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On Soz

Spor Bilimleri Alaninda Akademik Aragtirma ve Degerlendirmeler II
baglikli bu kitap, spor bilimleri alanindaki akademik ¢aligmalar1 kapsamli ve
disiplinlerarasi bir yaklagimla bir araya getiren bir koleksiyondur. Kitap, spor
bilimlerinin gesitli yonlerine dair en son aragtirmalar1 ve giincel geligmeleri
icermektedir.

Her boliim, alaninda uzman kisiler tarafindan titizlikle hazirlanmig
olup, spor fizyolojisi, biyomekanik, psikoloji ve spor yonetimi gibi gesitli
konulara dair derinlemesine bilgiler sunmaktadir. Dahil edilen ¢aligmalar,
teori ve pratik arasindaki boglugu doldurmay1 hedefleyerek literatiire degerli
katkilarda bulunmakta ve spor bilimleri anlayigimizi ileriye tagimaktadir.

Bu kitap araciligiyla, sadece son gelismeleri vurgulamakla kalmayip, ayn
zamanda spor bilimleri alanindaki ortaya ¢ikan zorluklari da ele alan zengin
bir bilgi mozaigi sunmayr amaghyoruz. Bu koleksiyon, spor bilimlerinin
dinamik ve gelisen manzarasii kegfetmek isteyen akademisyenler,
aragtirmacilar, uygulayicilar ve 6grenciler i¢in hazirlanmugtir.

1ii



Preface

This book, titled Academic Research and Evaluations in the Field
of Sports Sciences II, represents a comprehensive and multidisciplinary
collection of academic studies in the field of sport sciences. This book delves
into various aspects of sport sciences, encompassing cutting-edge research
and current developments.

Each chapter is meticulously crafted by experts in the field, offering
insights into diverse topics such as sports physiology, biomechanics,
psychology, and sports management. The studies included aim to bridge the
gap between theory and practice, providing valuable contributions to the
literature and advancing our understanding of sports sciences.

Through this book, we strive to present a rich tapestry of knowledge
that not only highlights recent advancements but also addresses emerging
challenges in the realm of sport sciences. This collection is intended for
scholars, researchers, practitioners, and students who are keen to explore the
dynamic and evolving landscape of sport sciences.
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Bolim 1

Beden Egitimi ve Spor Ogretiminde Mobil

Ogrenme Yaklagimu

Halil Evren Sentiirk!

Ozet

Beden egitimi ve spor 6gretimi alanina mobil 6grenme teknolojileri agisindan
bakarak alamin 6gretim igeren tiim disiplinlerinde mobil 6grenmenin
kullanilabilirliginin degerlendirildigi bu ¢alismanin temel amaci alana farkh
bir yaklagim kazandirmakur. Bilgi ve iletisim teknolojilerinin 2000’1 yillardan
sonra gozlenen hizli yiikselisi bir¢ok bilim alanini oldugu gibi egitim alanimi
da olumlu yonde etkilemistir. Bu yillarla birlikte teknoloji mobil cihazlarda
hayat bulmug, 2007 yilindan itibaren de global teknoloji firmalarinin igletim
sistemlerinin piyasaya siiriilmesiyle “akilli” hale gelen telefonlara dontigmiisler
ve kullanimlarim daha da popiiler hale getirmiglerdir. Bazi ¢aligmalar, mobil
cihazlarin kullaniminin, akademik biiyiimeyi ve gii¢lendirmeyi destekleyerek
veya ogrencilerin 6grenme tutumlarimi ve 6grenme basarilarini gelistirerek
egitim kalitesinin iyilestirilmesine yardimci olabilecegini 6ne siirmekte iken
bazi aragtirmalar ise mobil cihazlarin bazen egitim bagarisim engelleyebilecegini
bildirmektedir. Bu nedenle mobil cihazlarin egitim ortamina entegrasyonundan
en iyi sekilde yararlanmak igin senaryonun nasil olacagimmn belirlenmesi
gerekmektedir. Mobil cihazlarin egitim ortamindaki rolii ne olursa olsun, bir
okulun 6grencilerinin mobil cihazlarini okula getirmelerini ve kullanmalarini
yasaklamast gibi kisitlayict politikalar yerine, uygun bir diizenleme ile mobil
cihazin Ogrenme sistemine entegrasyonundan fayda saglanabilecektir. Bu
entegrasyon ile mobil cihazlar yoluyla 6grenmenin, Ogrencilerin 6grenme
performanslari, 6grenme siiregleri ve 6grenme deneyimleri {izerine olumlu
etkileri olacag1 6ngoriilmektedir. Mobil 6grenme alanmnn bir diger galigma
konusu ise yapay zeka ve biligsel psikoloji alanlart ile desteklenen akilli 6gretim
sistemleridir. Giiniimiiziin akill 6gretim sistemleri tipik olarak bir 6gretmenin
veya 6gretim asistaninin roliinii kopyalamaya ve problem olusturma, problem
se¢me ve geri bildirim olusturma gibi pedagojik islevleri giderek daha fazla
otomatiklestirmeye ¢aligir.

1

Dog. Dr., Mugla Sitki Kogman Universitesi, hesenturk@mu.edu.tr,
https://orcid.org/0000-0001-7402-0758

@, A hrips://doi.ory/10.58830)ogrur pubd52.c1926 1
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Sonug olarak mobil 6grenme uygulamalari, beden egitimi ve spor alaninda
biiyiik bir potansiyele sahiptir. Hem sporcularin hem de egitmenlerin egitim
ve antrenman siireglerini destekleyerek, daha verimli, etkili ve motive edici
bir 6grenme deneyimi sunabilirler. Teknolojinin gelisimiyle birlikte, bu
uygulamalarin sundugu imkanlar da artmakta ve spor egitimine olan katkilar
giderek daha fazla 6nem kazanmaktadir. Akilli 6gretim sistemlerinin ise
beden egitimi ve spor alaninda kullanimi, egitim siireglerini daha etkili,
verimli ve motive edici hale getirebilir. Teknolojinin ilerlemesiyle birlikte,
bu sistemlerin sundugu imkanlar da artmakta ve spor egitimine olan katkilar
giderek daha fazla 6nem kazanmaktadir.

1. Bilgi ve Iletisim Teknolojileri ve Egitimde Kullanimi

Bilgiye ulasma ve iletisimi hizlandirma ¢abalar1 sayesinde teknolojide
yaganan hizli devrim kigisel bilgisayarlarin 1970l yillardan bu yana giinliik
yagamda masaiistiinde kullanilmasina ve 1980’li yillarda daha ¢ok diziistii
bilgisayar olarak bilinen taginabilir bilgisayarlarin gelistirilmesine vesile
olmugtur. 1990°h yillara gelindiginde ise geligmis tilkelerin vatandaglar
interneti evlerinde kullanmaya baglamiglar, 2000°Li yillarla birlikte bu
teknolojileri yanlarinda tagtyabilecekleri mobil cihazlara, 2007 yilindan
itibaren global teknoloji firmalarinin igletim = sistemlerinin  piyasaya
stiriilmesiyle “akilli” hale gelen telefonlara doniistiirmiigler ve kullanimlarini
daha da popiiler hale getirmislerdir. Ayni firmalarin, kullanicilarin gesitli
ihtiyaglarini goz oniine alarak gelistirdikleri ve ¢esitli versiyonlarini piyasaya
stirdiikleri tabletler, 2010’larda kisisel bilgisayarlarin yerini almaya baglayan
cihazlar olarak dijital doniigiimiin en son halkalar1 olmuglardir. Bahsedilen
cihazlarin zamanla artan popiilaritelerine ragmen, diinya genelinde biiyiik
bir esitsizlik sorunu oldugu bilinmektedir. Dijital ugurum olarak da
bilinen djjital cihazlara bir kisim diinya vatandaginin erigemiyor olmasi
gercegi bilgiye erigimi kisitladigindan egitimde firsat esitligini de olumsuz
etkilemigtir. Dyjital ugurum terimi ilk olarak 20. yiizyihn sonlarinda ortaya
atilmig ve o zamandan beri iyi aragtirilan bir konu olmugtur (Norris, 2001;

Sidorenko ve Findlay, 2001; Zickuhr & Smith, 2012).

Tarih boyunca yaganan her teknolojik gelisme gibi, bu ¢agda da mobil
cihazlarin kullaniminin yayginlasmast kaginilmazdir. Tyi ya da kotii, giderek
daha fazla insan giinliik yagamlarinda neredeyse her sey igin mobil cihazlarina
giiveniyor. Mobil cihazlarin yiikselisiyle ayn1 donemde dogan ve onlarsiz
hayat1 hi¢ gérmemis veya deneyimlememis geng nesiller i¢in bu durum daha
da gegerlidir.
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1.1. Mobil Cihazlarin Egitimde Kullanimi1

Diinya genelinde 6gretim teknolojileri alaninda aragtirmalar yapan bir¢ok
akademisyen ¢ogu kez mobil cihazlar ile egitim arasindaki iliskiyi agiklamaya
galigmuglardir. Bazi galigmalar, mobil cihazlarin kullaniminin, akademik
biiylimeyi ve giiglendirmeyi destekleyerek (Mouza & Barrett-Greenly,
2015) veya oOgrencilerin 6grenme tutumlarini ve Ogrenme basarilarini
gelistirerek egitim kalitesinin iyilestirilmesine yardimcr olabilecegini 6ne
stirmektedir (Hwang, Wu ve Ke, 2011; Martin ve Ertzberger, 2012). Bagka
bir ¢aliymada mobil cihazlarin, laboratuvarda bilgisayar baginda 6grenmenin
aksine 6grencilerin sinif diginda bazi 6grenme etkinlikleri yapmalarina olanak
tantyan bir Ogretim ortamu olarak kullanilmasi, dolaysiyla 6grencilerin
ogrenmeye devam etme istekliligini artirmast sonucuna ulagilmigtir (Sung
ve Mayer, 2013). Bir diger ¢ahiymada ise Ogrencilerin zaman yonetimi
becerilerini - gelistiren 6z-diizenlemeli 6grenme konusunda 6grenmeye
ayrilan zamani takip etmek ve izlemek i¢in mobil cihazlarin kullaniminin
uygun olacagi aktarilmistir (Tabuenca et al., 2015).

Yapilan aragtirmalar genellikle mobil cihazlarin 6grenmeyi destekledigini
vurgulasa da diger yandan, bazi ¢aligmalar da mobil cihazlarin bazen egitim
bagarisini engelleyebilecegini 6ne siirmektedir. Her zaman olmasa da
¢ogu durumda, mobil cihazlarin sorunlu kullanimmin bagimhlikla giicli
bir gekilde baglantili oldugunu tespit eden bir ¢ok ¢aligmaya rastlamak
miimkiindiir (Kamibeppu ve Sugiura, 2005; Walsh, White ve Young, 2008;
Hong, Chiu ve Huang, 2012; Ozkan ve Solmaz, 2015). Mobil cihazlarin
agirt kullanimi psikolojik sikintilarla iligkili olmakla beraber (Beranuy ve
ark. 2009) daha diigiik ¢aligma bellegi kapasitesi ve giinliik yagamda daha
zayif dikkat kontrolii gibi biligsel basarisizliklarin ortaya ¢ikmasina da neden
olabilmektedir (Hadlington, 2015). Literatiirden de anlagilacag tizere mobil
teknoloji ile egitim arasindaki iligki iki ucu keskin bir kilig gibi hem olumlu
hem de olumsuz sonuglar1 olabilmekte, bu sorunlarin dikkate alinarak
ogretim teknolojilerinin 6nemli bir pargasi olma yolunda ilerleyen mobil
cthazlarin egitimi destekleyici bir materyal olarak sunulmasi da hassasiyet
gosterilmesi gereken bir alan olarak akademisyenlerin ilgisini gekmektedir.
Alandaki ¢ahigmalara yakindan bakildiginda mobil cihazlarin problemli
kullaniminin obsesif bir gekilde agirt kullanimdan kaynaklanma egiliminde
oldugu goriiliiyor. Bilindigi ve kabul gordiigli tizere, ne kadar iyi olursa
olsun, her seyin fazlas1 genellikle kotiidiir. Bu nedenle mobil cihazlarin egitim
ortamina entegrasyonundan en iyi sekilde yararlanmak igin senaryonun nasil
olacaginin belirlenmesi gerekmektedir.
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Mobil cihazlarin egitime entegrasyonunun belki de en basit agamasi
elektronik kitaplardir. Ayni1zamanda elektronik kitaplar veya e-kitaplar, egitim
teknolojisinin en ilgi gekici konularindan da biridir. E-kitaplar, yazarlardan
bilgi veya fikir depolamak ve daha sonra bunu okuyuculara iletmek seklinde
olan geleneksel basili kitaplarla ayni amaca hizmet etmekte, ek olrak e-kitaplar
hareketlilik, kompakthk ve etkilesim gibi olanaklar da sunabilmektedir.
Ornegin, e-kitap okuyucu olarak kullanilan bir dijital cihaz, yiizlerce veya
binlerce kitap igerebilir; bu da geleneksel basili kitaplarda ¢ok fazla fiziksel alan
gerektirecektir. Cevresel agidan bakildiginda, e-kitaplarin tiretimi, nakliyesi
ve depolanmasiyla ilgili yiik ve maliyet geleneksel basili kitaplardan gok
daha kiigiik oldugundan bu biiyiik bir faydadir (Kozak ve Keolelan, 2003).
Ilkokul 6grencileri iizerinde yapilan deneysel bir ¢alismada, geleneksel basilt
kitaplarla karsilagtirildiginda 6grencinin okuma dogruluguna iliskin 6grenme
etkisinde onemli bir fark yaratmamasina ragmen, iyi tasarlanmig bir e-kitap
Ogrenme sisteminin 6grenciler igin daha iyi kigisellestirilmig bir 6grenme
deneyimi saglayabilecegini ortaya koymustur (Huang ve ark. 2012). Ote
yandan {iniversite 6grencileri {izerinde yapilan farkli bir deneysel ¢aligmada,
e-kitap okumanin, e-kitap okuyucunun ekran goriintiistiniin diigiik kontrast1
ve ¢Oziiniirliigli sayesinde, basili kitap okumaya gore 6nemli 6lgiide daha
fazla goz yorgunluguna neden oldugunu gostermektedir (Kang ve ark.
2009). Bu bulgu, katildiklar1 bir derste ayni ders kitabinin farkli formatlarin
okumakla gorevlendirilen tiniversite 6grencileri {izerinde yapilan bagka bir
deneysel ¢aligma ile de desteklenmektedir (Daniel ve Woody, 2012).

