede zeka geriligi (1Q 20-40)

» Derin derecede zeka geriligi (IQ 20-25) (Koémerik vd.,2012: 96-104;

BB, 2012: 50).

Bu smiflandirmalar, bireylerin zihinsel kapasitelerini ve gereksinimlerini
daha iyi anlayabilmek, uygun destek ve egitim saglayabilmek i¢in kullanilir.
Zihinsel engellilik, dogum 6ncesi, dogum sirasi veya dogum sonrasi donemlerde
cesitli faktorlere bagli olarak genel zihinsel islevlerde gerileme ve uyumsal

davraniglarda yetersizlik gosteren bir durumu ifade eder (Komerik vd.,2012:
96-104; IBB, 2012: 50).

Siiregen Hastaliklar

Siiregen hastaliklar, bireylerin ¢alisma kapasitesini ve iglevlerini sinirlayan

uzun stireli saglik sorunlaridir. Bu hastaliklar, genis bir yelpazede farkli tiirleri
icermektedir. Bu tiirler arasinda kan hastaliklari, kalp-damar hastaliklari,
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solunum sistemi hastaliklari, sindirim sistemi rahatsizliklari, idrar yollar
ve lireme organi problemleri, cilt ve deri hastaliklari, kanserler, endokrin ve
metabolik hastaliklar, ruhsal davranis bozukluklari, sinir sistemi hastaliklar
ve AIDS gibi bulasici hastaliklar bulunmaktadir.Bu siirekli bakim ve tedavi
gerektiren hastaliklar, bireylerin yasamlarimi derinden etkileyebilir. Egitim
yasantilarini, mesleki kariyerlerini ve sosyal uyumlarini olumsuz yodnde
etkileyebilirler. Bireyler, bu hastaliklarla basa ¢ikmak icin sik sik tibbi
miidahalelere, ilaglara, terapilere ve siirekli saglik takibine ihtiya¢ duyabilirler.
Bu nedenle, siiregen hastaliklarla yasayan bireylerin ve ailelerinin, saglik
hizmetlerine ve destek sistemlerine kolay erisim saglamalari 6énemlidir. Ayni
zamanda toplumlarin bu bireylere destek olmasi ve yasamlarini daha iyi hale
getirmek icin firsatlar sunmasi gerekmektedir (Kennedy, 2007: 16-59).

EGZERSIZIN ENGELLILER iCiN ONEMI
Tuncer (2009) ve Kapikiran (2001) gore engelli bireyler i¢in egzersizin
sagladig1 faydalar oldukea gesitlidir. Iste bu faydalarin bazilari;

> Ozgiirliik Duygusu: Egzersiz, engelli bireylere kendi kararlarmi verebilme
Ozgurliigii sunar, bu da kisisel bagimsizlik ve 6zgiirlilk duygusunu artirir.

» Sosyal Baglantilar: Egzersiz aktiviteleri, engelli bireylerin sosyal
cevrelerini genisletir, insanlarla iletigsimlerini artirir ve yeni arkadagliklar
kurmalarina yardimei olur.

> Psikolojik lyilik: Egzersiz, engel nedeniyle yasanan psikolojik stkintilarin
iistesinden gelmede 6nemli bir rol oynar. Kisilerin 6zsaygilarimi artirir ve
daha olumlu bir ruh haline sahip olmalarini saglar.

» Topluma Baglilik: Egzersiz sayesinde engelli bireyler, ¢evrelerinden
kopmazlar ve toplumlarina daha fazla entegre olurlar, bu da yasamdan
daha fazla keyif almalarin saglar.

» Engelle Basa Cikma: Egzersiz, engeliyle basa ¢ikma becerilerini gelistirir
ve engeli azaltmaya yonelik stratejiler 6gretir.

» Sinirlar1 Zorlama: Egzersiz, bireylerin kendi sinirlarini zorlamalarina ve
kendi gii¢lerinin farkina varmalarina yardimer olur.

» Bedensel Gelisim: Sportif aktiviteler, bedensel kayiplar1 azaltmada etkili
olabilir, motor becerileri, denge ve el-goz koordinasyonunu gelistirir.

» Kisisel Gelisim: Egzersiz, engelli bireylerin kisisel gelisimine katki
saglar ve toplum tarafindan bir “sporcu” olarak kabul edilmelerine
yardimec1 olur.

» Tim bu faktorler, engelli bireylerin yasam kalitesini artirir, glinliik
yasamlarini daha olumlu bir sekilde deneyimlemelerine yardimer olur
(Tuncer, 2009: 33; Kapikiran, 2001: 34-39).
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Tiirkiye’de lisansh engelli sporcu sayis1 her gegen giin artmaktadir. Engelli
bireylerimizde sporcu sayisi arttikga spor alt yapisina duyulan ihtiyag da
artmaktadir. Engellilerimiz i¢in bdlgelerine gore calismalar yapilarak onlarin
sportif faaliyetlerine sikintisiz devam edebilmesi i¢in bransg bazinda ¢aligma
alanlar1 planlanmalidir (Dalkili¢ vd., 2017).

YUzZME

Yiizme, su yiizeyinde yatay hareketi gerceklestirmek i¢in bacaklarin ve
kollarin birlikte veya bagimsiz olarak kullanilmasiyla tanimlanir. Yiizme,
suyun baskisi nedeniyle nefes alip vermenin zorluguna karsi durabilme, su
icinde hareketi sinirlayan siirtiinmeye karsi koyma veya bu siirtiinmeyi en
aza indirgeme ve su i¢inde enerji harcama gibi bir dizi 6zelligi ile diger spor
branglarindan ayrilir (Odabag, 2003).

Yiizme, su i¢inde mesafe kat etmek icin viicudun koordineli hareketlerini
kullandigimiz bir spor dalidir. Yiizme sporu, sporcunun serbest, sirt,
kurbagalama ve kelebek tekniklerini kullanarak belirli bir mesafeyi zamana
kars1 su i¢inde gecebilme yetenegini igerir (Hannula, 2001).

Yiizme, yer¢ekiminin etkisinin en az oldugu bir spor dali oldugundan,
kaslarin uyumlu bir sekilde calismasini tesvik eder ve suyun direncine karsi
kuvvet uygulamak, viicut direncini artirirken kaslarin dengeli ve estetik
bir sekilde gelisimini (Bozdogan, 2006) ayrica dogru durus pozisyonun
kazanilmasini da destekler (Geng vd., 2022).

Goniil ve arkadaslar1 (2016) ylizme egzersizlerinin, fiziksel, zihinsel ve
kiiltirel gelisimi destekledigi, psikolojik iyilik halini tesvik ettigi, sosyal
etkilesimi artirdig1, saglikli yasam tarzini tesvik ettigi ve bos zamanlar etkili bir
sekilde degerlendirmeyi tesvik ettigi vurgulanmistir. Bu da bireylerde diizenli
egzersiz yapma aligkanligi gelistirmeye katki saglar(Goniil vd., 2016).

Yiizme Stilleri

Serbest Stil

Serbest stil yilizme, ylizme sporunun en hizli ve temel stilidir. Bu stilde
dikkate alinmas1 gereken baz1 onemli noktalar vardir:

» Basin Pozisyonu: Serbest stil ylizme sirasinda basin dogru bir pozisyonda
olmasi 6nemlidir. Basg, suyun yiizeyine tamamen paralel olmalidir. Basin
yan donmesi veya fazla yukari kaldirilmasi, yiizme verimliligini olumsuz
etkileyebilir.

» Kol Hareketleri: Kol ¢ekisinin baglangici, kolun omuz yardimiyla basin
oniinden suya uzandig1 en uzak noktadan yapilir. Kol, suya girdikten
sonra hizli ve etkili bir sekilde suyu ¢ekmeye baslar. Bu sirada kolun
suyun icinde yapacagi kisa bir doniis hareketiyle ¢ekis saglanir.
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» Bacak Vuruslart: Serbest stil yiizmede bacaklar da 6nemlidir. Genellikle
her iki kol ¢ekisinin ardindan 6 ayak vurusu yapilir. Bacaklar, kollarla
uyum i¢inde ¢alismalidir ve viicut pozisyonunu desteklemelidir.