Pratama’nin (2019) yapmig oldugu ¢alismada Endonezyali 6grencilerin
dijital cihaz sahipligi incelenmig, akilli telefon ve diziistii bilgisayarlarin en
popiiler olanlar arasinda yer almakta oldugu, bu ¢aliymaya katilan 1.157
ogrencinin %90’ indan fazlasinin bu iki cihazdan birine sahip ve %80°den
fazlasinin her iki cihaza da sahip oldugu tespit edilmistir. Erkek ogrenciler
sikhkla masaiistii  bilgisayar tercih ederken kadin Ogrencilerin benzer
oranlarda tablet tercih ettikleri de ayrica belirtilmistir. Bu arada, farkh
cografi bolgelerdeki erisim, fiyat ve destek altyapilarindaki farkliliklarin,
kigisel bilgisayar sahipligini etkilemis olabildigine vurgu yapilmugtir. Akall
telefonlarin farkli cinsiyet, yag, konum, sosyo ekonomik seviye farketmeksizin
esit bir gekilde sahiplenildigi bilgisi de verilmigtir. Akilli telefona sahip
olmama olasilig1 en yiiksek olanlarin yalmzca bilgi ve iletigim teknolojilerine
karg1 daha az olumlu tutumlar1 olan 6grenciler oldugu belirtilmistir. Tablet
sahibi olmanin ise sosyo-ckonomik seviye ile olumlu ve anlaml iliskide
oldugu verisi de ayrica paylagilmugtir.

Pramata’nin (2019) ¢alismasinda mobil cihazlarin kullanim alanlarina da
yer verilmigtir. Bu dogrultuda aragtirmaya katilan 1.116 akill telefon veya
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tablet sahibi 6grencinin %98’inin sosyal medyaya diizenli olarak erigmek
igin mobil cihazim kullanmakta oldugu, %85’inin diizenli olarak egitim
uygulamalarini kullaniyor oldugu ve %42’sinin ise diizenli olarak mobil
oyun oynadigr bulgular1 ortaya ¢ikmugtir. Kullanim sikhigina bakildiginda
hem oyunlarin hem de sosyal medya uygulamalarinin egitim uygulamalarina
gore ¢ok daha fazla bagimlilik yapici oldugu da 6nemli bulgular arasinda yer
almaktadir. Kullanim siiresi agisindan bakildiginda, 6grencilerin %40’ indan
fazlas1 mobil cihazlarinda giinde beg saat veya daha fazla zaman harcamakta,
bu kullanim siiresinin biiyiik olasilikla diizenli mobil oyun oynama ve yogun
egitim uygulamalarinda gegirilen siirenin birikimi oldugu varsayilmistir. Bu
caliymada ayn1 zamanda Ogrencilerin paket olarak sahip oldugu cihaz sayisi
arttikga ve bilgi ve iletigim teknolojilerini benimsemeye yonelik tutumlar
ne kadar olumlu olursa, mobil uygulamalarin1 daha uzun siire ve daha sik
kullanma olasiliklarinin da o kadar yiiksek oldugu bulunmustur.

Ayni ¢alismada kiz 6grencilerin mobil cihazlarinda erkek ogrencilere
gore daha fazla zaman gegirmeleri, daha pahali mobil cihazlara sahip
olan 6grencilerin mobil cihazlarinda daha fazla zaman gegirmeleri, lise
ogrencilerinin ortaokul 6grencilerine gore cihazlarina daha uzun siire egitim
uygulamalari igin kullandiklar: bilgileri kaydedilmigtir (Pramata, 2019).

Mobil cihazlarin egitim ortamindaki rolii ne olursa olsun, bir okulun
ogrencilerinin mobil cihazlarin1 okula getirmelerini ve kullanmalarini
yasaklamasi gibi kisitlayict politikalar etkili bir ¢6ziim olmayabilir. Boyle bir
diizenlemenin oldugu okullarda bazi 6grencilerin itirafina gore, cithazlarini
hala ¢antalarinin, ¢oraplarinin, ceplerinin, berelerinin veya bulabildikleri
herhangi bir yere gizlice sokuyorlar. Ayni sekilde Ogrencilerin mobil
cithazlariyla istedikleri her seyi zaman ve mekan fark etmeksizin yapmalarina
izin vermek de akillica degildir. Bunun yerine, uygun bir diizenleme, mobil
cthazin 6grenme sistemine entegrasyonundan fayda saglayabilir, olumsuz
agiritliklar: sinirlandirmak ise gidilecek yoldur ve bu herkes i¢in bir kazan-
kazan ¢6ziimii olabilir.

Pramata’nin (2019) belirttigi gibi 6grencilerin %70’inden fazlas1 mobil
cithazlarin gelecekte egitimde 6nemli bir rol oynayacagina inanirken sadece
%]1°1 buna inanmiyor. Ayn1 zamanda 6grenmeleri igin mobil cihazlarindan
en 1y1 sekilde nasil yararlanabilecekleri konusunda onlara rehberlik ihtiyaglar
oldugunu bildirmislerdir.

1.1.1. e-Ogrenme ve m-Ogrenme

e-Ogrenme terimi yeni bir terim gibi goriinse de bu terimin ortaya
¢tkmasindan ¢ok Once, insanlar Ogretme ve Ogrenme faaliyetlerini
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kolaylagtirmak i¢in bilgisayarlari kullanmayi zaten diisiinmiiglerdi. Bilgisayar
tabanli egitim sistemleri (BTES), ilk defa 1984 yilinda Kuzey Kaliforniya’da
magazasini kuran Irlandah girisimci Bill McCabe tarafindan uygulamaya
konmugtur. Ayni yil Apple, o zamanki ¢ogu PC sisteminin aksine, ana
girig aygiti olarak klavyeyi tamamlayan bir fareye sahip olan Macintosh’u
duyurmus, 1998°de Jay Cross ise su ifadeyi kullanmigtir: “e-Ogrenme internet
{izerinden 6grenmedir ki 6grenmenin ve aglarin birlesimidir. e-Ogrenme,
kurumsal egitimin ne hale gelebilecegine dair bir vizyon ¢izmektedir. Her
zamanki gibi is diinyast i¢in e-Is ne ise, e-Ogrenme de geleneksel egitim igin

o diizeye gelecektir.” (Cross, 2004).

e-Ogrenme terimi, Los Angeles’taki 1999 BTES seminerinden sonra
daha popiiler hale gelmistir ve o seminerden bu yana, e-Ogrenme yaygin
olarak kullanilmigtir. Hem resmi hem de resmi olmayan ortamlarda ise
yarayabilecek yeni bir 6grenme bigimi olarak kabul edilmis, Los Angeles’taki
BTES seminerinden iig y1l sonra, Keegan (2002) m-Ogrenme kavramini da
ogrenmenin geleceginin habercisi olarak 6ngormiis ve ilk defa vurgulamustir.

Sirasiyla 2007 ve 2008de Apple iOS ve Google Android isletim
sisteminin piyasaya siirtilmesi, ozellikle akilli telefonlar veya tabletlerden
erigilebilen daha fazla ve daha iyi egitim uygulamalari i¢in bu tiir platformlar
saglayarak, m-Ogrenmenin daha yiiksek bir oranda yayilmasini tartismasiz
bir gekilde artirmugtir. 2014 yili itibartyla Google Play Store’daki 1,04
milyon uygulamanin %8,06’sinin (Olmstead & Atkinson, 2015), 2017 yil
itibartyla da Apple App Store’daki 2,2 milyon uygulamanin %38,47’sinin
egitim uygulamalar1 oldugu tespit edilmistir (PocketGamer.biz., 2017).

Bircok aragtirmact m-Ogrenmenin e-Ogrenmeden tiiretildigini ve
dolayistylae-Ogrenmenin bir alt kiimesi oldugunuileri siirmektedir (Georgiev
vd. 2004; Ozuorcun ve Tabak, 2012). Gergek su ki, her ikisi de teknolojinin
egitimde kullamminin ortaya gikmas: ile ilgilidir ancak e- Ogrenme terimi,
m-Ogrenme teriminin taninmasindan gok 6nce kullamlmistir. Bununla
birlikte, diger bazi aragtirmacilar, ikisi arasindaki terminoloji, pedagojik
degisiklikler ve iletisim ve degerlendirme yontemlerinde bazi farkliliklar
oldugunu belirterek farkli goriigtedirler (Laouris ve Eteokleous, 2005;
Korucu ve Alkan, 2011). Onlara gore, e-Ogrenme, m-Ogrenme igin resmi
olmayan ve durumlu 6grenme ortamlarinin aksine, daha ¢ok orgiin ve
uzaktan 6grenme ortamuyla iligkilidir. e-Ogrenme ve m-Ogrenme arasindaki
ozellik farkliliklari, ozellikle uygulama ve 6grenme ¢iktilar1 s6z konusu
oldugunda, ikisi arasinda yiiksek bir korelasyon oldugunu varsaymamak
gerektigi anlamina da gelebilmektedir. Bu teknolojilerin, insanlarin nasil
ogrendikleri hakkinda bilinenleri dikkate alacak sekilde tasarlanmasi ve
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bilgisayarlarin, mobil cihazlarin veya internetin 6gretme ve 6grenmeye fayda
saglayabilmesini saglamak i¢in siniftaki 6gretmen ve 6grenci etkilesimleriyle
yakindan entegre olmas1 6nemlidir.

1.2. Mobil Ogrenme

Mobil 6grenmenin evrensel bir tanimi yoktur; Reyt ve Wiesenfeld (2015)
ile Martin ve Ertzberger (2013) mobil 6grenmeyi, 6grencilerin her zaman ve
her yerde 6grenmesine ve farkli gorevler tizerinde ¢aligmasina olanak tanryan
mobil cihazlarin birlestirilmesi olarak tanimlamugtir. Baran (2014) mobil
ogrenmeyi, sif i¢i etkilegimi internet yardimiyla bagka mekanlara tagiyabilen
bir 6grenme yontemi olarak tanimlamugtir. Mobil 6grenme simif iginde veya
diginda gergeklesebilir (Ally, Grimus ve Ebner, 2014). El-Hussein ve Cronje
(2010, s. 20) mobil 6grenmeyi “teknolojinin hareketliligini, 6grenenlerin
hareketliligini ve 6grenmenin hareketliligini hesaba katan 6grenme ortamlar:
ve alanlarinda ger¢eklesen her tiirlii 6grenme” olarak tanimlamugtir ve Boticki,
Baksa, Seow ve Looi (2015) mobil 6grenmeyi “ilgi konusu konular agisindan
kigisel olarak alakali olan ve 6grenenler neyi, nerede, ne zaman ve 6grenip
ogrenmeyecegine karar verirken oOgrencilerin konumundan yararlanan”
olarak tanimladi. Literatiirden belirlenen mobil 6grenme tanimlarindan
yola ¢ikilarak bu ¢aliygmada mobil 6grenme, herhangi bir konum kisitlamasi
olmadan gergeklesen ve sinif iginde veya diginda etkilesimli 6grenmeye
yonelik potansiyel 6grenme firsatlar1 saglamayr amaglayan 6grenme siireci
olarak tanimlanacaktir.

Mobil 6grenme (m-Ogrenme) kavrami giiniimiizde kabul géren bir
egitim yaklagimi olsa da m-Ogrenmenin temelini olugturan teknoloji
destekli egitimin psikolojik ve sosyolojik olarak kabulii zaman almistir.
Sosyal bilimlerde, 6zellikle de psikoloji gibi pozitivist yaklagimi benimseyen
bilimlerde, davranig tahmini onlarca yildir en 6nemli aragtirma konularindan
biri olmugtur. 1986 yilinda Davis, Sekil 1’de gosterildigi gibi, ozellikle
bilgisayar kullanim davranigini agiklamak igin teknoloji kabul modelini
(TKM) tanitmugtir (Davis ve ark. 1989).
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Sekil 1. Davis ve digerleri (1989) tavafindan belivtildigi gibi teknoloji kabul modeli

Yillar boyunca TKM, bilgi ve iletisim teknolojisi (BIT) sektorlerindeki
gesitli uygulamalarda yaygin olarak kullanilmig ve onaylanmistir. Huang
ve digerlerinin (2007) yaptig1 ¢alismada m-Ogrenme durumuna yonelik
algilanan faydanin 6grencinin tutumlarini algilanan kullanim kolayhigindan
daha fazla etkiledigini bulunmustur.

Zaman igerisinde m-Ogrenme sekil degistirdigi, gelisen teknoloji
ile kullanim gekillerinin ve sikliklarimin da gelistigi gozlenmis “Birlegik
Teknoloji Kabulii ve Kullanimi Teorisi” (BTKKT) Venkatesh ve digerleri
tarafindan ortaya atilmig ve kabul gormiistiir (2003). 2009 yilinda ise Wang
ve digerleri teoriyi modifiye ederek agsagidaki sekilde gosterilen bigimi ile
yeniden geligtirmiglerdir.