» Nefes Alma: Nefes almak i¢in basin dogru bir gsekilde dondiiriilmesi
onemlidir. Bu, viicut pozisyonunun ve dengeyi korumanin yani sira
ylzme verimliligi agisindan da kritiktir.

» Teknik ve Diizenli Pratik: Serbest stil yiizme teknigini gelistirmek ve
miitkemmellestirmek, diizenli pratik gerektirir. Yiizme havuzlarinda veya
acik sularda diizenli olarak antrenman yapmak, bu stili 6grenmek ve
iyilestirmek i¢in dnemlidir.

Serbest stil yiizme, ylizme sporunda temel bir beceri olup, bu temel

prensiplere dikkat edilerek daha etkili hale getirilebilir(Akademi Yiizme,
2009°dan akt. Hamdioglu, 2022).

Sirtiistii Stil

Sirt iistii yiizme, yiizme teknikleri arasinda 6zellikle rahat bir nefes alimina
izin veren ve basin hareket etmedigi tek stil olarak 6ne ¢ikar. Bu teknigin bazi
temel ozellikleri sunlardir(Bozdogan, 2003):

» Viicut Pozisyonu: Sirt istli ylizme sirasinda kisinin viicudu suya paralel
bir sekilde olmalidir. Bu pozisyon, suyun yiizeyinde minimum direngle
ilerlemeyi saglar.

» Bacak Vuruslar: Bacak vuruglari, bacaklarin dizlerden biraz bukiili
oldugu ve ayak iclerinin asagi-yukari bir hareket olusturdugu bir sekilde
gerceklesir. Ayak vuruslari, ilerlemeyi desteklemek icin kullanilir.

» Kol Hareketleri: Sirt iistii ylizmede kollardaki hareket, bir kolun suyun
icindeyken diger kolun suyun disinda olacak sekilde saglanir. Bu simetrik
hareket, ilerlemeyi slirdiirmek ve dengeyi korumak i¢in 6nemlidir.

» Nefes Alma: Bu teknigin 6zelligi, basin hareket etmeden rahat bir sekilde
nefes aliabilmesidir. Bas sabit bir pozisyonda tutulur ve yiizli suyun
iizerinde olur, boylece kisi istedigi zaman nefes alabilir.

» Kol ve Ayak Senkronizasyonu: Bir kol kulag attiginda, genellikle her iki
ayak da bir vurus yapar. Bu senkronizasyon, viicudun dengede kalmasina
yardimci olur ve ilerlemeyi destekler.

Sirt distii yiizme, Ozellikle rahat bir ylizme deneyimi arayanlar i¢in ideal
bir secenektir. Bagin sabit pozisyonda olmasi, nefes almay1 kolaylastirir ve
yiizliclinlin su ylizeyinde daha az direncle ilerlemesine yardimci olur (Bozdogan,
2003).
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Kurbagalama Stil

Kurbagalama ylizme tarzi, ylizme tarihindeki ilk yarigmalarda sikca
kullanilan bir tekniktir ve bu nedenle kokli bir yarisma ge¢misine sahiptir.
Kurbagalama ylizme, yliziiciilerin yan dairesel kol gekisleri ve genellikle
“kamg1” olarak adlandirilan ayak hareketleri yaparak ilerledigi bir tarzi igerir.
Yziiciiler, 6zellikle ayak vuruslari sirasinda biiytik bir itici kuvvet olustururlar,
ancak bacaklarmi g¢ekerken bu enerjinin 6nemli bir kismini harcarlar. Bu
nedenle kurbagalama yiizme tarzi, genellikle diger ylizme stillerine gore
daha yavas bir tempo ile gergeklestirilirKurbagalama ylizme, tipki diger
ylizme stilleri gibi belirli teknik becerilere dayanir. Yiiziiciiler, kol cekisleri
ve ayak vuruslar1 arasindaki koordinasyonu saglamali ve viicut pozisyonunu
korumalidir. Ayrica, suda ilerlerken baslarii sik sik suyun iizerine ¢ikarip nefes
almalidirlar. Glinlimiizde, kurbagalama ylizme hala popiiler bir ylizme stilidir,
ozellikle rekreatif yiiziiciiler arasinda. Ancak yarigsmalarda ve profesyonel
ylizme diinyasinda, serbest stil ve diger daha verimli stiller daha yaygin olarak
tercih edilir. Yine de kurbagalama yiizmenin kendine 6zgii bir cazibesi vardir
ve bir¢ok kisi i¢in ylizmenin temel tekniklerinden biri olarak kalir(Bozdogan,
2003).

Kelebek Stil

Kelebek yiizme tarzinda, diger yiizme stillerine gore daha fazla yukar ve
asag1 hareket bulunmaktadir. Bu hareket, ii¢ temel faktérden olusur:

» Ayaklarin asag1 yonlii hareketi, kalcalar1 yukartya kaldirir.
» Kollarin 6ne dogru itilmesi, bas ve omuzlar1 agagiya ceker.
» Kol ¢ekisinin baglangic agamasi, bag ve omuzlart yukari dogru kaldirir.

Diisey diizlemlerdeki bu hareketlerin  bir kismi, nefes almay1
kolaylastirdigindan ve viicudu suya direng getirmeyecek pozisyonda
tuttugundan yararlidir. Ancak, biiyiik viicut dalgalanmasinin ilk zamanlarda
ilerletici etkisinin fazla oldugu sanilirken, bugiin zararli oldugu anlagilmastir.
Bununla beraber bu asagiya ve yukariya hareketin tamamen yok edilmesi,
kollarin 6ne gotiiriiliistint, ayak vurusunu ve nefes almay1 zorlastirir (Urartu,
1997).

Yiizmenin Yararlar

Yiizme, egzersizin ilk giinlerinden itibaren fiziksel gelisimde Onemli
degisikliklerin gozlemlendigi bir aktivitedir. Bu gelismeler, bireyin tiim
yasamini olumlu yonde etkileyebilir. Yiizme, viicuttaki neredeyse tiim
kas gruplarmin aktif olarak kullanildigi temel spor dallarindan biridir. Su
direncine karsi yapildigi i¢in kas kuvvetinin artmasina ve genel viicut giiciiniin
gelismesine katki saglar. Ayrica, yiizme diigiik darbe aktivitesi oldugundan,
viicuda asir1 yiiklenme ve eklem agrilarina neden olmaz, bu da uzun vadede
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spor yapma keyfini ve faydalarini artirir. Bu nedenle yilizme, fiziksel saglik
ve kondisyonun yani sira kisisel zindeligi ve yasam kalitesini artirmak icin
mikemmel bir secenektir (Altay, 2009°dan akt. Hamdioglu, 2022). Kuvvet
antrenmani, sporcularin kas giiciinii artirmak, eklem stabilitesini saglamak,
sakatlanma riskini azaltmak ve spesifik hareketlerde daha etkili olmak igin
kullanilan bir yontemdir (Sahin, 2023) Kuvvet antrenmanlarina 6rnek bir brang
olarak ylizme sporu tercih edilebilmektedir.

Yiizme, viicuttaki neredeyse tiim kas gruplarini ¢alistiran bir spor dalidur.
Kol, bacak, sirt, karin ve omuz kaslar1 gibi biiyiik kas gruplari ylizme
sirasinda aktif olarak kullanilir. Bu, kas kuvvetinin artmasina ve kaslarin daha
tonlu hale gelmesine katki saglar. Aym1 zamanda yilizme, kardiyovaskiiler
sistem i¢in miikemmel bir egzersizdir. Diizenli olarak ylizmek, kalp-damar
saghigmi iyilestirir, kan dolasimini artirir ve kolesterol seviyelerini kontrol
altinda tutmaya yardimci olabilir. Yiizme, zorlu bir egzersiz olmasina
ragmen eklemlere minimum stres uygular. Bu nedenle, eklem agrilar1 veya
yaralanmalar1 olan bireyler i¢in ideal bir se¢enektir. Suyun i¢inde yercekimi
etkisinin azalmasi, eklemlere binen yiikil azaltir. Metabolizma hizini artirir ve
kilo kontroliine yardimci olur. Yiizme, kalori yakimini artirarak kilo verme
veya kilo kontrolii hedeflerine ulagsmaya yardimci olabilir. Yiizme sirasinda
solunum kontrolii 6nemlidir. Diizenli ylizme, akciger kapasitesini artirabilir ve
solunum sistemi saglhigini iyilestirebilir. Sonug olarak, yiizme, fiziksel saglik,
kas kuvveti, kardiyovaskiiler saglik ve metabolizma hiz1 gibi bir dizi saglik
yoniinden olumlu etkilere sahip bir egzersiz tiliriidiir. Ayrica suyun rahatlatici
etkisi, ylizme sirasinda zihinsel rahatlama ve stres azaltma faydalar1 saglar. Bu
nedenle, yiizme hem bedensel hem de zihinsel saglik i¢cin 6nemli bir aktivitedir
(Baltaci, 1980).

Kas - iskelet Sistemi Uzerindeki Etkileri
Baltaci, (2008) gore yiizmenin kas-iskelet sistemi iizerinde bir dizi olumlu
etkisi bulunmaktadir, bu etkiler sunlardir:

» Kas Kuvvetini Artirir: Ylizme, viicuttaki kas kuvvetini artirmada etkilidir.
Farkli ylizme stilleri, farkli kas gruplarimi hedefler.

» Kas Tonunu Diizenler: Yiizme, kas tonusunu dengeler ve kaslarin daha
siki ve tonlu olmasina yardimci olur.

» Dengeyi Saglar: Su iginde yapilan hareketler, viicut segmentlerini
hareket ettiren zit grup kaslar arasindaki dengeyi gelistirir ve bu denge
kas-eklem kontroliinii artirir.

» Esnekligi Artinir: Yiizme, kas ve eklemlerin esnekligini artirir, bu da
daha genis bir hareket araligina sahip olmaniza yardimei olur.

» Dayanikliligi Artirir: Fiziksel aktivitelerin daha fazla tekrar sayisiyla
yapilabilmesini saglayarak fiziksel dayaniklilig artirir.
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>

Refleksleri ve Reaksiyon Zamanimi Gelistirir: Yiizme, reflekslerin ve
reaksiyon zamaninin gelismesine katki saglar, bu da spor ve giinliik
yasam aktivitelerinde daha hizli tepki vermenizi saglar.

Viicut Farkindalhigini Artirir: Yiizme, viicut farkindaligini artirir, dengeyi
ve diizeltme reaksiyonlarini gelistirir.

Enerji ve Oksijen Kullanimimni Artirir: Kas kasilmasi ve aktivite sirasinda
kullanilan enerji ve oksijen miktarmi artirir, bu da kemik mineral
yogunlugunu korur ve osteoporoz riskini azaltir.

Yaralanma Koruma Yetenegini Gelistirir: Yiizme, bedensel korunma
yetenegini gelistirerek olasi yaralanmalara, sakatliklara ve kazalara karsi
daha direngli hale gelmenize yardimci olur.

Yiizme, kas-iskelet sistemi saghigina onemli katkilarda bulunur ve

diizenli olarak yapilmasi fiziksel formu ve sagligi artirabilir (Baltaci,
2008).

Kalp-Dolasim Sistemi Uzerindeki Etkileri

Aerobik ortamda yapilan diizenli egzersizlerin kalp dolasim sistemi
tizerindeki pozitif etkileri sunlardir (Soydan, 2006);

Antrenman ile kalbin dakikada pompaladig1 kan hacmi artar.

>

>
>
>

Antrenman sonucunda kalp kaslarinda hipertrofik gelisim gézlemlenir.
Bu gelismeyle, kalbin pompaladigi kan daha giiglii bicimde viicuda
dagilir.

Kalp, antrenman ile daha verimli ¢alisma 6zelligine adapte olur.
Kalp kaslarina ulasan oksijen miktarinda artis gdzlemlenir.

Daha fazla oksijenli ortamda aktif olan kalp kasinin asir1 yiiklenmelerdeki
karst koyma orani artig gosterir. Yiiklenmeler sonrasindaki kalp atim
sayisi daha hizli normal ritmine ulasir ve yorgunluk hissi hizli bir sekilde
son bulur (Soydan, 2006).

ENGELLILER VE YUZME

Ozel gereksinimli bireylerin yasam kalitelerini arttirmak ve giinliik yasam
aktivitelerine daha fazla katilim saglamak i¢in belirli yaklagimlar ve programlar
gelistirilmesi biiyiik 6nem tasir (Kurtoglu vd., 2022). Bu baglamda, fiziksel
aktiviteler ve su icinde yapilan uygulamalar, 6zel gereksinimli bireylerin
gelisimlerine ve ihtiyaglarina uygun bir sekilde diizenlenmelidir (Kurtoglu vd.,
2023). Suicindeki aktiviteler, 6zel gereksinimli bireylerin giinliik yasamlarinda
engelleri asmalarina, sosyallesmelerine ve akranlartyla daha etkili iletisim
kurmalarma yardimci olabilir. Bu nedenle, bu bireyler i¢in uygun kapali ve
acik alanlar olusturulmali, egitim programlari siireclerine gore uyarlanmali ve
gelisim diizeyleri yakindan takip edilmelidir.Arastirmalar, 6zel gereksinimli
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cocuklarm genellikle su i¢i etkinlikleri sevdiklerini, suyun onlar1 rahatlattigini
ve suyun ic¢inde veya suyla iliskili etkinliklere daha fazla ilgi gosterdiklerini
gostermektedir. Bu nedenle, su tabanl aktivitelerin bu bireyler i¢in olumlu bir
etki yarattig1 ve bu tiir etkinliklerin yasam kalitelerini artirabilecegi sonucuna
varmaktayiz (Uzuncayir,2016).

Yiizme bransi, bedensel gelisimi en saglikli bir sekilde destekleyen nadir
sporlardan biridir (Gokhan vd., 2010: 1220-1222). Su, yasamin vazgegilmez
bir pargasi olmakla beraber insan viicudu i¢in ¢ok 6nemli bir rol oynar. Ayrica,
bir¢ok insan suyun keyfini ¢ikarmaktan hoslanir (Urartu, 1994). Suyun fiziksel
ozellikleri, havuz dis1 ortamlara gore, hareketlerin daha etkili ve rahat bir
sekilde gerceklestirilmesine olanak tanir. Ozellikle spor salonlar1 veya oyun
parklart gibi yerlerde fiziksel aktivitelerde zorlanan ve bu deneyimden tam
anlamiyla keyif alamayan engelli ¢ocuklar, suyun 6zgiil agirligi ve kaldirma
kuvveti sayesinde farkli hareketleri daha kolay bir sekilde gerceklestirme sansi
bulurlar. Ayrica, suyun direng etkisi de, hareketlerin zorlugunu artirarak kas ve
iskelet sistemi gelisimine katki saglar, ancak asir1 zorlamadan kaginilmalidir.
Suda hizli hareket edildiginde, suyun viicuda uyguladigi direng artar ve bu
da kas kuvvetini artiric1 bir etki yaratabilir (Yanardag ve Yilmaz, 2010).0zel
gereksinimli bireyler i¢in su iginde yapilan aktiviteler; kas giiciinii artirmanin
yani sira oksijen alimini ve aerobik kapasiteyi gelistirir, esnekligi artirir, denge
ve koordinasyonu iyilestirir, eklemlere zarar vermez, rahatlama saglar, viicut
pozisyonu algisini artirir ve dolagimui diizeltir (Olaru, 1998). Engelli ¢ocuklar
icin suyun Ozelliklerinden elde edilen faydalar yalnizca fiziksel gelisimle
sinirli degildir. Su icindeki aktiviteleri 6grenen engelli cocuklar, 6zgiliven
kazanir ve ¢evrelerine karsi daha bilingli hale gelirler. Baslangigta su ortaminda
olusabilecek belirsizlik ve endise duygulari azalir, boylece sosyal ortamda daha
fazla keyif alabilirler ve hedeflenen su ici becerileri kazanabilirler. Ayrica,
su icindeki oyunlar engelli ¢ocuklara 6grenme firsatlari sunabilir. Engelli
cocuklar genellikle okul veya 6zel egitim merkezlerinde akademik becerileri
Ogrenirken, spor salonu veya havuz gibi toplu sosyal alanlardan yeterince
faydalanamayarak uyum sorunlari yasayabilirler. Havuzda gerceklestirilen su
aktiviteleri sayesinde zihinsel engelli ¢ocuklar, hareket yetenekleri kazanir ve
okul digindaki sosyal becerilerini gelistirirler, boylece akademik becerilerinin
oOtesinde bir 6grenme deneyimi yasarlar(Yanardag ve Yilmaz, 2010).