Kaullanna
Davrams

Sekil 2. Wanyg ve digerleri (2009) tavafindan belivtildigi gibi Degistivilmis Birlesik
Kabul ve Teknoloji Kullanum Teorisi (BKTKT).
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Wang ve digerleri (2009) bu modeli benimsemis ve Tayvan’dan
toplanan veriler ile test etmigtir. Yaptiklar1 tiim diizeltmelerle birlikte, Sekil
2’de gosterildigi gibi yeni bir model, m-ogrenme kullanimina yonelik
davranigsal niyetteki varyansin %58’ini agiklayabilmektedir. Goriintise
gore, ismine ve yaraticilarinin temel amacina ragmen, BKTKT her tiirli
teknolojinin kabuliinii ve kullanimini 6ngoren en iyi model degildir. Huang
ve digerleri (2007) ve Wang ve digerleri (2009) dahil olmak iizere birgok
aragtirmaci tarafindan gosterildigi gibi, TKM veya BKTKT gibi geleneksel
modellerin degistirilmesinde veya genisletilmesinde bazi yararlar olabilecegi
diisiintilmektedir.

Pratama’nin (2019) belirttigine gére m-0grenme etkinliklerini tercih
eden Ogrencilerin daha aktif ve igbirlik¢i 6grenenler olma egiliminde
olduklar1 bilinmektedir. Mobil cihazlarda anlik mesajlasma veya tartigma
panosu araciligiyla kendi literatiir aragtirmalarini yapma ve fikir aligveriginde
bulunma konusunda daha rahat olduklar1 belirtilmistir. Bulgular ayni
zamanda m-O6grenmenin kabuliinde sosyal etkinin ne kadar 6nemli bir
rol oynadigin1 da ortaya koyuyor. M-6grenme faaliyetlerine katilmalarini
destekleyen arkadaglarina ve ailelerine sahip olmak, m-6grenmeye yonelik
kabullerini 6nemli oOl¢lide artirmakta, m-6grenmeye karsgt sosyal baskinin
olmas1 m-6grenme kabul oranlarini da diigiirmektedir.

Elbette literatiiriin de belirttigi gibi sadece cihazlarin ya da altyapinin
saglanmas yeterli degil. Kolaylastiric1 kogula yapilan yatirimin, m-6grenme
yayithmmin dolayli ag etkisini baglatacak ve hizlandiracak kadar biiyiik,
gerekli sanal benimseyici tabanimi olugturabildiginden emin olmak igin
biiyiik bir plan olmalidir. Okullarin ve 6gretmenlerin, ezberleme, geleneksel
ogretim ve pasif 6grenme yontemleri lehine daha aktif ve igbirlik¢i 6grenme
yaklagimlarin1  tegvik etmek igin Ogretim stratejilerini  degistirmeleri
gerekebilir.

Mobil cihaz sahibi Ogrencilerin %96’dan fazlasinin giinliik olarak
sosyal medyaya erigmek i¢in kendi mobil cihazlarini kullandigi 6grenciler
i¢in sosyal medyanin 6nemini vurgulamaktadir (Pratama, 2019). Bununla
birlikte, mobil cihazlarini giinde beg saatten fazla kullanan 6grencilerin,
egitim uygulamalarinin yogun (yani giinliik) kullanimiyla veya diizenli
(vani haftalik) ve yogun mobil oyun kullanimiyla nasil daha fazla iliskili
oldugunu gormek daha ilgingtir. Bir madalyonun iki yiizii gibidir. Tabii ki
mobil cihazlarda oyun oynamanin geligime hi¢bir katkisi yoktur diyemeyiz.
Aslinda bir¢ok ¢aligma, dijital oyunlarin 6grenme ortamina dogru bir sekilde
dahil edildiginde 6grenmeyi kolaylastirabilecegini gostermistir (Kirriemuir,

2002; McClarty ve digerleri, 2012). Ancak tiim oyunlar ayni degildir ve bir



10 | Beden Egitimi ve Spor Ogretiminde Mobil Ogrenme Yaklagim

oyun ile digeri arasindaki belirli 6zelliklerdeki 6nemli farkliliklar nedeniyle bir
oyunun etkisi tiim oyunlara basitge genellestirilemez. McClarty ve ark.’nin
belirttigi gibi, nedeni de budur. Onerilen, daha fazla aragtirmanin, oyunlarin
ogrenme i¢in kullanilip kullanilamayacagi yerine oyunlarin 6grenme igin
nasil kullanilabilecegine 6ncelik vermesi gerektigidir (2012).

Bununla birlikte, bu 6grenciler arasinda mobil cihazlarin sorunlu
kullamim olasihg1 da goz ardi edilemez. Ornegin, bulgular 6grencilerin ¢ok
kiigiik bir kisminin mobil cihazlarini giinde beg saatten fazla kullandigina,
biiyiik ihtimalle giinliik olarak egitim uygulamalar1 veya sosyal medya i¢in
degil yalmzca oyun igin kullandigini gostermektedir (Pratama, 2019).
Ortaokulda erkek 6grenci olma olasiliklar1 daha yiiksek olan bu 6grencilerin,
e-kitap kullanmaya veya mobil cihazlarinda herhangi bir 6grenme
etkinligi yapmaya ok az ilgi gosterdikleri veya hig ilgi gostermedikleri
de goriilmiigtiir. Bu olgu, tehlike igareti olugturabilecek ve daha detayh
incelenmesi gereken bir durumdur. Ayni zamanda, ister kurumsal diizeyde
okullardan veya hiikiimetten, ister sosyal diizeyde arkadaglardan ve aileden
olsun, miidahalenin gerekli oldugu diisiiniilmektedir. Bu tiir yardima ihtiyaci
olanlarin belirlenmesi bunu yapmanin ilk adimi olacaktir.

1.2.1. Mobil Ogrenme Uygulamalar:

Mobil 6grenme, fen (Ahmed ve Parsons, 2013; Looi ve digerleri, 2014),
dil (Azar ve Nasiri, 2014; Lin, 2014), saglik hizmetleri ve mesleki egitim
(Coulby, Hennessey, Davies ve Fuller, 2011; Fuller ve Joynes, 2015)
gibi farkli konulardaki 6gretme ve 6grenme faaliyetlerini desteklemek igin
yaygin olarak benimsenmistir. Yiiksekogretimde de mobil 6grenmenin
uygulanmasina iliskin bir¢ok 6rnek bulunmaktadir. Ornegin bazi kurumlar,
ogrencilerini akilli telefonlar1 veya tabletleri araciigiyla 6grenmeye tesvik
etmek i¢in farkli 6grenme uygulamalari geligtirmistir (Banerjee, Lee ve Choo,
2017). Ozellikle COVID-19 pandemisinde 6grenenler mobil cihazlarini bir
ogrenme araci olarak kullanmiglardir.

Pek cok ¢aligma, 6gretmenlerin 6grenci bilgisini incelemek i¢in mobil
ogrenmeyi benimsedigini, 6rnegin 6grencinin belirli bir konudaki bilgisini
test etmek i¢in ¢oktan se¢meli sorular hazirladiklarini bulmusgtur (Ahmed ve
Parsons, 2013; de-Marcos ve digerleri, 2010) veya 6grencileri mobil 6grenme
platformunu  kullanarak akranlarinin goriiglerini  paylasmaya ve yorum
yapmaya tegvik ederler (Boticki vd., 2015). Birgok {iiniversite, ogrencileri
mobil cihazlar araciligiyla 6grenmeye tegvik etmek i¢in, 6grenciden mobil
bir uygulama araciigiyla ders videosunu izlemesini, sorular gondermesini
ve mobil 6grenme yonetim sistemi araciligiyla cevaplar1 kontrol etmesini
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istemek gibi mobil 6grenme yonetim sistemini benimsemigtir (Han & Shin,
2016; Taleb ve Sohrabi, 2012).

Mobil uygulamalar ayrica 6grencilerin Ingilizce kelimeleri de igeren
gesitli igerikleri 6grenmelerine yardimci olmak igin olugturulmugtur (Chen
ve Chung, 2008). Ornegin, Manoa’daki Hawaii Universitesi, ogrencilere
Ingilizce 6gretmek igin artirilmig gergeklik mobil oyunu yaratmugtir (Liu,
Holden ve Zheng, 2016). Oyun, ogrencilerin belirlenen etkinlikleri
agitk havada tamamlamasini gerektirdiginden 6grencilere yeni 6grenme
deneyimleri saglar. Leeds Universitesi ayrica ogrencilerin noroanatomi
ogrenmesine yardimci olmak i¢in mobil 6grenmeyi benimsemigtir (Morris,
Lambe, Ciccone ve Swinnerton, 2016). Ogrenci insan yapisina iliskin 3
boyutlu anlayigini daha iyi gelistirebilir. Ulusal Tayvan Normal Universitesi,
mekanik ¢izim kursunda bir mobil uygulamay1 benimsemis, 6grencilerden
uygulama araciligiyla ¢izimlerini gondermeleri istenmistir (Jou, Tennyson,

Wang ve Huang, 2016).

1.2.2. Ogrencilerin Bakig A¢isindan Mobil Ogrenmenin Faydalart

Mobil 6grenmenin Ogrenciler igin faydalar1 asagidaki hususlarin
tyilestirilmesi geklinde paragraflar halinde gruplandirlabilir: 6grenme
performansi, 6grenme siireci ve 6grenme deneyimi.

1.2.2.1. Ogrenme Performans:

Mobil 6grenme teknolojisini benimseyen 6grencilerin diger 6grencilere
gore daha iyi akademik sonuglara ve 6grenme motivasyonuna sahip olduklari
gosterilmistir (Bogdanovic ve digerleri, 2014; Dunn ve digerleri, 2013; Jou
ve digerleri, 2016). Belgrad Universitesi Orgiitsel Bilimler Fakiiltesi’nde
yapilan bir deney, 6grenmede mobil teknolojilerin kullanilmasinin ardindan
ogrencilerin 6grenme motivasyonlarinin arttigini gostermigtir (Bogdanovic
ve digerleri, 2014). Leeds Universitesi'nde yiiriitiilen bir aragtirma da benzer
bulgular ortaya ¢ikarmig, mobil 6grenmeyi kullandiktan sonra 6grencilerin
noroanatomi Ogrenme i¢in ¢oktan se¢meli sorular1 dogru cevaplama
yizdeleri artmugtir (Morris ve digerleri, 2016).

Literatiir ayrica mobil 6grenmenin 6grencilerin 6grenme motivasyonunu
artirabilecegini gostermektedir. Pérez-Sanagustin ve digerleri (2012), mobil
ogrenmenin dahil oldugu ve olmadig: bir bilgi ve iletisim teknolojisi dersi
sirasindaki 6grenci davramiglarinin gozlemlerinin kargilagtirilmast yoluyla,
mobil 6grenmenin oldugu siniftaki 6grencilerin diger 6grencilere gore sinif
etkinliklerine katilma konusunda daha motive olduklar1 sonucuna varmustir.
Dunnvedigerleri (2013) ayricamobil 6grenmenin 6grencilerinkonsantrasyon
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ve katilim diizeylerini gelistirip gelistirmedigine iligkin Likert olgekli sorulart
kullanarak mobil 6grenmenin 6grencilerin 6grenme motivasyonunu tesvik
edebilecegini ortaya koymustur. Sonuglar aragtirmacilar tarafindan yapilan
goriigmelerle de desteklenmigtir.

Pérez-Sanagustin ve digerleri (2012) ayrica 6grencilerin mobil 6grenmeyi
benimsedikten sonra daha yiiksek notlar aldiklarini tespit ederek mobil
Ogrenmenin Ogrenci Ogrenme performansini iyilestirdigini gostermistir.
Mobil 6grenme teknolojilerine erigebilen 6grenciler, mobil 6grenme
teknolojilerine erisemeyen Ogrencilere gore 6grenme etkinliklerine daha
sik katilma egiliminde olduklar1 da literatiirden g¢ikan bir bagka sonugtur
(Franklin ve Peng, 2008; Fu ve Hwang, 2018; Kim, Rueckert, Kim ve Seo,
2013; Martin ve Ertzberger, 2013).

1.2.2.2. Ogrenme Siireci

Literatiir =~ mobil  Ogrenmenin  Ogrencilerin  6grenme  siirecini
kolaylagtirabilecegini gostermektedir. Birincisi, mobil 6grenme akranlar
arasinda etkili igbirligini kolaylastirir. Singapur Isletme Universitesi'nde
iPad destekli bir mobil 6grenme projesi tizerine yapilan bir aragtirma, mobil
araglarin igbirlik¢i 6grenme baglaminda faydali oldugunu ve 6grencileri
kendi baglarina bilgi aramaya tegvik ettigini gostermistir (Gan, Menkhoff
ve Smith, 2015). Ikincisi, mobil ogrenme Ogrenciler arasindaki iletigimi
gelistirir. Barhoumi (2015) ve Kim vd. (2013), mobil cihazlarina yiiklenen
mobil 6grenme uygulamalar1 araciigiyla Ogrencilerin  kolaylikla  bilgi
paylagabildiklerini veya akranlariyla iletigim kurabildiklerini gostermektedir.
Ugiinciisii, mobil 6grenme bilgi olusturmayi kolaylastirir. Mobil teknolojiler,
ogrencilerin akranlariyla bilgi olusturmasina olanak tanir ve ayni zamanda
sinif i¢i etkinlikler sirasinda daha yogun etkilegimi tegvik eder (Rossing vd.,
2012). Ciinkii mobil 6grenme sistemleri tiim 6grencilerin mobil cihazlar
iizerinden ders etkinliklerine katilmalarina olanak saglamaktadir. Ayrica
yorumlarin mobil teknolojiler aracihigiyla tiim akranlar arasinda hizli bir
sekilde paylagilabilmesi, tartigmanin daha etkili olmasini saglamugtir (Reychav
ve McHaney, 2017).

1.2.2.3. Ogrenme Deneyimi

Mobil 6grenmenin benimsenmesi ayni zamanda 6grencilerin 6grenme
deneyimini de geligtirebilir. Aragtirma g¢aliymalari, 6grencilerin mobil
ogrenmenin kullanimi sayesinde derslerin daha ilgi ¢ekici hale geldigini
ve mobil 6grenmenin sagladigi 6grenme siirecinden keyit aldiklarini
gostermektedir (Li ve Li, 2011; Morris vd., 2016). Baz1 o6grenciler,
ogrenmede iPad kullanmanin g¢ok eglenceli, heyecan verici ve yaratict
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oldugunu belirtmiglerdir (Pérez-Sanagustin ve digerleri, 2012; Rossing ve
digerleri, 2012). Tepkileri mobil 6grenme konusunda olumlu bir deneyime
sahip olduklarini gostermistir.

1.2.3. Ogretmenlerin Bakis Agisindan Mobil Ogrenmenin
Faydalar1

Gegmigte yapilan bazi ¢aligmalar da mobil 6grenmenin faydalarin
ogretmenlerin bakig agisindan ortaya koymustur. Faydalarin ¢ogu, mobil
ogrenmenin 6gretmenlere Ogrenci 0grenme performansini iyilestirmede
nasil yardimer olabilecegiyle ilgilidir. Ornegin mobil 6grenme teknolojileri
ogretmene Ogrencilerin dikkatini ¢ekmede, (Ifenthaler ve Schweinbenz,
2013) ayn1 zamanda 6gretmenlerin 6grencileri 6grenmeye tegvik etmelerine
ve motive etmelerine yardimcr olmaktadir (Claro, Nussbaum, xf, pez ve
Contardo, 2017; Domingo ve Garganté, 2016; Thomas, O’Bannon ve
Bolton, 2013). Bunu yani sira gesitli 6grenme ortamlari da yaratmakta,
sinifta bilgi paylagimini kolaylagtirmaktadir (Domingo ve Garganté, 2016).
Ifenthaler ve Schweinbenz (2013) ise mobil 6grenmenin engelli 6grenciler
i¢in de olumlu sonuglar verdigini bulmuslardir. Ciinkii tek bir mobil cihaz
binden fazla ders kitabini saklayabilir ve sinifa ders kitabi yerine mobil cihaz
getirmek bedensel engelli 6grencilerin yiikiinii azaltabilir. Mobil uygulama
gelistiricileri ayn1 zamanda engelli 6grencilerin 6zel 6grenme ihtiyaglarina
uygun farkli 6grenme uygulamalari da tasarlayabilmektedirler.

Mobil 6grenme ayni zamanda 6gretmenlerin refahin1 da artirabilir.
Orncgin mobil 6grenme, 6gretmenlerin mobil 6grenmeyi 6gretimde nasil
uygulayacaklarina iligkin mesleki bilgilerini gelistirmelerine yardimcr olabilir
(Shohel ve Power, 2010). Ayrica mobil 6grenme teknolojileri 6gretmenlerin
idari ve Ogretimsel gorevleri tamamlamalarina da yardimcr olmaktadir
(O’Bannon ve Thomas, 2014). Bu, 6gretmenlerin zamandan tasarruf
etmelerine ve gorevlerini daha verimli bir sekilde yerine getirmelerine ve
dolayisiyla 6gretmen verimliliginin artmasina olanak tanur.

Sonug olarak, mobil 6grenme literatiiriinde belirlenen g¢aliymalarin
gogu, mobil Ogrenmenin Ogrencilerin refahini nasil artirabilecegine
odaklanmaktadir. Ancak bunlardan yalnizca birkagi mobil 6grenmenin
ogretmenlerin refahini nasil artirabilecegini aragtirdi. Mobil 6grenme,
ogretme ve Ogrenmenin kalitesini, yani 6grencilerin refahini gelistirmek
icin gelistirilmig olsa da, eger bir arastirmaci, bir 6gretmenin mobil
ogrenmeyi benimsemesi ve uygulamasini aragtirmakla ilgileniyorsa, bunun
ogretmenlerin refahina olan katkilar1 g6z ardr edilmemelidir. Ogrenme,
bir yeniligin benimsenmesinin ayni zamanda bireyin kendisine saglayacagi
faydalar tarafindan da motive edilmesidir.
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1.3. Akalli Ogretim Sistemleri

Akilli 6gretim sistemi (ITS), insan egitmenleri taklit eden ve bir
insan Ogretmenin miidahalesini gerektirmeden , Ogrencilere aninda ve
kigisellestirilmis egitim veya geri bildirim saglamay1 amaglayan bir bilgisayar
sistemidir (Arnau-Gonzales vd., 2023). ITS’lerin ortak amaci, gesitli bilgi
islem teknolojilerini kullanarak anlamli ve etkili bir gekilde Ogrenmeyi
miimkiin kilmaktir. Hem orgiin egitimde hem de profesyonel ortamlarda
kullanilan, yeteneklerini ve sinirlamalarini gosterdikleri birgok ITS 6rnegi
vardir. Akilli 6gretim, biligsel 6grenme teorileri ve tasarim arasinda yakin
bir iligki vardir ve ITS’nin etkinligini artirmak igin devam eden aragtirmalar
mevcuttur (VanLehn, 2011). ITSler genellikle her 6grencinin yiiksek kaliteli
egitime erigimini saglamak amaciyla tasarlanmistir.

Yapay zeka ve biligsel psikoloji alanindaki aragtirmalar ITS’nin yeni
ilkelerini de alevlendirmistir. Bir ITS programinin, bilgiyi temsil edebilmesi,
saklayabilmesi ve alabilmesi ve hatta 6grencinin sorularma yanit vermek
igin kendi yeni bilgisini tiiretmek iizere kendi veritabaninda arama
yapabilmesi gerekir. Temel olarak, ITS veya (ICAI) igin ilk spesifikasyonlar
onun “hatalar1 teghis etmesini ve teshise dayali iyilegtirmeyi uyarlamasini”
gerektirmektedir (Shute & Psotka, 1994). Teshis ve iyilegtirme fikri bugiin
ITS programlanirken hala kullanilmaktadir.

Giiniimiiziin ITS’leri tipik olarak bir Ogretmenin veya ogretim
asistaninin  roliinii kopyalamaya ¢aligir ve problem olusturma, problem
segme ve geri bildirim olusturma gibi pedagojik iglevleri giderek daha
fazla otomatiklestirmeye ¢aligir. Bununla birlikte, harmanlanmig 6grenme
modellerine yonelik giincel bir degisim goz Oniine alindiginda, ITS’ler
tizerindeki son g¢ahigmalar, bu sistemlerin ortaklaga kullanildiginda bir
ogretmen (Miller vd., 2015) veya akran tarafindan (Diziol vd., 2010) insan
liderligindeki Ogretimin tamamlayict giiglii yonlerinden etkili bir sekilde
yararlanabilecegi yollara odaklanmaya baglamugtir.

Anderson ve ark. (1987) akill1 6gretmen tasarimu igin sekiz ilkeyi 6zetlemis
ve Corbett ve ark. (1997) daha sonra akilli 6gretmen tasarimini yonettigine
inandiklar1 her seyi kapsayan bir prensibi vurgulayan bu prensipleri
detaylandirmiglardir. Bir 6gretmen sistemi, 6grencinin problem ¢ézmede
bagarili sonug elde etmek i¢in ¢aligmasini saglamahdir. Bu dogrultuda;

* Ogrenci yeterliligini bir iiretim seti olarak temsil edin.
* Problem ¢6zmenin altinda yatan hedef yapisini anlatin.

¢ Problem ¢6zme baglaminda talimat verin.
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* Problem ¢6zme bilgisinin soyut bir anlayigini tegvik edin.
* Caligma bellegi yiikiinii en aza indirin.

* Hatalarla ilgili aninda geri bildirim saglayin.
 Ogrenmeyle 6gretimin tane boyutunu ayarlayin.

* Hedef beceriye ardigik yaklagimlari kolaylagtirin (Corbett vd., 1997).

2. Beden Egitimi ve Sporda Mobil Uygulamalarmn Kullanimi1

Mobil 6grenme uygulamalari beden egitimi ve spor alaninda kullanilabilir
ve gesitli avantajlar sunabilir. Bu uygulamalar, sporcularin, antrendrlerin,
ogrencilerin ve beden egitimi 6gretmenlerinin 6grenme ve antrenman
stireglerini destekleyerek dersler ve antrenmanlar daha etkili hale getirebilir.
Mobil uygulamalar, kigisellestirilmis egzersiz ve antrenman programlari
sunabilir. Kullanicilarin fitness seviyelerine, hedeflerine ve ihtiyaglarina
gore Ozel antrenman planlart olugturulabilir. Uygulamalar, sporcularin
performansini izlemek ve analiz etmek igin kullanilabilir. Ornegin, kosu,
bisiklet veya yiizme gibi spor dallarinda, mobil uygulamalar GPS ve
sensorler araciligiyla mesafe, hiz, kalp atis hiz1 gibi verileri kaydedebilir ve
analiz edebilir. Teknik ve taktik becerilerin 6grenilmesi igin egitim videolar1
ve Ogreticiler sunabilir. C)rnegin, tutbol, basketbol veya yoga gibi spor
dallarinda, dogru tekniklerin gosterildigi videolar kullanicilar igin ¢ok yararl
olabilir.

Mobil uygulamalar, kullanicilari motive etmek i¢in oyunlagtirma
(gamification) teknikleri kullanabilir. Bagar1 rozetleri, puanlar, seviyeler ve
yarigmalar, kullanicilarin antrenmanlarini daha eglenceli ve motive edici hale
getirebilir. Bazi mobiluygulamalar, sporculara beslenme ve saglik konularinda
rehberlik saglayabilir. Beslenme planlari, su titketimi hatirlaticilar: ve saglikli
yagam Onerileri gibi 6zellikler sunabilir. Canli veya kayith sanal antrenman
seanslar1 sunarak, kullanicilarin evde veya herhangi bir yerde antrenman
yapmalarma olanak tanir. Ayrica, antrenorlerle etkilesimli seanslar
gergeklestirilebilir. sporculara yaralanma onleme stratejileri ve rehabilitasyon
egzersizleri hakkinda bilgi saglayabilir. Fiziksel terapi egzersizleri ve dogru
dinlenme teknikleri hakkinda rehberlik edebilir. Beden egitimi 6gretmenleri,
mobil uygulamalar araciigiyla 6grencilerine Ozellestirilmis ders planlari
sunabilir. Ogrencilerin ilerlemelerini izleyebilir ve ihtiyaglarna gore ders
igeriklerini ayarlayabilirler.

Benzer Orneklerine rastlamanin  mimkiin oldugu baglica mobil
ogrenme uygulamalarinin baginda farkli fitness seviyelerine ve hedeflere
gore kigisellegtirilmis antrenman programlart sunan Nike Training Club,
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kullanicilarin beslenme ve egzersizlerini takip etmelerini saglayan bir
uygulama olan MyFitnessPal, sporcularin ve antrenorlerin video analizleri
yaparak teknik ve performans degerlendirmeleri yapmalarina olanak taniyan
Coach’s Eye ve bisiklet ve kogu sporlar1 i¢in sanal antrenman ortamlari
sunan ve kullamicilarin diinya genelindeki diger sporcularla etkilesimde
bulunmasini saglayan Zwift gelmektedir.

Sonug olarak mobil 6grenme uygulamalari, beden egitimi ve spor alaninda
biiyiik bir potansiyele sahiptir. Hem sporcularin hem de egitmenlerin egitim
ve antrenman siireglerini destekleyerek, daha verimli, etkili ve motive edici
bir 6grenme deneyimi sunabilirler. Teknolojinin geligimiyle birlikte, bu
uygulamalarin sundugu imkanlar da artmakta ve spor egitimine olan katkilar
giderek daha fazla 6nem kazanmaktadir.

2.1. Akillx Ogreﬁm Sistemlerinin Beden Egitimi ve Sporda
Kullanimi

Akilli  6gretim  sistemleri (ITS), beden egitimi ve spor alaninda
kullanilabilir. Bu sistemler, 6grencilere ve sporculara kigisellestirilmig ve
adaptif 6grenme deneyimleri sunarak, egitim ve antrenman siireglerini daha
etkili hale getirebilir.

ITS’ler, sporcularin bireysel ihtiyaglarina, seviyelerine ve hedeflerine
gore Ozel antrenman programlari olugturabilir. Bu programlar, sporcularin
ilerlemesine gore dinamik olarak ayarlanabilir ve optimize edilebilir.
Sporcularin performansini izleyebilir ve analiz edebilir. Geligmis veri analiz
teknikleri kullanarak, sporcularin zayif yonlerini belirleyebilir ve bu alanlarda
tyilestirme Onerileri sunabilir. Spor dallarina 6zgii teknik ve taktik bilgilerin
ogretilmesinde kullanilabilir. Ornegin, futbol veya basketbol gibi takim
sporlarinda, ITS’ler oyun igi stratejileri 6gretmek ve oyun durumlarini simiile
etmek i¢in kullanilabilir. Antrenman sirasinda gergek zamanl geri bildirim
saglayarak, sporcularin hareketlerini aninda diizeltmelerine yardimei olabilir.
Bu, 6zellikle form ve teknik gelistirmede ¢ok degerli olabilir.