Engelliler i¢gin ylizme yarislarinda serbest stil, sirtiistii, kelebek, kurbagalama
ve karigik stillerde yariglar diizenlenmektedir. Bu yariglar sirasinda FINA
(Uluslararast  Yiizme Federasyonu) kurallarina bazi modifikasyonlar
yapilabilmektedir. Ancak, yariglarda protez veya yardimei cihaz kullanmak
genellikle yasaktir. Hangi ylizme stillerinde yarisilacagi, sporcularin 6zel
Olciimlerle belirlenir. Engelli yiizme yarislar1 genellikle 50 metrelik bir havuzda
8 kulvarda gergeklestirilir(Besf, 2018: 4).
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SONUC

Yiizme kas kuvvetlerini arttirir, hem ¢izgili hem de diiz kaslarin1 gli¢lendirir.
Ayrica oksijen almimimi ve aerobik kapasiteyi artirarak genel fiziksel
dayanikliligi gelistirir. Esnekligi artirir, denge ve koordinasyonu iyilestirir,
bu da giinliik yasam aktivitelerini kolaylastirir. Ayrica, suyun rahatlatici etkisi
sayesinde gevseme saglar ve dolagimi diizenler, saglikli kiloda kalmaniza
yardime1 olur. Zihinsel gelisimi tesvik eder, bireylerin motivasyonunu artirir
ve dzgilivenlerini yiikseltir. Sosyallesmeyi tesvik ederek bireylerin gevreleriyle
daha iyi iletisim kurmalarini saglar ve bagimsizlik duygusunu gelistirmelerine
katkida bulunur. Dolayisiyla 6zel gereksinimli bireyler i¢in yiizme, hem fiziksel
ve fizyolojik hem de duygusal ve sosyal olarak olumlu katkilar saglayan 6nemli
bir aktivitedir.

Sonug olarak; 6zel gereksinimli bireylerin hayatin her asamasinda var
olduklarini ve her birimizin potansiyel olarak birer engelli adayr oldugunu
diisiindiigimiizde bu kadar 6nemli bir konu ile ilgili yiizme ya da benzer
egzersiz aktivitelerinin etkileri konululiteratiirde maalesef sinirli sayida
calisma bulunmaktadir. Bu alanda daha fazla deneysel g¢aligmanin yapilmasi
ve sonuclarinin paylasilmasi ile 6zel gereksinimli bireylerin en iist diizeyde
potansiyellerini ger¢eklestirmek ve yasam kalitesini artirma konusunda degerli
katkilar saglayacagi ve 6zel gereksinimli bireylerin yagamlarimi iyilestirmek
icin onlar1 basta ylizme olmak iizere fiziksel, fizyolojik, duygusal ve sosyal
acidan yararli olacak aktivitelere tesvik etmek gerektigi diisiiniilmektedir.
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TiROID HORMONLARI FONKSIYON BOZUKLUKLARININ
EGZERSIZ YANITLARI

ismail POLATCAN!

Giris

Glinimiizde hizla artis gosteren bir hormon bozuklugu olan tiroidin
viicudumuzda organlarimizin ¢aligma hizlarin1 ayarlayan elzem bir regiilator
oldugu yadsinamaz bir gergekliktir. Tiroid hormonunun diizenli ¢alismamasi
durumunda organizmada ciddi hasarlarin ortaya ¢ikmasina yol agabilecektir.
Gline mutlu baslamamizdan, kalbin diizenli ¢aligmasina; saglarin ve tirnak
dokularinin saglikli uzamasina, ayni zamanda kaliteli bir uykuya kadar
organizmamiz1 etkileyebilmektedir. Tiroid hormonunun diizenli ¢aligmasimin
saglanmasiiginilag tedavisi, cerrahi miidahalenin yani sira insan organizmasinda
egzersizinde onemli bir regiilatér gorevi listlendigi goriilmektedir.

Fiziksel hareketsizligin kiiresel 6lim oranlarinda dordiincii 6nde gelen
risk faktorii oldugu belirlendi. Bu nedenle, PA’nin tesviki, halk sagligi eylemi
icin giderek daha fazla bir oncelik olarak kabul edilmeye baslandi ve birgok
ilke, saglik icin PA’ya iligkin kiiresel tavsiyelerin gelistirilmesi yoluyla
yamt verdi (Diinya Saglik Orgiitii, 2010). Egzersizin insan metabolizmasina
cok yonlii etkileri bulunmaktadir ve organizmanin, egzersizin sebep oldugu
farkliliklara uyumu, kaslarin kasilmasi ile onemli dokularin fizyolojik
islevleri i¢in gereken enerjiyi saglayabilmek icin esastir. Yapilan egzersizin
siklik, siddet ve siiresine gore, enerjiyi kullanilabilir hale getirmek icin
degisik mekanizmalara harekete gegcirilebilir ve homeostatik kontrol altinda
bu, bir ¢cok hormonun salgilanmasindaki siiratli ve koordinasyonu yiiksek
degisikliklerle olabilmektedir (Moghetti vd., 2016). Ayn1 zamanda egzersiz,
hormonal, metabolik, kardiyovaskiiler ve immiinolojik farkliliklar1 olusturan
fiziksel bir stresordiir (Itoh vd., 2005; Petersen ve Pedersen, 2005). Fiziksel
aktivite, yalnizca 6nleme i¢in degil, ayn1 zamanda bu bozukluklar1 gelistiren
asir1 kilolu ve hareketsiz popiilasyonun sayisinin artti§1 goz ontine alindiginda,

1 Dog. Dr., Mardin Artuklu Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi
Boliimii, 0000-0001-8618-4880, polatcan86(@gmail.com
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tibbi 6nlenmesi ve tedavisi gibi biiyiik bir zorluk haline gelme tehlikesiyle
kars1 karsiya olan kronik inflamatuar hastaliklarin terapotik bir formu olarak
da 6nemli bir stratejidir. Tiroid hormonunun salgilanmasindan sorumlu olan
tiroid bezi de yogun fiziksel egzersize maruz kaldiginda etkilenir. Fiziksel
egzersizin tiroid hormon diizeylerini degistirip degistirmediginin hala celigkili
oldugunu gorebiliriz, ancak bazi yazarlar, profesyonel sporcularda ve hareketsiz
bireylerde fiziksel egzersizin TSH, T3 ve T4 diizeyleri ilizerinde anlamli
bir etkisi olmadigimi bildirerek, fiziksel egzersizin etkisinin egzersiz azdir.
Buna karsilik, diger yazarlar uzun siireli egzersiz egitiminin tiroid hormon
konsantrasyonlarimin asagi regililasyonuna yol acabilecegini &ne siirdiiler.
Faktorler arasinda, egzersizle verilen bu yanit, negatif enerji dengesinin yani
sira hipotalamus-hipofiz-tiroid ve hipotalamus-adiposit-leptin eksenlerinde
sinyal degisikliklerine neden olur (Arkader vd., 2016).

Son zamanlarda giderek elzem bir durum haline gelen bir diger konu da
tiroid hormon eksikligi veya fazlaliginda gozlenen viicut agirligi, bel ¢evresi ve
beden kitle indeksi (BKI) degerlerinde olusan farkliliklardir (Lénn vd., 1998).

Endokrin bezlerin en bilyligii olan ve girtlak ucunun her iki yaninda ve
trakeanin basinda sagda ve solda loblarda yer alan tiroid bezi histolojik olarak
bir¢ok kiiresel folikiilden olusur. Folikiiliin ortasindaki, tek sirali epitel hiicreleri
ile ¢evrili bosluk, kolloid adi verilen bir madde ile doldurulur. Kolloidin ana
maddesi, bezin hormonlarini da i¢eren biiyiik bir glikoprotein olan tiroglobulin,
tiroksin (T4) ve triiyodotironindir (T3). Tiroid hormonlarinin bir¢ok enzim,
organ ve sistem lizerinde etkileri vardir. Ayn1 zamanda gelisme ve biiyiimeyle
ilgili karmasik biyolojik olaylarda da rol oynar (Emirzeoglu ve Sancak, 2012).

Tiroid hormanlarinin bozuklugu klinik tabloya gore serum TSH, freeT4-
tiroksin ve freeT3-tiroid tiroksin diizeylerini gosteren tiroid fonksiyon testlerine
gore degerlendirilmektedir (Yen, 2001; Mullur vd., 2014). Hipertiroidizmdeki
(hormonun asir1 ¢aligsmasi) hormonal durum, organizmada asir1 zayiflama,
kolesteroliin asir1 azalmasi, lipoliz artis1 ve glukoneogenez olarak kendini
gdsteren asiri tiroid hormonlarina denk gelmektedir. Ote yandan hipotiroidizm,
diisiik plazma tiroid hormon diizeyleriyle kendini gosterir; bu durum, asir1 kilo
almaya neden olan ayrica kolesterol seviyesinin yiikseldigi hipometabolik bir
durum olarak meydana geldigi goriilmektedir (Mullur vd., 2014).

Tiroid Stimule Edici Hormon (TSH)

Boyunda (girtlak ve trakea arasinda) bulunan iki parcali bir bezdir. Tiroid
bezi, tiim viicut hiicrelerinin metabolizmasini etkileyerek enerji iiretimini ve
metabolik hiz1 diizenler. Tiroid hormonlari, viicut doku hiicreleri tarafindan O2
kullanimini artirarak karbonhidrat ve lipid metabolizmasinin diizenlenmesine
izin verir. Bu nedenle, dokularin biiyiimesini, farklilasmasini ve gelisimini
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kontrol etmede, organizmadaki biyokimyasal etkilesimi diizenlemede 6nemli
bir rol oynarlar (Who, 1985).

Egzersizde tiroksin (T4) ve trityodotronin (T3) hormon saliniminda meydana
gelen artig, egzersizn olusturdugu enerji dengesinin regiile olmasiyla alakalidir
(Sepulveda vd., 1989; Rubai ve Moddy, 1991; Kuter ve Oztiirk, 1992).

Ciinkii tiroid bezi hormonlari egzersiz sirasinda;
» Karbonhidrat kullaniminin atigin1 saglayabilmektedir,

* Protein sentezini gerceklestirerek kaslarin hipertrofiye ugramasini
yapabilmektedir.

» Egzersiz sirasinda glikoz kullanimini yiikseltmek i¢in glikoz ve
glikojenolisiz olusturmaktadir.

* [Egzersiz esnasinda serbest yag asitlerinin hareketliligini ve kullanimi1
yiikselterek, dayaniklilig1 saglamaktadir.

Bundan dolay1 tiroid hormonlar1 tiroksin ve triiyodotronin uzun siireli,
yiiksek yogunluklu egzersizlerde artis gosterir ve ayni zamanda enerji
dengesinin olusmasini da saglamaktadir (Takash1 vd., 1992).

Tiroid hormonlari ¢ocukluk ve ergenlik doneminde erken norobiligsel
gelisim, bilylime ve doku olgunlagsmasinda 6nemli rol oynar (Rivas ve Naranjo,
2007; Kanaka-Gantenbein, 2005). Hipotiroidizmin klinik sendromunun nedeni
tiroid hormonlarinin hatali iiretimidir; Cocuklarda ve ergenlerde goriilme
sikligi %2’nin altinda, kadinlarda ve ergenlerde goriilme sikligi %2’den az
ve kadinlarda daha sik goriilmektedir (Hanley vd., 2021). Yetersiz yonetilen
hipotiroidizmin komplikasyonlar1 lipid metabolizmasinda anormalliklere,
insiilin duyarlilig1 ve glukoz toleransinin azalmasina neden olur. Sefat ve ark.
(2019), hipotiroidili ergen kizlarda egzersiz egitiminin TSH tiroksin (T4) {izerine
etkisini degerlendirmistir. Sekiz haftalik aerobik diren¢ antrenmanindan sonra
sonuglar, p degeri < 0,05 (TSHupu/mL -0,360 ve T4ug/mL- 0,593) ile anlaml
bir degisiklik gostermedi. Calisma, eszamanli antrenmandan sonra tiroid
hormonlart iizerinde herhangi bir etki bulamadi, ancak viicut yag ytlizdesi, BMI
ve kiloda 6nemli degisiklikler gosterdi. Dahil edilen popiilasyon asir1 kilolu
oldugundan, kilo, viicut kompozisyonu ve viicut sicakligindaki degisiklikler
tiroid bozukluklariyla iligkilendirilmistir (Mohammadi vd., 2019).

Tiroid hormonlari, homeostazisin siirdiiriilmesi ve ¢esitli dis etkilere uyum
icin gerekli olan hem kisa hem de uzun vadeli diizenleyici etkilere sahiptir.
Ornegin, bunlar mitokondri solunumunun gii¢lii uyaricilaridir ve fiziksel aktivite
taleplerini karsilamak icin oksijen tiikketiminde ani artiglar1 kolaylastirirlar
(Guyton ve Hall, 2000).
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Tiroid Hormon Olcgiimii

Tiroid hormonlarini ele almak igin, T3 ve T4 seviyelerindeki farkliliklara
dinamik olarak yanit veren TSH seviyesini degerlendirmek dogru bir yaklagim
olacaktir. TSH salgilayan hipofiz adenomuna sekonder hipertiroidizm, hipofiz
bezinde tiroid hormonu direnci ve merkezi hipotiroidizm gibi siradan sebepler
disinda, normal TSH seviyeleri tiroid fonksiyonlarindaki birincil bozuklugu
ortadan kaldirir. Bunun yami sira, mevcut veya siiphelenilen hipofiz bezi /
hipotalamus hastaliklarinda tiroid bezi fonksiyonlarini degerlendirmek igin
TSH olgiimlerine dayanak olusturmamalidir. Immiinoradyometrik tahlil
(IRMAs) yonteminin uygulanmastyla TSH 6l¢iimii, tirotoksikozda baskilanmig
degerler ile normal alt1 referans degerleri ayirt edebilecek kadar hassas hale
getirilmelidir. 4. nesil kitler 0,004 mu/L TSH degerlerini 6lgebilecek kadar
duyarlidir. Buna ragmen pratikte 0,1 mU/L TSH degerlerini 6lgmeye duyarl
kitlerin olanaklar1 bulunmaktadir (Bilgili, 2010).

TSH seviyelerinde bir bozukluk tespit edilirse, hipertiroidizm veya
hipotiroidizm tanisini koymak i¢in plazma tiroid hormon diizeyleri 6l¢tilmelidir.
Tiroid hormonlar1 plazma proteinlerine oldukca yiliksek diizeyde baglanir.
Kalitimsal 6zellikler, hamilelik, kullanilan ilaglar ile degi akut hastaliklar gibi
birgok faktor protein baglanmasini etkilediginden, biyolojik olarak aktif serbest
fraksiyonun o6lgiilmesi tiroid bezi fonksiyonlarmin degerlendirilmesinde
daha faydalidir. Tirotoksikoz tanisini dogrulamak icin serbest T4 seviyesinin
Olciilmesi yeterlidir. Bununla birlikte, hastalarin sadece% 2-5’inde T3
yiikseldigi i¢in, baskilanmig TSH ve normal serbest T4 hastalarinda serbest T3
seviyeleri ol¢lilmelidir. (Jameson ve Weetman, 2004).

Hipertiroidi

Tiroid hormonunun gerek salgisi ve gerekse sentezinin artisina hipertiroidizm
denilmektedir. Tirotoksikoz, esas olarak dolasimdaki tiroid hormonlariin
artmast sonucu metabolizmanin hizlanmasi ve sempatik sinir sisteminin
aktivasyonu ile kendini gosteren bir hastaliktir. Hipertiroidizm ve tirotoksikoz
birbirinin yerine kullanilmasina ragmen, hipertiroidizm, yalnizca tiroid
bezinden asir1 tiroid hormonu salgilanmasiyla ortaya ¢ikan klinik durumdur.
Tiroid hormonlar1 bazen yumurtalik stromasi1 ve metastatik folikiiler kanser
gibi dokulardan ektopik olarak salgilanir. Bu yiizden hepsine tirotoksikoz denir
(Ozata, 2005).