Egitsel oyunlar ve simiilasyonlar araciligiyla, sporcularin ve 6grencilerin
teorik bilgilerini pratikte uygulamalarini saglayabilir. Ornegin, bir futbol
antrenorii, sanal bir mag ortaminda taktikleri test edebilir ve degerlendirebilir.
Sporcularin saglik durumunu izleyerek, yaralanma risklerini azaltmak igin
kigisellestirilmis antrenman ve dinlenme programlari Onerilebilir. Ayrica,
yaralanma sonrasi rehabilitasyon siireglerinde de destek saglayabilir. Beden
egitimi derslerinde ve spor antrenmanlarinda teorik bilgilerin (6rnegin,
anatomi, fizyoloji, spor kurallar1) 6grenilmesinde ITSler etkili olabilir.
Interaktif modiiller ve quizler ile 6grenme siireci zenginlestirilebilir.
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ITS’lerin beden egitimi ve spor alaninda kullanimi, egitim siireglerini
daha etkili, verimli ve motive edici hale getirebilir. Teknolojinin ilerlemesiyle
birlikte, bu sistemlerin sundugu imkanlar da artmakta ve spor egitimine olan
katkilar1 giderek daha fazla 6nem kazanmaktadir.

Futbol antrendrlerinin ihtiyaglarinin kargilanmasi adina beyin cimnastigi
yapilacak olursa, akilli 6gretim sistemlerinin (ITS’ler), futbol antrenorliigii
egitimi igin kullanilabilecegini 6ngorebiliriz. Bu sistemler, 6grencinin ya
da antrenor adaymnin ihtiyaglarina ve 6grenme tarzina gore kigisellegtirilmig
ogretim saglayabilir. Futbol antrenérliigli egitiminde, ITS’ler antrentr
adaylarina taktik ve strateji 0gretebilir, mag¢ analizlerini yapabilir, oyuncu
performanslarini degerlendirebilir ve hatta sanal simiilasyonlar araciligiyla
antrenman deneyimleri sunabilir.

ITSler ayrica Ogrencilerin  ilerlemesini  izleyebilir, zayif alanlar
belirleyebilir ve daha fazla pratige ihtiya¢ duyulan konular1 vurgulayabilir.
Bu, antrentr adaylarinin daha etkili bir gekilde 6grenmelerini saglayabilir
ve onlart daha iyi bir gekilde hazirlayabilir. Ancak, ger¢ek diinya
uygulamalarinda, ITS’lerin futbol antrenorliigii egitimi igin kullanilabilirligi
bir dizi faktore bagh olacaktir, 6rnegin, kullanilabilir teknoloji, igerik
kalitesi ve ogrencilerin ITS’leri kullanma istegi gibi. Bununla birlikte, bu
tiir sistemlerin antrenorlerin yeteneklerini gelistirmeye yonelik potansiyeli
oldukga biiyiik olabilir.
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Bolim 2

Rekreasyon Aktivitelerinin Somut Kiiltiirel
Mirasin Korunmast ve Yayginlagtirilmasi
Agisindan Degerlendirilmesi 3

Savas Duman'!

Ozet

Kiiltiirel miras, insanligin ge¢misten giiniimiize aktardigi, kimligini,
degerlerini ve ge¢migini yansitan 6nemli bir unsurdur. Tarih boyunca
cesitli medeniyetlerin izlerini tagiyan kiiltiire]l miras, mimari yapilar, sanat
eserleri, geleneksel el sanatlar1, miizik ve dans gibi gesitli alanlarda kendini
gostermektedir. Bu miras, insanlarin koklerine baghhigini giiclendirirken,
kiiltiirel gesitliligi ve toplumsal kimligi koruma ve siirdiirme agisindan da
biiyitk 6neme sahiptir.

Bilindigi {izere rekreasyon, insanlarin serbest zamanlarini degerlendirmek,
dinlenmek, eglenmek ve kendilerini gelistirmek i¢in yaptiklar1 aktiviteleri
kapsamaktadir. Doga yiiriiyiigleri, miize ve tarihi mekan ziyaretleri, el sanatlar1
atolyeleri, spor etkinlikleri ve festivaller gibi aktiviteler, rekreatif etkinliklerin
yapist igerisinde yer almaktadir. Bu kapsamda, kiiltiirel miras ve rekreasyonun
birbirini tamamlayan iki 6nemli kavram oldugu diisiiniilmektedir. Ozellikle,
kiiltiirel mirasin korunmasi ve yagatilmasi, rekreasyonel aktivitelerle
desteklenerek daha genis kitlelere ulagtirilmasinin saglanabilecegi sdylenebilir.
Tiim bunlardan hareketle bu boliimde, rekreasyon aktiviteleri, somut kiiltiirel
mirasin korunmast ve yayginlastirilmasi agisindan ele alinmugtir.

1. Rekreasyon

Kiiresellesen diinya, 19. yiizyilin ortalarindan itibaren ivme kazanmg ve
20. yiizyilda teknoloji, sehirlesme, sanayilesme ve yagsam gibi faktorlerle hizla
gelismistir, 21. yiizyila gelindiginde ise bu geligmeler durmaksizin devam
etmistir (Kizil, 2024). Bu siiregte insanlarin evrimi ve yagam bigimleri de
nesilden nesile siirekli degisiklik gostermistir (Yilmaz, 2021).

1 Prof. Dr., Aydin Adnan Menderes Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi,
savas.duman@adu.edu.tr, 0000-0001-8721-0112

@88 d) hipsjoi.or/10.58830)ozgur pubd52.c1927 25
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Rekreasyon terimi, Latince “recreatio” kelimesinden gelir ve saghgin
yeniden kazanilmasini ifade eder. Tarihsel olarak, rekreasyon, bireylerin
i yasamlarimin  diginda  yenilenme faaliyetleri olarak tanimlanmistir
(Torkildsen, 2005). Zamanla, ¢ocuklar i¢in bir oyun alani olmaktan
(Stormann, 1991), yetiskinlerin ig dig1 yagamlarinda yenilenme firsat1 sunan
bir kavram haline gelmistir (Mokaya ve Gitari, 2012). Hurd ve Anderson
(2010)’a gore, rekreasyon, bireylerin serbest zamanlarinda keyif aldiklar1 ve
katildiklar faaliyetler olarak goriilebilirken, Karakiigiik (2014)’e gore, genel
olarak kisilerin serbest zamanlarinda eglenmek ve kisisel ihtiyaglarina yonelik
etkinlikler yapmalar1 olarak tanimlanmaktadir. Kisiler, kendilerine uygun
kiiltiirel, toplumsal veya spor etkinliklerine katilarak yogun ig hayatinin
getirdigi stresten uzaklagarak diger insanlarla etkilesim kurarak toplumsal
bir kimlik kazanmaktadirlar (Metin, Kesici ve Kodas, 2013).

1.1. Rekreasyonun Ozellikleri

Rekreasyon etkinliklerine katilimda elbette ki her bireyin kendine
ozgii kigisel ozellikleri bulunmaktadir. Bu nedenle, rekreasyon aktiviteler,
bireylerin tercih ve ihtiyaglarina uygun olmalidir. Giiniimiizde bireyler
genellikle serbest zamanlarinda katilabilecekleri, kigisel ilgi alanlarmna ve
yeteneklerine uygun rekreasyonel faaliyetler aramaktadirlar (Kilbag, 2010).

Yeldogan (2023), ve Uslu (2023) rekreasyonun o6zelliklerini su gekilde

siralamigtir;

* Mesleki Amag¢ Barindirmaz: Rekreasyonun amaci, bireylerin mesleki
bir hedefi ger¢eklestirmek degil, kisisel haz ve doyum elde etmelerini
saglamaktir.

* Haz ve Doyum Saglar: Rekreasyon etkinlikleri, katilimcilara keyif ve
memnuniyet saglar, onlar1 stresten arindirir ve ruhsal dinginlik saglar.

* Sosyal Uyum ve Toplumsal Yarar Saglar: Rekreasyon etkinlikleri,
bireyler arasindaki sosyal etkilesimi artirarak toplumsal uyumu tegvik
eder ve toplumun genel refahina katkida bulunur.

* Goniilliiliik Esastir: Rekreasyon etkinliklerine katilim  genellikle
kigisel tercihe dayanir ve zorunlu degildir.

* Kisilerin Kendilerini Ifade Etmesine Olanak Saglar: Rekreasyon,
bireylerin 1ilgi ve yeteneklerini kesfetmelerine ve ifade etmelerine
olanak tanur.

* Ekonomik Hareketliligi Gelistirir: Rekreasyon etkinlikleri, turizm,
eglence endiistrisi ve diger ekonomik sektorlerde bir canhlik ve ig
firsatlar1 yaratir.
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* Fiziksel Saglik Gelisimini Olumlu Etkiler: Rekreasyon etkinlikleri,
bireylerin fiziksel sagligini destekleyerek hareketlilik ve egzersiz saglar.

* Kigsisel Bilgi ve Yeteneklerin Geligmesini Saglar: Rekreasyon,
bireylerin yeni beceriler 6grenmelerine ve kigisel gelisimlerine katkida
bulunur.

* Toplumsal Biitiinlesmeyi Saglar: Rekreasyon etkinlikleri, farkli
sosyal gruplar arasinda etkilegimi tegvik eder ve toplumsal biitiinlesmeyi
artirir.

* Esnek Yapidadir: Rekreasyon etkinlikleri, organize edilmig veya
organize edilmemis sekilde gergeklestirilebilir ve kigisel tercihe gore
uyarlanabilir.

* Cok Cesitli ve Genistir: Rekreasyon, birgok farkli aktiviteyi igerir ve
herkesin ilgi alanlarina ve tercihlerine hitap edebilir.

* Tek Bir Bi¢imde Diisiiniilmez: Rekreasyon, ¢ok sayida farkl: etkinlik
ve deneyimi kapsar ve her birey igin farkli bir anlam ifade edebilir.

1.2. Rekreasyonel Aktiviteler ve Bu Aktivitelerin Siniflandirilmasi

Rekreasyon etkinliklerinin siniflandirilmasi, farkliaragtirmacilar tarafindan
farkli perspektiflerden ele alinmig ve gesitli kriterlere dayandirilmistir.
Giingormiis ve Yenel (2020) rekreasyon etkinliklerini, bireylerin amaglari ve
istekleri dogrultusunda belirli kriterlerle siniflandirmistir. Leitner ve Leitner
(2004) ise rekreasyon etkinliklerini daha genis bir yelpazede 13 kategori
altinda siniflandirmugtir.

Ancak alan yazinda genel olarak Hazar (2014) tarafindan yapilan
siniflandirmanin aragtirmacilar tarafindan kullanildigr goriilmiigtiir.

Hazar (2014) ‘a gore rekreasyon etkinliklerini agagidaki kriterlere gore
siniflandirilmaktadir;

* Etkinliklere Katilim Sekli: Aktif ve pasif rekreasyon etkinlikleri
olarak ayrilir. Aktif etkinliklerde katiimcilar dogrudan faaliyetin bir
parcasidirken, pasit etkinliklerde ise izleyici konumundadirlar.

* Mekénsal A¢idan Rekreasyon: Agik alan ve kapali alan rekreasyon
etkinlikleri olarak siniflandirilir. A¢ik alan etkinlikleri, dogal ¢evrelerde
gerceklestirilirken, kapali alan etkinlikleri genellikle yapilarin i¢inde
veya kapalr alanlarda gergeklesir.

* Katilimci Milliyetleri: Ulusal ve uluslararasi katilimcilart igeren
etkinlikler olarak siniflandirilir. Ulusal etkinlikler, genellikle belirli
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bir iilkenin vatandaslarini hedeflerken, uluslararasi etkinlikler farkl
tilkelerden katilimeilarr igerir.

Katilimer Yas Gruplart: Cocuk, geng, yetiskin ve iiglincii yag gibi
tarkl1 yag gruplarini hedefleyen etkinlikler olarak siniflandirilir.

Katilimc1 Sayisi: Bireysel ve grup etkinlikleri olarak ayrilir. Bireysel
etkinlikler, bireylerin kendi baglarma katilabildigi etkinliklerdir,
grup etkinlikleri ise bir grup insanin bir araya gelerek katilabilecegi
etkinliklerdir.

Etkinlik Fonksiyonlar:: Ticari, estetik, sosyal, saglk, fiziksel,
sanatsal, kiiltiirel ve turistik gibi farkl fonksiyonlara sahip etkinlikler
olarak siiflandirilir.

Karakiigiik (2014) tarafindan yapilan siniflandirmada ise rekreatif
etkinlikler su sekilde siniflandirilmaktadir;

Amaglarma gore;

Sanatsal
Sportif
Toplumsal
Kiiltiirel
Turizm

Dinlenme

Cesitli kriterlere gore;

Faaliyete katilanlarin sayisina gore
Yag faktOriine gore

Sosyolojik muhtevaya gore
Kullanilan mekana gore

Zaman gore

Rekreasyon literatiiriinde, birgok aragtirmacinin rekreasyon etkinliklerini

siniflandirmak  i¢in  benzer yontemler kullandigr goriilmektedir. Bu
ortak paydalar, rekreasyonel etkinliklerin genel yapilari, amaglar1 ve
katihmcr profilleri gibi faktorleri igermektedir. Rekreasyon etkinliklerinin
siniflandirilmasi, bireylerin dogrudan katilimini etkilemese de rekreasyonel
hizmetlerin belirli ve tanimlanabilir olmasmna ve bu etkinliklerin
diizenlenmesine katkida bulunabilir.
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2. Kiiltiirel Miras

Kiiltiir, bir toplumun iginde barindirdig: biitiin degerleri kapsamaktadir
(Ersoy, 2002). Kiltiiri olusturan gelenekler, diisiinceler ve onlar
destekleyen degerlerdir. Miras ise kugaklar arasi aktarilan her tiirlii unsuru
ifade etmektedir. Kiiltiire] miras onceki nesillerden bize kalan manevi ve
maddi unsurlari ifade etmektedir (Tosun, 2008). Bagka bir deyisle kiiltiirel
miras; her kiiltiirlin gegmisten bugiine ve tiim insanliga kalan maddesel
isaretler, sanatsal unsurlar ve sembollerin tiimiidiir (Jekilehto, 2005).
Bagka bir ¢aliymada kiiltiirel miras, herhangi bir yorenin kiiltiirel 6zellikleri
hakkinda bilgi veren, somut, taginir ya da soyut taginmaz sanatsal, arkeolojik,
mimari, paleontolojik ve etnografik unsurlar seklinde ifade edilmektedir
(Asilhioglu ve Memliik, 2010). Pelit (2024)’e gore, kiiltiirel miras, ge¢misten
gelen bilgi ve birikimi tagimakta olan genig bir kavramdir. Tarih, dil, sanat,
mimari, gelenekler ve daha bir¢ok alanda siiregelen soyut ve somut degerleri
kapsayan bu miras; toplumlarin kimliklerinin korunmasi, anlagilmas: ve
diger toplumlar ile etkili baglar olusturmasi agisindan 6nemlidir.

Ulkemiz de bir¢ok uygarliga ev sahipligi yapmug bir yer olarak kiiltiirel
miras alaninda zengin bir iilkedir. Ahunbay (2007)’a gore bu uygarliklardan
kalan tarihi gevrelerde; mimari 6geler, donemsel slup izleri, sosyal ve
ekonomik yagam yapisi gibi soyut ve somut mirasa dair unsurlara rastlamak
miimkiindiir. Glimiiggti (2018)’ye gore kiiltiirel miras; topluma ge¢misleri
hakkinda aktarim yaparak, aralarinda birlik beraberlik ve dayanigma hislerini
gii¢lendiren bir unsurdur. Akay (2006)’a gore ise kiiltiirel miras; ge¢misten
kalan kalint1 ve izlerle tarihe kaynak olarak degerlendirilebilir. Bu yonleriyle
kiiltiire] mirasin korunmasi ve gelecek nesillere aktarilmasi konusu 6nem
tagimaktadir.

2.1. Kiiltiirel Mirasin Onemi

Kiiltiir, bir toplumun iginde barindirdig: biitiin degerleri kapsamaktadir
(Ersoy, 2002). Kiiltiiri olusturan gelenekler, diistinceler ve onlar
destekleyen degerlerdir. Miras ise kugaklar arasi aktarilan her tiirlii unsuru
ifade etmektedir. Kiiltiirel miras onceki nesillerden bize kalan manevi ve
maddi unsurlari ifade etmektedir (Tosun, 2008).

Bir toplumun gegmisten bu yana yasayig bi¢imlerini, uygulamalarini,
degerlerini,  Onceliklerini, tarithsel siire¢ igerisindeki  basarilarmi-
basarisizliklarini, farkli toplumlarla iligkilerini yansitan kiiltiirel miras,
bu yonleriyle toplumlarin daha iyi taninmasi ve anlagilabilmesi adina
bagvurulabilecek en giivenilir kaynaklardandir. Yapusi itibariyle, her insanin
zihninde canlanabilecek: “Nereden geldim?”, “Gegmigim nasildi?” gibi
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kokenleri tanimaya yardimci olabilecek sorulara yanit vermesinin yaninda yeni
nesillerin bu kaynaklara erigerek ge¢miglerini 6grenebilme, ge¢miglerinden
ders ¢ikarabilme, geleceklerini de bu kaynaklardan edindigi bilgilere gore
planlayabilme avantajini sunmaktadir.

Bu durum aslinda dogrudan “Ben kimim:?” sorusundan dogan bireylerin
kimlik inga siiregleriyle de iliskilendirilebilir. Nitekim kiiltiirel miras, odagina
insan ve toplumun yerlegsmesiyle: kisinin kimligini inga etme, miizakere etme
ve One siirme araci olarak kilit bir rol oynamaktadir.

2.2. Somut Olmayan Kiiltiirel Miras

Somut olmayan kiiltiirel mirasin tarihsel deger boyutu, insanhgin
ge¢migine ayna tutan ve kiiltiirel, sosyal, ekonomik ve siyasal geligimini
yansitan Oonemli bir hafizadir. Bu tarihsel deger boyutu, insanligin gegmisini
anlamak, kiiltiirel kimligi korumak ve gelecek nesillere aktarmak agisindan
bityiik 6neme sahiptir (Ozbey, 2020). Somut olmayan kiiltiirel mirasin
ckonomik degeri ise, hem toplumun refahina katki saglayan bir boyutu
hem de ticari bir potansiyeli igermektedir (Sotiriadis, 2017). Dolayisiyla bu
mirasin korunmasi hem toplumun kiiltiirel zenginligini siirdiirmek hem de
ckonomik fayda saglamak agisindan 6nemlidir.

Somut olmayan kiiltiirel mirasin sosyal degeri, topluluklarin dayanigmasini
ve ortak hafizayr canli tutmasina katki saglar. Ayn1 zamanda bu miras,
kiiltiirlerarast diyaloga ve digerlerine saygi duymaya tegvik eder (Yazici,
2016). Toplumun kimligi ve degerleri, somut olmayan kiiltiirel mirasin
aktarimiyla sekillenir ve gelecek kugaklara zengin bir kiiltiirel miras birakmak
adina 6nemlidir. Somut olmayan kiiltiirel mirasin sembolik degeri, kiiltiire
ait degerlerin gelecek nesillere degismeden aktarilmasinda ¢ok 6nemli bir
yere sahiptir. Bu baglamda her kiiltiir kendi kiiltiirel sembolleri aracilig: ile
tarkli deneyimlerin ve algilarin aktarilmasini ve yaratilmasim saglamaktadir
(Eginli ve Nazli, 2018).
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Tablo 1. Kiiltiivel Mivas Unsuriar: (Aslan ve Ardemagni, 2000).

KULTUREL MIRAS

SOMUT OLMAYAN SOMUT KULTUREL MIRAS

KULTUREL MIRAS
Torenler, Solenler Tagmur Kiiltiirel Miras | Tasinmaz Kiiltiirel Miras
El sanatlan Hevkel Anitlar
Gelenek, gérenek Resim Arkeolojik Sitler
Halk danslan Miizik aletleri Binalar
Tiyatro Eski paralar Kiiltiirel Manzaralar
Miizik aletleri Fotograflar Mimari yapitlar
Edebiyat Kitaplar Kanallar, Képriiler
Geleneksel oyunlar Giinliik esyalar Tarihi Parklar, Bahceler
Sozli gelenekler vb. Arsivler vb. Yel Degirmenler: vb.

Kaynak: Aslan, Z. & Ardemagni, M. (2006).

Tiirkiye’den Insanhigin  Somut Olmayan Kiiltiirel Mirasi Temsili
Listesi’ne kayitli 16 adet unsur bulunmaktadir. Bunlardan bazilar su sekilde

siralanmaktadir;

Kirkpinar Yagh Giires Festivali (2010)
Geleneksel Toren Keskegi (2011)

Mesir Macunu Festivali (2012)

Ebru: Tiirk Kagit Siisleme Sanat1 (2014)
Tiirk Kahvesi ve Gelenegi (2013)

Bahar Bayrami Hidirellez (2017)

Iftar Gelenekleri (2023)

Sedet Kakma Sanati (2023)

Tezhip Sanat1 (2023)

Mey/Balaban Zanaatkarligi ve Icrasi (2023).

2.3. Kiiltiirel Miras Kapsaminda Kiiltiir Turizmi

Kiiltiir turizmi kavraminin yani sira etnik turizm, miras turizmi, sanat
turizmi gibi birgok terim kullanilmakta ve bu terimler neredeyse birbirinin
yerine gegebilir gibi goriinmektedir. Ancak, insanlarin ayni seyden bahsedip
bahsetmedikleri konusunda belirsizlikler bulunmaktadir (Richard, 2001).
Diinya Turizm Orgiitii (WTO), kiiltiir turizmini genel olarak is gezileri,
gosteri sanatlar1 ve kiiltiirel turlar, festivallere ve diger etkinliklere seyahat,
sit alanlar1 ve saghga faydali yerleri ziyaret, doga, folklor veya sanatsal



32 | Rekreasyon Aktivitelerinin Somut Kiiltiirel Mirasin Korunmast ve Yaygmlasturslmas: Agisindan...

ziyaretleri olarak tanimlamaktadir. Kiiltiir turizmi, yerel halkin, bolgenin,
toplulugun veya kurumun tarihine, alanin mimari dokusuna, yagsam tarzina,
bilimsel veya sanatsal mirasa ilgi duyan kisiler tarafindan yapilan ziyaretleri
igermektedir (Silberberg, 1995).

Uygur ve Baykan (207)’na gore kiiltiirel turizm kaynaklar1 gekil 1°de
gosterilmigtir.

Sekil 1. Kiiltiivel Turizm Kaynaklar:

Modern popdler
Kot
" fimier Temali geziler
“yore ve gezi
Oniginsaniarve | [ Geleneksel | | 'e'eViZvonier programlan
tarihi olaylar yiyecek ve
icecekler Ozel ilgi gezileri
Miras gekicilikleri: Spor ve bog zaman
* miizeler ve tarihi merkezler aktiviteleri:
* kaleler, malikaneler, antik * katihmeilar
anitlar * seyirciler
* tarihi bahgeler S * geleneksel oyun ve
* manzara bahgeleri sporlar
* tarihi kdyler Kﬂklt'mﬂ Turizm
Geleneksel
Festivaller ve 6zel olaylar: o smnation
* folklor
* performans sanatlan
* spor etkinlikleri
* 6zel iigi etkinlikleri Sanatlar:
* tiyatrolar
* sanat galerileri
Endustri ve ticaret:
* is ziyarelleri :
* tanmsal cekicilikler / D::Lm Mimari tarz
* Onld ah;-vefb mﬂgazﬂja" * kiliseler
* garsilar .
S0 zaman agveriir  atraer
Dil:
* yerel baskin dil
* azinlk ve bdlgesel dil

* dil okullar
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Kiiltlir turizmi ayni zamanda deneyimsel bir faaliyettir ve her insan
bunun ayni zamanda istek uyandiran bir unsur icerdigini hisseder (Bilgim6z
ve Giilcan, 2021). Asgari olarak, kiiltiirel turizm, benzersiz sosyal bir doku
ile farkli yogunlukta temas kurmayr veya deneyimlemeyi igermektedir
(McKercher ve Cros, 2002). Kiltiir turistleri, kiiltiirel destinasyonda bu
iliskilere girmedigi siirece kiiltiirel turizm faaliyetlerinin gelismesi miimkiin
olmayacaktir.Smith (2003)’e gore, kiiltiir turizmi; yaratici, kirsal, kentsel,
sanatsal, ¢agdas ve popiiler, kiiltiirel miras, yerel ve otanik diger bir degisle
etnik turizm olmak {lizere 7 grupta incelenmektedir. Her bir grup kendi
igerisinde birtakim faaliyetleri barindirmaktadir.

Degisen yagam kogullartyla birlikte rekreasyon, bireylerin ve toplumlarin
yasam tarzint 6nemli Olglide etkileyen bir unsur haline gelmistir. Bu
durum, Kkiiltiirel faaliyetlere yonelik rekreasyonel deneyimlerin de artan
bir ilgi gbrmesine neden olmustur. Ancak, kiiltiirel faaliyetlere odaklanan
caligmalarin sayisinin nispeten az olmast dikkat gekicidir. Ayni zamanda,
kiiltiirel mirasa olan ilginin hem kaliteli hem de niceliksel olarak artmasi,
kiiltiire] miras unsurlarinin rekreasyonel faaliyetler baglaminda ele alinmasi
gerektigi fikrini ortaya koymaktadir. Bu durum, kiiltiirel mirasin rekreasyonel
deneyimlerin 6nemli bir pargasi haline gelmesini desteklemektedir.

SONUC

Rekreasyonel etkinlikler giiniimiizde turizmin gelistirme ve pazarlama
stratejilerinin ayrilmaz bir pargasi haline gelmigtir. Bu olguyu tanimlamak
i¢in “etkinlik turizmi” terimi kullanmilmakta ve bu terim, turistik bir ¢ekim
unsuru yaratmak i¢in etkinliklerin sistematik bir sekilde geligtirilmesi,
planlanmasi, pazarlanmasi ve diizenlenmesi olarak tanimlanmaktadir
(Damster ve Tassiopoulos, 2005). Rekreasyonel etkinlikler, turistlik
bolgelere imaj saglamakta ve turizm hareketliligini tegvik ederek bolgenin
tamitimini - gergeklestirmektedir. Kiiltiirel, sanatsal ve sportif etkinlikler,
modern turizmde, etkinliklerin gergeklestirildigi bolgeye imaj kazandirmada
onemli bir rol oynamaktadir (Tayfun ve Arslan, 2013). Bu tiir etkinlikler,
turistlerin ilgisini ¢ekerek bolgeye olan ziyaretlerini tegvik etmekte ve turizm
potansiyelini artirmaktadir.