Hipertiroidizm klinikte ¢ok yaygin olan ve dramatik sonuglart olan bir
sendromdur. Kandaki tiroid hormonlarinin asir1 ylikselmesi ve ¢cevre dokularin
yiiksek hormon seviyelerinden etkilenerek hipermetabolizmaya yol agmasi
sonucu ortaya ¢ikan fizyolojik, biyolojik ve klinik bulgulardan olusan bir
durumdur. Genel bir metabolik hizlanma var. ‘Tirotoksikoz’ terimi bazen bu
sendromu tanimlamak i¢in kullanilir. Semptomlar sinirlilik, sinirlilik, asiri
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terleme, artmig kan basinci ve solunum, tasikardi, nefes darligi, ishal, guatr,
ekzoftalmi ve cilt degisikliklerini igerir (Durgun vd., 2019).

Hipotiroidizm

Hipotiroidizm, tiroid hormonlarmin eksikligi ve nadiren etkisizliginin bir
sonucu olarak ortaya ¢ikan bir durumdur. Bu hastalarda kilo alimi, uykululuk,
egzersiz kapasitesinin azalmasi ve soguga tahammiilsiizliik karakteristiktir.
Daha siddetli hastalarda kabizlik, sesin derinlesmesi, sa¢ dokiilmesi, tirnak
kirilmasi, kolesterol seviyesinin yiikselmesi, miksddem, kretinizm, kuru cilt ve
guatr goriiliir. Hipotiroidizmin en yaygin nedeni iyot eksikligidir. (Schmid vd.,
2006).

Hipotiroidizm, tiroid dis1 hastalig1 olan yasli bireylerde tekrarlama olasilig1
yiiksek olan ¢ok yaygin bir hastaliktir. Kardiyovaskiiler, gastrointestinal ve
metabolik hastaliklar (siniis bradikardisi, gastrointestinal sekresyon ve motilitede
degisiklikler gibi) hipotiroidizmin bilinen baslica klinik semptomlaridir. Ayrica
iskelet gelisiminde gecikmeye ve zihinsel bozukluklara neden olur (Yuan ve
Yang, 2005). Hipotiroidizm genel bir metabolik yavaslama ile karakterizedir.
Olustugu yasa ve tiroid hormonlarmin eksiklik veya etkisizlik derecesine
bagl olarak 6zellikler gosterir. Hastalik kadinlarda erkeklere oranla daha sik
goriiliir. Hipotiroidizm subklinik olabilecegi gibi miksédem veya acil tedavi
gerektirecek kadar siddetli formlarda da ortaya ¢ikabilir. Hipotiroidi bebeklik
doneminde kretenizm, cocukluk doneminde juvenil hipotiroidizm seklinde
ortaya ¢iktiginda biliylime ve gelisme geriligine neden olur; Erken teshis
ve zamaninda tedaviye baslanmadigi takdirde geri doniisii olmayan kalict
bozukluklar ortaya c¢ikabilir. Hipotiroidizmin belirtileri arasinda yorgunluk,
istime hissi, disiik kalp hiz1 ve kalp debisi, zayif hafiza, zihinsel tembellik,
depresyon, kisirlik, adet bozukluklari, memelerden siit akintisi, bas agrisi,
senkop, yiiksek kolesterol, kas kramplari, gecikmis yara iyilesmesi ve kisa siireli
hareketler yer alir. ¢ocuklarda boy uzunlugu (Santos vd., 1998). Tirotoksikoz;
Serum T4, T3 veya her ikisinin konsantrasyonunun arttig1 hipermetabolizma
ve hiperaktivite sendromu ile karakterize bir durumdur. Hipertiroidiye neden
olan hastaliklar tiroid bezinden kaynaklanabilecegi gibi hipofiz veya hipofiz
dis1 nedenlere bagli olarak da ortaya ¢ikabilir (Cooper, 2007).

Tiroid akciger fonksiyonlar iizerinde etkisi olan endokrin organlardan
biridir. Hipotiroidide goriilen en 6nemli solunum sistemi komplikasyonu
hipoventilasyondur. Hipoventilasyonun en 6nemli nedeni solunum merkezi
depresyonudur (Massumi ve Winnacker, 1964).

Hipotiroidizm; Primer, sekonder ve subklinik hipotiroidizm olmak tizere 3
gruba ayrilir.

Primer hipotiroidi: Hipotiroidi tiroid bezinden kaynaklaniyorsa bu
duruma primer hipotiroidi denir. Primer hipotiroidinin nedenleri arasinda; Iyot
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eksikligi, otoimmiin tiroid hastaligi, atrofik tiroidit, tiroidektomi, bazi ilaglar,
boyun bolgesine radyoterapi, RAI tedavisi, tiroid bezi gelisimindeki konjenital
bozukluklar veya tiroid hormon sentezindeki bozukluklar siralanabilir (Durgun,
2019).

Sekonder hipotiroidi: Eksik TSH salinimi sonucu hipotiroidi olusursa buna
sekonder hipotiroidi denir. Hipofiz tiimoérleri, hipofiz cerrahisi, radyoterapi,
infiltratif hastaliklar, Sheehan sendromu (kadinlarda dogumdan sonra asiri
kan kayb1 ve bunun sonucunda hipofiz bezine kan akiginin azalmasi) sekonder
hipotiroidizmin en ¢ok olusum nedenidir (Durgun, 2019).

Subklinik hipotiroidizm: Bazen hipotalamusta ortaya ¢ikan ve salinan
TSH’nin eksikligi sonucunda metdana gelir. Iyot eksikligi ve otoimmiin tiroid
hastaligi (Hashimoto tiroiditi) Subklinik hipotiroidizmin en sik nedenleridir
(Ozata, 2005; Saglam ve Cakir, 2012). Tiroid hormonlari isan organizmasinin
tamamin1 etkiler ve degistirme glicline sahiptir. Bu hormonlarin yoklugu
sirasinda ¢ok cesitli belirti ve bulgular gézlenir. Bu belirtiler arasinda; Halsizlik,
yorgunluk, kilo alma, unutkanlik, konsantrasyon eksikligi, cilt kurulugu, sag
dokiilmesi, lisime, kabizlik, ses kisikligi, diizensiz ve agir adet kanamasi,
kisirlik, kas sertligi, kas agrisi, karpal tiinel sendromu, depresyon ve demans
meydana gelebilir. Hashimoto tiroiditi nedeniyle gelisen hipotiroidiye vitiligo,
pernisiy0z anemi, romatoid artrit, tip 1 diyabet ve Addison hastalig1 gibi diger
otoimmiin hastaliklar da eslik edebilir (Metabolik Sendrom Rehberi, 2009;
Saglam ve Cakir, 2012).

Tiroid hormonunun o6zelliklerini, folikiil hiicreleri araciligryla sarilmis
ici kolloid ile dolu olan 15-500 um c¢apindaki kiiresel folikiiller meydana
getirmektedir. Folikiil hiicrelerinden T3 ve T4 isminde yap1 ve Ozellikleri
birbirine benzeyen ancak aralarinda etkinlikleri bakimindan fark bulunan iki
hormon salgilanir. Bunlarin disinda monoiyodotirozin (MIT), diiyodotirozin
(DIT), revers T3 gibi biyolojik aktivite gostermeyen birtakim iyotlu bilesiklerde
salgilanmaktadir (Sekil 1). Salgilanan hormonun % 90 kadar1 T4, %10’u ise
T3 diir. T4’in 6nemli bir boliimii kanda ve periferik dokularda T3’e cevrilir.
T3, T4 den yaklagik olarak dort kat daha giicliidiir. Fakat T3 iin kanda bulunan
miktart daha az oldugu kadar organizmanin kandaki seviyesinde T4’den daha
kisa siire kalmaktadir (Danforth ve Burger, 1989; Jameson ve Weetman, 2001).
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Sekil 1: Tiroid hormonlarimin kimyasal yapisi (Ase1, 2013).