Degisen yasam kogullariyla birlikte rekreasyonun, bireylerin ve toplumlarin
yagam tarzini etkileyen onemli bir faktor haline gelmesi, kiiltiirel faaliyetleri
ele alan galigmalarin artmasini gerektirmistir. Rekreasyonel deneyimlerin
kiiltiirel faaliyetlerle iligkilendirilmesi, kiiltiirel mirasa olan ilginin artmasiyla
daha da 6nemli hale gelmistir. Bu baglamda, kiiltiire] miras unsurlarinin
rekreasyonel bir faaliyet olarak ele alinmast, kiiltiirel zenginligin korunmasina
ve insanlarin bu miras1 deneyimleyerek yagamasina katki saglar.
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Giiniimiizde, degisen yasam bigimleri ve talepleriyle birlikte kiiltiirel
mirasa olan ilgi hem niteliksel hem de niceliksel olarak artmaktadir. Bu
durum, kiiltiirel miras unsurlarinin rekreasyonel etkinlikler iginde yer almasini
daha da 6nemli hale getirmistir. Artan ilgi, kiiltiire] mirasin korunmasi ve
yagatilmas i¢in daha fazla ¢aba harcanmasini gerektirmektedir. Bu baglamda
gergeklestirilen ¢aligmada sonug olarak; rekreasyonun kiiltiirel faaliyetlerle
biitlinlesmesi ve kiiltiirel miras unsurlarinin rekreasyonel deneyimlerin
bir pargasi olarak ele alinmasi hem Kkiiltiirel mirasin korunmasina hem de
insanlarin bu mirasi deneyimleyerek yagamasina olanak tanidig1 soylenebilir.

Bilindigi tizere rekreasyon aktiviteleri, sadece eglence ve dinlenme amagh
degil, ayn1 zamanda kiiltiire] mirasin korunmasi ve yayginlagtirilmasinda
onemli bir rol oynamaktadir. Bu aktiviteler, bir toplumun kiiltiirel degerlerini
yagatmada ve gelecek nesillere aktarmada kritik bir islev gormektedir.
Geleneksel oyunlar, halk danslari, el sanatlar1 ve festivaller gibi kiiltiirel
etkinlikler, rekreasyon faaliyetleri araciligiyla canlandirilarak korunmakta
ve yasatilmaktadir. Bu aktiviteler ayn1 zamanda, turizme ve yerel kiiltiirel
miras1 tanitarak, yerel ekonomiye katkilar sunmaktadir. Ayni zamanda,
yerel festivaller, el sanatlar1 fuarlar1 ve halk danslar1 gosterileri, turistlerin
yerel kiiltiire ve gelenege daha derinlemesine bir bakig agis1 kazanmasina ve
bolgeye olan ilginin artmasina da olanak tanimaktadr.
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Bolum 3

Didim Kentinin Turizm Rekreasyonu A¢isindan
Incelenmesi

Gunseli Duman!

Ozet

Didim, zengin tarihi ge¢misi ve dogal giizellikleriyle dikkat geken bir Ege
Bolgesi kentidir. Bu sirin kent sadece bir tatil destinasyonu olmanin Gtesinde,
rekreasyonel aktivitelerin gesitliligiyle de 6ne ¢ikmaktadir. Didim, turistik
alanlarinin yam sira sahil seridi, yiiriiylis rotalar1 ve bisiklet parkurlar: gibi
cesitli rekreasyonel imkanlar1 i¢inde barindirmaktadir. Turizm, Didim’de
yerel ekonomiyi canlandirmanin yani sira yerel Kiiltiiriin korunmasina ve
gelistirilmesine de katki saglamaktadir. Didim, turizm ve rekreasyonun
basarili bir birlesimi olarak 6ne ¢ikar. Tarihi mirasi, dogal giizellikleri ve
gesitli aktiviteleriyle Didim, sadece tatilcilerin degil, ayn1 zamanda turizm ve
rekreasyon alaninda gelismeleri izleyenlerin dikkatini ¢eken bir destinasyon
olarak degerlendirilmektedir. Bu baglamda mevcut arastirmada, Didim’in
turistik ¢ekiciliklerini, rekreasyonel faaliyetlerini ve turizm sektoriindeki
gelismeleri genis bir perspektiften ele alarak kentin turizm potansiyelini
anlamak ve gelistirmek adina bir temelin saglanmasi hedeflenmistir.

1. Didim ve Turizm Rekreasyonuna Kisa bir Bakis

Turizm, genel olarak, devamli yaganan yer diginda tiiketici olarak,
tatil, dinlenme, eglenme gibi ihtiyaglarin giderilmesi amaciyla yapilan
seyahat ve gegici konaklama hareketlerini ifade etmektedir (Bayer, 1992).
Turizm, ziyaretgilerin bir kasabaya veya belirli bir merkeze gelmeleri,
burada konaklamalar1 ve ardindan ayrilmalariyla ortaya g¢ikan, baglica
ekonomik boyutta olan ve bir dizi olayin birlesiminden olugan bir olgudur.
(Evliyaoglu, 1989). Ates (2023)’e gore turizm olayi, gegici olarak yerlegim
yerleri digina ¢ikilmasi ile baglamakta ve konaklamayr da kapsamaktadir.
Turizm, gegici olarak gergeklesen ve doniis amaciyla yapilan bu seyahatlerin

1 Ogr. Gor., Aydin Adnan Menderes Universitesi, Didim Meslek Yiiksekokulu
gduman@adu.edu.tr. 0000-0003-3549-3565
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sonucunda, bos zamanlarini degerlendirmek ve hizmet beklemek iizere
gelen tiiketiciler i¢in hizmetin tretildigi bir endiistridir. Gelen ziyaretgilerin
talepleri dogrultusunda siirekli bir doniigiim igerisinde olan turizm, ayni
zamanda bolgeye gelen ziyaretgilerle birlikte bolgeyi de doniistiirme
yetenegine sahiptir. Ekonomik, sosyal, kiiltiirel ve teknolojik gelismeler gibi
bir¢ok etkilesime maruz kalan turizm, bugiin ¢aliyma hayatindan uzaklagan
tatilcilerin dinlendigi, yenilendigi ve belki de bir yil boyunca bekledigi bir
dinlence ve eglence alanidir (Ateg, 2023).

Kurt (2023)’a gore rekreasyonun sozliik anlami yeniden dogma,
yenilenmedir. Bu kavram, bireylerin giinliik, rutin ve monoton hayatlarinin
digina ¢ikmasi anlamina gelmektedir. Kelimenin Tiirkgesi bos zaman
degerlendirme faaliyeti olarak kullanilmaktadir ve bos zaman kavrami ile
siki stkaya iligkili bir kavramdir (Ipek, 2019). Rekreasyon, bireylerin hayat
kalitesini ylikseltmek igin serbest ve bog zamanlarda dogaya saygili, kimsenin
baskisi altinda kalmadan, goniillii sekilde yaptig: faaliyetleri kapsayan
multidisipliner bir alandir (Tiitiincii, 2012).

Rekreasyon faaliyetlerinin 6nemli ve genis bir par¢ast olan turizm,
ozellikle agik havada yapilan rekreasyon etkinlikleriyle benzer 6zelliklere
sahiptir; ¢linkii ayn1 zaman dilimlerini, mekanlar1 ve finansal kaynaklar
paylagma egilimindedir (Hacioglu, Gokdeniz ve Ding, 2009). Bu baglamda
rekreasyon ve turizm arasindaki iligki, insan yasaminda 6nemli bir rol
oynamaktadir. Rekreasyonel turizm, gesitli aktivitelerle tatmin, mutluluk,
eglence, rahatlama gibi imkanlar sunarak insanlara hitap eden bir olgudur.
Rekreasyonel turizm faaliyetleri, insanlarin bos zamanlarinda goniilli
olarak katildiklari, hoglandiklar1 ve herhangi bir olumsuz yani bulunmayan
memnuniyet verici faaliyetlerdir (Shivers ve Delisle, 1997). Bu baglamda
mevcut aragtirmada, Didim kenti turizm rekreasyonu agisindan ele alinmigtir.

1.1. Turizm Kavrami

Turizm kelimesi, Yunanca kokenli olup, daireyi tanimlayan bir kavram
olarak bilinir. Bu kelime, donmek, dolagmak ve basladig1 yere geri gelmek
anlamina gelir (Tiirk, 2023). Giineg ve Diilger (2020)’ gore, tarih boyunca
farkli sekillerde ifade edilen turizm kavrami, dolagmak ve turlamak gibi
anlamlara gelmektedir. Turizm sektorii sadece ckonomik degil, aymi
zamanda toplumsal, kiiltiirel ve ticari agidan da biiyiik etkiler yaratmaktadir.
Bu nedenle turizmin tarihsel kokleri, ge¢misten giiniimiize kadar olan evrimi
ve giiniimiizdeki 6nemi, farkli boyutlariyla degerlendirilmelidir.

Turizme katilim 6ncelerde likks bir gelenek halindeyken, simdilerde ise
bireylerin ihtiyag duydugu bir olaydir.
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1.2. Turizmin Ozellikleri

Turizmin 6zelliklerini genel ¢ergevede agagidaki gekilde siralamak
miimkiindiir (Hazar, 2014; Karakiiciik, 2016; Calikusu ve Giizel, 2020).

e Turizm, kisilerin ¢alisma ve maddi kazan¢ diginda kalan amaglarla
gegici seyahatleriyle ilintilidir.

* Bog ve serbest zaman degerlendirme faaliyetleri ile iligkilidir.

* Bireylerin diizenli konakladiklar1 mekanlarin diginda gergeklesmesiyle
beraber, kalic1 yerlesme amaci olmayan bir etkinliktir.

o Ozgiir bir ortamda ve kendi istegi dogrultusunda gergeklestirilen
etkinliklerdir.

* Cok farkli hedeflerle uygulanabilmektedir.
* Bireysel ya da grup olarak uygulanabilmektedir.

Turistlerin seyahatleri boyunca mal ve hizmet gereksinimleri, buna
ek olarak turizm igletmelerinin ihtiyaglar1 arasinda gosterilen altyapr ve
tistyapr yatirimlar: gereklilikleri sebebiyle ekonomik bir nitelik tagimaktadir
(Ozkavak, 2023).

1.3. Rekreasyon ve Turizm Tligkisi

Turizm ve rekreasyon, kisilerin serbest zamanlarinda gergeklestirdikleri
faaliyetler bitiiniidiir. Bu yiizden, serbest zamanlarin degerlendirilmesi
her iki kavramin birbiriyle iliski igerisinde oldugunu gostermektedir
(Ozkavak, 2023). Bu kapsamda, kazanglar, amaglar, davranislar yoniinden
incelendiginde, rekreasyon ve turizm talebinin birbiriyle iliskisi dikkat
gekmektedir (Hacioglu, Gokdeniz ve Ding, 2003).

Turizm, sadece serbest zaman aktiviteleri ile siirh kalmamaktadir.
Karakii¢iik (2016)’e gore, turizm etkinlikleri bireylerin hastaliklarinin
tedavisi, dini inanglar1 veya ¢aligtiklar alanda gergeklesen bir kongre veya
konferansa katilim gibi amaglarla da gergeklesebilmektedir. Bu nedenle,
turizm etkinlikleri serbest zaman degerlendirme smrlarinin  digina
¢tkmaktadir. Bunun yaninda, kisilerin para kazanma amaci giitmeksizin,
ikamet ettikleri bolgenin disinda herhangi bir bolgeye seyahat etmeleri
ulagim, konaklama gibi gereksinimler meydana getirmektedir. Turizm
isletmeleri de bu ihtiyaglara kargilik verebilmek amaciyla gesitli mal ve
hizmetler sunmaktadirlar. Arz ve talebin kargilandigr bu etkilesim ortamu
turizm endiistrisini olugturmaktadir (Calikusu ve Giizel, 2020).

Rekreasyon ise, kigilerin goniillii bir gekilde serbest zamanlarinda
zevkleri dogrultusunda gergeklestirdikleri faaliyetlere dayanmaktadir.
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Rekreatif etkinlikler ¢ogunlukla yasanilan gevrede sik araliklarla kisa siireli
uygulamalar olarak kargimiza ¢ikmaktadir. Bireyler rekreatif faaliyetlere
konakladiklar1 bolgeler disinda, sehirde dahil olabilecekleri gibi, bunun
icin farkl bolgelere de seyahat ger¢eklestirebilirler. Rekreasyon ve turizm
genel hatlariyla ayni begeri ve dogal altyapr ile imkanlarini kullanmaktadr.
Belirli bir bolgedeki kaynagin mevcut bolgede diizenli ikamet eden bireyler
tarafindan kullanilmasi ile rekreatit” hareketlilik meydana gelirken, mevcut
bolge disindan gelen bireylerin katilimiyla turizm faaliyeti gergeklesmis olur.
Buradan hareketle, kisilerin dahil olduklar her rekreatif faaliyetin bir turizm
hareketi olmadig: belirtilmektedir (Calikusu ve Giizel, 2020).