Antrenman sirasinda, referans araligmin alt ucunun altindaki dinlenme
T konsantrasyonlari yaygin olarak bulunur ve bu goézlem, hipotiroidizmin
egzersize bagli rabdomiyolizin bir nedeni olabilecegi yoniinde erken ancak
yetersiz belgelenmis bir dneriye yol agmistir (Waldron-Mease, 1979). Irvine’in
(1967) antrenman sirasinda tiroid hormonu {iretimi ve kullaniminin arttigini
belgeleyen ilk calismasina ve Bayly vd. (1996), daha sonraki bir ¢alismasina
ragmen, egitimdeki bir grup Safkan atta T3 konsantrasyonlarinin siirekli olarak
referans araliginda kaldigini bulan, yetersiz tiroid bezi fonksiyonunun (subklinik
hipotiroidizm) egzersiz yapan atlar i¢in bir sorun olabilecegi endisesi devam
etmektedir. Diizenli fiziksel egzersizin bir¢ok bezin islevini ve hormon diizeyini
etkiledigi kanitlanmis bir gercektir. Etkilenen hormonlardan biri de tiroiddir
(Ciloglu vd., 2005). Tiroid bezi, gen ekspresyonunun yani sira biiylimenin
diizenlenmesi, doku farklilasmas1 ve genel metabolizma iizerinde etkili olan
trityodotironin (T3) ve tetraiyodotironin (T4) olarak bilinen tiroid hormonlarini
salgilar (Ciloglu vd., 2005). Ayrica tiroid hormonlarinin termoregiilasyonda
ve yag asidi oksidasyonunda da rol oynadigi kanitlanmistir (Giilli vd., 2004).
Tiroid hormonlari bazal metabolizmanin, besin aliminin, lipid ve glukoz
metabolizmasinin diizenlenmesinde gorev aldigindan, tiroid hormonlar ile
viicut kompozisyonu yakindan iligkili gériinmektedir (Silva, 2006). Bu kanitlar
dogrultusunda hipotiroidinin yag dokusunda artigla birlikte termojenez ve bazal
metabolizma hizinda azalmaya yol actig1 iyi bilinmektedir (Rotondi, 2009).

Bu hormonlarim en dikkat ¢ekici aktivitesi organ ve dokulardaki hiicresel
reaksiyonlari hizlandirmasidir. Tiroid hormonlarinin etkisiyle bazal metabolizma
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hiz1 artar. Hormonal etki ile biiyiimenin hizlandigi, ATP olusumu ve yikiminin
artmasi nedeniyle oksijen ve enerji tiiketiminin arttigi goriilmektedir. Tiroid
hormonlart ATP doniisiimiinii uyararak hiicresel metabolizma hizini etkiler
(Onat vd., 2006; Frary vd., 2012).

Tiroid Hormonu ve Kardiovaskiiler Sistem

Insan fizyolojisine iliskin klasik literatiire4 gére, tiroid hormonlari - tiroksin
(T4) ve triiyodotironin (T3) - insan viicudunun bazal metabolizmasinda genel
bir artisa neden olur. Buna, hem vazodilatasyon hem de artan kronotropizm ve
inotropizm ile kolaylastirilan kalp debisindeki es zamanli artis nedeniyle daha
fazla doku oksijen tiikketimi eslik eder (Gongalves vd., 2006).

Tiroid hormonunun hemodinamik parametreler lizerindeki etkisi ile ilgili
olarak, hormon replasmani sirasinda sistolik kan basinci artar ve diyastolik kan
basinci diiger, bu da daha genis nabiz kan basincina yol agar. Ancak ortalama
kan basinci degismeden kalir4. Sistolik basing artisi, artan kalp debisinin neden
oldugu kan akisindaki artigla agiklanir. Diyastolik basing diisiisii, arteriyel diiz
kasin daha fazla gevsemesinin neden oldugu periferik vazodilatasyona baglidur.
Hipotiroidizmde ise durum tam tersidir (Gongalves vd., 2006).

Hipertiroidizm veya hormon replasmaninda bulunan yiik sonrasi
bilegenlerden biri olan sistemik vaskiiler direncin azalmasina iligkin bu anlayis,
T3’iin vaskiiler diiz kas tizerindeki vazodilator roliiniin kesfedilmesiyle ortaya
cikmistir (Ojamaa vd., 1996). Bu nedenle, tiroid hormonlarinin kalp hizi, kalp
debisi, yiik oncesi ve sonrasi bilesenler, sistolik basing, diyastolik basing ve
nabiz basinci gibi hemodinamik degiskenler tizerindeki etkisi, hipertiroid veya
hipotiroid durumlariyla iligkili yiiksek veya diisiik periferik metabolik talebin
bir sonucudur (Gongalves vd., 2006).

Egzersizin Tiroid Hormonu Uzerindeki Etkileri

Motor sinir hiicrelerinden gelen uyari, kas hiicresine iletilerek tiim lifi
harekete gecirir ve kimyasal degisikliklere neden olarak aktin ve miyozin
filamentlerinin etkilesimini saglar. Bu etkilesim, kasin kuvvet liretmesine yol
acar (Sahin, 2023). Kas hiicreleri kasilmalari i¢in ihtiya¢ duyduklari enerjiyi iki
mekanizma ile elde ederler: anaerobik ve aerobik. Anaerobik mekanizma, ilk
devreye giren ve ¢ok kisa siireli olmasina ragmen, oksijen tilketmeden enerji
saglayan mekanizmadir. Ote yandan, aerobik mekanizmada kas hiicreleri, kan
dolasimindan emilen oksijenin kullanimindan enerji elde eder, bu da kana
gecen bir karbondioksit kalintisinin akcigerler tarafindan elimine edilmesini
saglar. Aerobik mekanizma, ¢ok uzun siireli efor veya direncin hakim oldugu
egzersizin baslangicindan yaklasik kirk saniye sonra gergeklesir (Arkader vd.,
2016).
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Egzersiz, viicut homeostazisini zorlayan stresli bir durumdur, dolayistyla
organizma, hiicre hasarini en aza indirmek i¢in yeni bir dinamik denge kurmak
zorundadir. Etkilenen sistemlerden biri hipotalamik-hipofiz-tiroid eksenidir.
Tiroid bozuklugu olan sporcularda performans diisiikliigii genellikle klinisyene
bagvuru sikayetidir. Bu, hormonal bir nedene iligkin siipheyi aydinlatabilir.
Bu hasta popiilasyonunda belirtiler o kadar belirgin olmayabilir ve hekim
laboratuvar incelemelerinde kendi klinik yargisini kullanmalidir. Yorgunluk
sikayeti olan 50 sporcunun retrospektif raporunda, TSH dahil olmak {izere
cesitli kan testlerinden elde edilen verimin diisiik oldugu sonucuna varildi. Bu
vakada, yorgunluk nedeni olarak tibbi hastaligin tanisina katkida bulunabilecek
yalnizca ti¢ anormal laboratuvar sonucu (%6) bulunmustur. Ayrica anormal
TSH degerleri de bir neden olarak gosterilmemistir (Duhig ve McKeag, 2009).

Dolasimdaki tiroid hormonu konsantrasyonlar1 yas, diyet, ¢cevresel kosullar,
ilag uygulamasi ve egzersiz gibi bircok faktérden etkilenir (Guyton ve Hall,
2000). Egzersiz viicudun i¢ dengesinde degisiklikler yaratan stresli bir
durumdur ve ortaya ¢ikan hiicresel hasarin yeniden diizenlenmesi gerekmektedir
(Mastorakos ve Pavlatou, 2005).

Limanova ve arkadaslar1 (1983) saglikli geng bireyler {izerinde yaptiklari
caligmalarda egzersizin serum tiroid hormon diizeylerini degistirmedigini
belirtmiglerdir. Fortunato vd. (2008) benzer sekilde egzersiz sonrasi serum
TSH diizeylerinde herhangi bir degisiklik olmadigin belirtirken Sullo ve ark.
(2003) yiizme egzersizinin serum TSH diizeylerinde artisa neden oldugunu
bulmuslardir. Krotkiewski ve arkadaslari (1984) yaptiklari ¢alismada serum
TSH diizeylerinde anlamli bir diisiis oldugunu belirtmislerdir ve bu ¢alisma
da bizim buldugumuz sonuglarla paralellik gostermektedir. Caligmamizda
egzersizden 48 saat sonra TSH diizeylerinde 24. saate gore azalma tespit edildi
ancak normal seviyelere donemedi.

Celenk’e (2011) gore; Egzersizin planlanis bi¢cimi plazma hormon
seviyelerini etkileyebilmektedir. Egzersiz ayni zamanda androjenlerin
salgilanmasini etkileyerek yumurtalik hormonlarindan 6stradiol de tipki
testosteron gibi egzersize yanit olusturarak ve egzersizin prolaktin seviyesinin
etkisi farklilasmamaktadir. Ancak, egzersiz tiroid hormonlar iizerinde etkilidir,
bundan o6tiirii TSH’nin de egzersizden etkilendigini sOyleyebiliriz. Ayrica
egzersizin LH ve FSH iizerindeki etkileri de degisiklik olusturmaktadir.
Ornegin; Erkek sporcularda dayaniklilik sporlari bu hormonlari kronik olarak
etkisi altina almaktadir. Bireyden bireye farklilagmakla beraber iki yildan fazla
diizenli ve planli egzersiz yapan kisilerde bu hormonlarin serum diizeylerinde
artislar olur. Sporcularda egzersize paralel olarak tiroid hormonlariin salgisi
artar. Stirekli egzersiz yapan kisilerde PRL (Prolaktin) seviyeleri hareketsiz
kisilere gore ¢ok daha diisiik seviyede oldugu belirlenmistir (Kaynar, 2014).
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Ancak bagka bir calismada sporcu grubunun giinliikk veya haftalik olarak
diizenli olarak antrenmanlara katilan ve en az iki yil tecriibesi olan sporculardan
olugmasina ragmen hormonal degerlerde herhangi bir artis gdzlemlenmemistir.
Bu sonuglarin elde edilmesinde deney grubunun yaptigi spor dalinin etkili
oldugu diistiniilmektedir.

Ortalama sporcular tizerinde egzersiz egitimi ile tiroid hormon seviyesindeki
degisikliklereiliskin¢alismalar, TSH’de olasibirartisve T3 ve T4 saliniminda geg
bir artis oldugunu gostermistir. Egzersiz sirasinda dig sicaklik diizenlemesinde
yapilan herhangi bir degisiklik, tiroid hormonlarinda herhangi bir degisiklik
gostermedi. Egzersizin yogunlugu ve siiresine (yani diisiik (%45), orta (%70)
ve yiksek (%90)) bagli olarak TSH, her ii¢ yogunlukta (T3 ve T4) maksimum
alt1 yogunlukta artis gdsterdi. T4, uzun siireli submaksimal egzersiz sirasinda
durumun %35 oraninda artmasina yol acti. Hareketsiz erkekler, sporcularla
karsilastirildiginda, T4 plazma diizeylerinin azaldigimni gosterdi (Juul, 1995;
Deligiannis, 1993; Mastorakos ve Pavlatou, 2005). Tiroid hormonlari, fiziksel
aktivite sirasinda ve sonrasinda ¢ok dnemli bir rol oynar ve bunlarin kontroli,
uygun metabolik yol fonksiyonu i¢in son derece 6nemlidir.3,5 Kanitlar tarih,
yetigkinlerde ve atletlerde egzersiz sirasinda tiroid hormonu metabolizmasina
iligkin tartigmali sonuglar1 gostermektedir (Kanaka-Gantenbein, 2005; Mullur,
2014). Bununla birlikte, cocuklarda ve ergenlerde agir egzersiz veya fiziksel
aktiviteye maruz kaldiklarinda tiroid hormonu degisim durumu hakkinda
yalnizca smirli bilgi bulunmaktadir.

Ravaglia vd. (2005) spora katilan bireylerin, spora katilmayan (hareketsiz)
bireylere gore tiroid hormon seviyelerinin daha yiiksek oldugunu saptamislardir.
Maraton kosusu sonrasinda TSH, T3 ve T4 hormon ytikseldigi goriilmektedir
(Sander ve Rocker 1988). Antrenmanlar ile egzersizlerde bazi hormonlarin
kan seviyelerinde yiikselis ya da disiisler olabilir. Egzersiz durumunda tiroid
hormon seviyeleri egzersizin sikligina ve zamanina gore farkliliklar meydana
gelebilir. 180-900 m yiizme veya 90 dakika pedal ¢cevirme ile tam konsantrasyon
olmadigindan tiroid hormon konsantrasyonu etkilenmez. Uzun siireli maksimum
altt egzersiz ve kisa stireli maksimum egzersiz, dolagimdaki tiroid hormon
diizeylerinde degisiklige neden olmaz. Uzun siireli agir egzersiz sirasinda T3
ve T4 yiikselisler olur (Fox vd., 1988). Farkli bir arastirmada haltercilerde
yogun diren¢ egzersizi sonrasinda T3 konsantrasyonunun farklililasmadigi,
egzersizden 20 dakika sonrasina kadar ise T4 konsantrasyonunun artig
gbzlemlenmistir (McMurray vd., 1995).

Egzersizin T3 ve T4 hormonlarinda artis olusturdugu goézlemlenmistir.
Bu dogrultuda Merkezi sinir sisteminin uyarict sinir hiicreleri tizerinde etkisi
olan (Prentice WEMalinee ve Red, 1999), 6grencilerin akademik gelisimine
ve basarisina yol agar (Taras ve Howard, 2005). Dolayisiyla aerobik fiziksel
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egzersizin tedavi edici bir etkisi vardir ve ebeveynler bunu, hastaligin fizyolojik
nedenlerini en aza indirmek i¢in bir tedavi olarak kullanabilirler (Altaye, 2019).

Maksimumun altindaki  kararli durum dayaniklilik  egzersiziyle
karsilastirildiginda yiiksek yogunluklu aralikli egzersizin etkisi yiiksek
yogunluklu egzersizlerde sporcu bireylerin tiroid hormonlarini etkilemistir.
Yiiksek yogunluklu aralikli egzersiz, iyilesme doneminde gegici bir hipotiroidi
durumuyaratabilmektedir. Anacak FT3’ekiyaslabiyolojik olarak dahakritik olan
tiroid hormonlari agisindan bu durum anlaml diizeyde gerceklesebilmektedir.
Ornegin, 12 yasinda hormon seviyelerinde azalma gozlemlenmis, iyilesme kisa
siirede gerceklesmistir. Bildigimiz kadariyla bu ilk yiiksek yogunluklu aralikli
egzersizin bu etkisi tiroid hormonlar1 {izerinde de etkili oldugu varsayilmaktadir
(Hackney, vd., 2012).

Satilmis vd. (2020)’de yaptiklar1 arastirmada 12 hafta boyunca haftada 3
giin yapilan aerobik egzersizin sadece kilo kaybi iizerinde olumlu etkisinin
olmadigini, aynt zamanda obez erkek c¢ocuklarda lipid profillerinin, CK
aktivitesinin, tiroid bezi metabolizmasinin diizenlenmesinde de etkisi olduguna
dair kanit sunmuslardir. Dolayistyla fiziksel aktiviteye iliskin bulgular tiroid
hormonlarmin serum CK diizeylerini diislirmede potansiyel bir role sahip
olabilecegini vurgulamislardir.

Sonuc¢

Egzersizin insan organizmasi iizerinde ¢ok yonlii etkileri bulunmaktadir.
Bu etkiler olumlu oldugu gibi zaman zaman etkisiz veya olumsuz sonuclarda
ortaya koyabilmektedir. Egzersizin hormonlarimizin diizenli calismasinda
dikkat c¢ekici yanitlar1 bulunmaktadir. Tiroid hormonlar1 insan organizmasimin
diizenli ¢alismasinda elzem sonuglar ortaya ¢ikardigi bilinmektedir. Bir ¢ok
spor bransinda T3 hormonunun egzersizle yaygin bir sekilde degiskenlik
olusturmadig1 ancak; T4 hormonunda ise bazi branslarda egzersiz, antrenman
ya da miisabaka aninda, hemen sonrasinda veya 24 ila 48 saat arasinda artis,
azalig gosterdigi goriilmektedir.
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