1.4. Turizm Rekreasyonu

Turizm, en biiyiikk ve en hizhi biiyliyen kiiresel endiistrilerden biridir
ve biiyiik bir 6neme sahiptir. Diinya ¢apinda ulusal ve yerel ekonomilere
katkida bulunmaktadir. Rekreatif faaliyetlerin pazarlanmasi, planlanmasi,
uygulanmas: turizm iirlinliniin igerisinde yer alan ve turizm {riiniine
deger katan faaliyetlerdir (Ozkavak, 2023). Turizm rekreasyonu bireylerin
dinlenmek, bog zamanlarini verimli gegirmek ve mutlu olmak igin katildiklar1
turizm iiriiniiniin igerisindeki rekreatif faaliyetleri igermektedir. Ornegin;
Mugla’ya gezmek igin giden bir bireyin Fethiye’de yamag paragiitii aktivitesine
katilmasi turizm faaliyetine deger katan bir rekreatit aktivitedir (Pasli ve Pasl,
2019). Bunlarin yaninda rekreasyonel tesislerin turistik kaynaklar olarak
degerlendirilebilecegi ve turistlerden elde edilen gelirlerin, saglanan tesislere
yonelik kalite diizeyini korumak i¢in kullamilabilmesi turizm sektoriinde
rekreasyon aktivitelerini destekleyen noktalardan biri haline getirilmelidir
(Jansen-Verbeke ve Dietvorst, 1987). Turizm aym1 zamanda yapildig:
destinasyonlarda rekreasyon aktivitelerini iginde barindirarak yerel halka
ekonomik anlamda destek olarak hem istthdam: hem de yerel kalkinmay1
desteklemektedir (Meeras, 2010).

2. Didim ve Turistik Cekiciligi

Bilindigi iizere Didim, Tiirkiye’nin batisinda, Aydin iline bagl bir
sahil ilgesidir ve ozellikle turistik cazibesi, bir¢ok turisti yapisi igerisinde
barindirmaktadir. Didyma olarak bilinen bu bolge Apollon Tapinagina da ev
sahipligi yapmaktadir (Uniivar ve Simsek, 2012). Bu kapsamda, Didim’de
yer alan bu kalintilarin 6zellikle tarih merakliliklart igin oldukga biiyiileyici
bir kesif noktas1 oldugu soylenebilir. Bunun yaninda altin rengi kumu ve
berrak suyu ile iinlii olan Altinkum Plaj1 Yapict ve Koldemir (2020)’ e gore,
vaz doneminde deniz, kum, giines turizmi igin tercih edilmektedir.
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Didimin Turistik gekicilikleri arasinda yer alan bazi unsurlara agagidaki
bagliklarda deginilmigtir.

2.1. Festivaller ve Yerel Etkinlikler

Diinya genelinde ve iilkemizde diizenlenen gesitli etkinlikler, ziyaretgilere
o bolgenin zengin geleneklerini, goreneklerini, kiiltiiriinii, giinliik yasantisini
ve ticari hayatin1 yakindan kesfetme firsati sunmaktadir. Bu yerel etkinlikler
ve festivaller, turistlere sadece eglence ve keyifli zaman ge¢irme imkani
saglamakla kalmayip, ayn1 zamanda bir destinasyonun 6zgiin kimligini ve
karakterini deneyimleme sans1 da vermektedir.

Tuncer (2021)’c gore, yerel etkinliklerin bolgesel dagilimina dair
gozlemler, turizmin geligim seviyesi agisindan geri planda kalmig bolgelerin,
yerel etkinlik siralamasinda 6ne ¢iktigini ortaya koymustur. Bu tiir yerel
etkinlikler, genellikle sanayi ve ticaretin daha az gelismis oldugu bolgelerde,
geleneksel kiiltiiriin, goreneklerin ve toplumsal etkinliklerin korunmasi
ve yagatilmasi amacim tagimaktadir. Yerel etkinliklerin bu bolgelerde
oncelik kazanmasinin temel nedenlerinden biri, ekonomik beklentilerin
kargilanmasidir. Yerel halk, bu etkinlikleri turizm araciligiyla gelir elde etme
firsat1 olarak gorebilmektedir. Bu etkinlikler sayesinde, turistlerin bolgeyi
ziyaret etmesi tesvik edilerek, yerel ekonominin canlanmasi saglanabilir.
Orhan (2010)’a gore, bu tiir yerel etkinlikler, geligmis bolgelerde oldugu
gibi sanayilesme ve ticaretin etkisi altinda kalmamug, daha otantik ve dogal
bir formda yagatilmaya ¢aligilmaktadir. Bu da turistlerin, gergek bir kiiltiirel
deneyim yagama istegini cezbetmektedir.

Didim Belediyesi onciiliigiinde diizenlenen gegitli festivaller ve etkinlikler,
turizmi gesitlendirmek ve turizm sezonunu uzatmak amaciyla 6nemli bir
role sahiptir. Bu etkinlikler, gelen turistlere Didim’in zenginliklerini daha
yakindan deneyimleme firsati sunmaktadir. Bu festivaller, yerel halka da
ckonomik firsatlar sunmaktadir. Belediyenin tahsis ettigi alanlarda, yerel
tireticiler kendi iiriinlerini pazarlama imkanma sahiptir. Yerel iriinlerin
turistlere sunulmasi, bolgede ekonomik kalkinmay: desteklerken, ayni
zamanda turistlere benzersiz ve 6zgiin aligveris deneyimleri yagatmaktadir.

Didim’de diizenlenen festivaller ve etkinliklerde, Ozellikle efelerin
zeybek oynamasi, bolgenin kiiltiirlinde 6nemli bir yer tutmaktadir.
Aydinlilar, kendilerini Efe torunu olarak gérmeleriyle, bu gelenege biiyiik
bir baglihik duymaktadirlar. Efe torunu olma kimligi, bolge halkinin gurur
kaynaklarindan biridir. Zeybek dansi, sadece siradan bir halk dans1 olmanin
otesinde, efelerin karakterini yansitan ve yagatan 6nemli bir motif haline
gelmigtir.
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Geleneksel zeybek dansi, giiglii ve heybetli figiirleriyle, Efe kiiltiiriinii
simgelemektedir. Bu dans, sadece bir gosteri degil, ayn1 zamanda topluluk
iginde dayanigma ve giig birligi anlamia gelmektedir. Giiniimiizde zeybek
gosterisi, diigiinlerden nisanlara, 6zel kutlamalardan festivallere kadar birgok
onemli etkinligin vazgegilmez bir parcasidir. Bu dansin bolgede bu kadar
yaygin olmasi, sadece bir gelenek olarak degil, ayn1 zamanda toplumun
bir araya gelmesini, birlikteligini ve cogkusunu simgeliyor olmasindandir.
Cumbhuriyetin kurucusu Mustafa Kemal Atatiirk’iin zeybek dansina olan
sevgisi, bu gelenegi daha da vurgulamustir. Atatiirk, zeybek dansini milli
bir karaktere sahip olan ve Tirk kiiltiiriinii yansitan 6nemli bir unsurlardan
biri olarak gormiis ve bu dansa firsat buldukea eslik etmistir. Bu da zeybek
dansinin, sadece bolgesel degil, ayn1 zamanda ulusal bir 6neme sahip
oldugunu gostermektedir. Didim’de diizenlenen festivallerde bu gelenek,
ziyaretgilere Tirk kiiltiirtintin giiglii ve cogkulu yoniinii kesfetme gansi
tanimaktadir (www.visitaydin.com).

2.2. Didim Uluslararas1 Zeytin Festivali

“Didim’de Zeytini Meltemler Sular” sloganiyla her yil diizenlenen bu
testival, bolgeye zeytin kiiltiiriinii tanitmak ve bu degerli {iriiniin ekonomik
potansiyelini artirmak igin O6nemli bir platform sunmaktadir. Festival,
Akdeniz’e kiyist olan iilkelerden gelen misafir katilimcilari agirlayarak, zeytin
ve zeytinyagyla ilgili birgok etkinlik ve etkilesim imkani saglamaktadir.

Festival kapsaminda gergeklestirilen bilimsel konugmalar, zeytincilikle
ilgili son geligmeleri paylasma ve bilgi aligverisi firsat1 sunmaktadir.
Halk oyunlar1 gosterileri, yemek yarigmalar1 ve fotograf yarigmalar1 gibi
etkinlikler, ziyaretgilere zeytin kiiltiiriinii eglenceli bir sekilde deneyimleme
sansi tanimaktadir (Caliskan, 2019). Ozetle, Didim’de diizenlenen zeytin
testivali, sadece zeytinin ekonomik degerini artirmakla kalmaz, ayn1 zamanda
zeytin kiiltlirtinii yagatmak, tanitmak ve ziyaretgilere unutulmaz bir deneyim
sunmak igin kapsaml bir etkinlik platformu olugturmaktadir.

2.3. Didim Vegan Festivali

Tiirkiye’nin ilk vegan festivali, Aydin’in temiz havasi ile iinlii ilgesi,
Didim’de diizenlenmektedir. Bu 6zel etkinlik, sadece ¢evre dostu bir
atmosferde degil, ayn1 zamanda vegan yagam tarzim ve saglikli beslenmeyi
vurgulayarak, Didim’ diinyanin Barcelona’dan sonra ikinci Vegan Kenti
olma hedefine dogru ilerletmektedir. Veganlik, beslenme bigiminin 6tesinde,
hayat tarzini ve diinya goriistinii sekillendiren bir prensiptir. Tuncay (2019)’a
gore, bu yagam tarzi, sadece hayvan eti degil, aym1 zamanda sekonder
hayvansal iirtinleri de igermeyen bir beslenme bi¢imini ifade etmektedir.
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Vegan ve vejetaryen tercihlerin arkasindaki sebepler oldukga gesitlidir.
Bazi insanlar saghkli bir yasam tarzin1 benimsemek amaciyla vegan veya
vejetaryen olmayi segerken, digerleri hayvanlara saygi gosterme ve hayvan
somiiriisiinii reddetme gibi etik gerekgelerle bu tercihi yapmaktadir (Onur
ve Kayapmar, 2019). Saglikli beslenme istegi, vegan beslenen bireylerin
sayistnin artmasinda etkili bir faktordiir (Ugak ve Bozok, 2019).

Diinya genelindeki diger festivallerden ok farkli bir atmosferde
gergeklesen bu etkinlik, endiistriyel vegan tiriinlerin tesinde yerel lezzetlerin
vurgulandigi  platformu sunmaktadir  (www.visitaydin.com). Festival,
ozellikle vegan yemekleri ve yiyeceklerin 6ne gikarildigi bir zenginlik sunmakta
ve aym1 zamanda hayvan haklar1 konusunda farkindalik yaratmaktadir. Bu
ozel etkinlik, sadece vegan ve vejetaryenler i¢in degil, ayni zamanda etkinligi
ziyaret eden herkes igin saglikli ve lezzetli vegan segeneklerini kegfetme firsati
sunmaktadir (Gazete Aydin, 2023).

2.4. Didim Uluslararas1 Halk Danslar: Festivali

Kiiltiir ve Turizm Bakanlig: ve Didim Belediyesi is birligiyle gerceklesen
Didim Uluslararast Halk Danslar1 Festivali, Didim Halk Oyunlar1 Toplulugu
tarafindan diizenlenmektedir. Bu festival, yerel kiiltiiriin ve geleneklerin
yagatilmasina, tanmitilmasina ve toplumun bir araya gelmesine katkida
bulunmay1 amaglar. 2023 yilinda gergeklegen festivalin Gala gecesi, Didim-
Akbiik bolgesinde diizenlenmistir. Bu gece, geleneksel halk oyunlarina ve
kiiltiire duyulan ilgiyi artirmak, sanatseverleri bir araya getirmek ve bolgenin
zengin kiiltiirel mirasim vurgulamak amaciyla 6zel bir etkinlik olarak
organize edilmistir (Haberler.com, 2023).

2.5. Tales Bulusmalar:

Thales’in evrenin asil maddesini su olarak tanimlamasi, antik Yunan
diigiiniirlerinden biri olarak bilim ve felsefe alaninda 6nemli bir rol oynamig
olan Thales’in goriislerine dayanmaktadir. Thales’e gore, her sey sudan
tiremekte ve suya donmektedir. Bu diigiince, evrenin temel maddesini
agiklamaya yonelik erken donem felsefi spekiilasyonlardan  biridir.
Anaksimandros’un goriisli ise, evrenin sicak ve sogugun birlesmesinden
dogdugu yoniindedir. Anaksimandros, bu iki zit Ozelligin birlegimi
sonucu evrenin ortaya ¢iktigini savunmusgtur. Didim’de diizenlenen bu
etkinlik felsefe ve miizik temasiyla 6ne ¢ikan bir bulugmadir (Asik, 2017).
Bu etkinlik, Milet Antik Tiyatrosu’nda gerceklestirilmekte olup “MO. 6
YY - Ilk Aydinlanma Caginda Tales ve Cagdaslari” baslikli sempozyumu
igermektedir. Bu sempozyumda, bilim insanlar1 Thales ve donemi hakkinda
sunumlarini yapmaktadirlar. Felsefe ve miizigin birlestigi bu etkinlik, antik
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diisiinceyle ¢agdag bakig agilarini bir araya getirerek katilimcilara zengin bir
diistinsel deneyim sunmaktadir.

2.6. Altinkum Yazarlar Festivali

Altinkum Yazarlar Festivali, Didim’in 6nemli kiiltiir ve sanat etkinlikleri
arasinda yer almaktadir. Bu festival, yaklagik 17 yildir siiregelen bir gelenek
haline gelmistir (Hasanhiiseyinyapr.com). Altinkum Yazarlar Festivali,
yazarlar, sairler, kiiltiir sanat diinyasindan 6nemli isimler ve sanatseverleri bir
araya getirmektedir (IHA, 2023). Festival kapsaminda diizenlenen etkinlikler
arasinda edebiyat soylesileri, kitap tamitimlari, siir dinletileri ve atolye
caligmalar1 gibi birgok kiiltiirel aktivite yer almaktadir. Bu etkinlikler hem
yerel halkin hem de ziyaretgilerin edebi diinyayla etkilesimde bulunmalarina
olanak tanimaktadr.

2.7. Tekne Turlar1

Didim’in muhtegem koylarini kegfetmek igin giinliik tekne turlar1 Didim’e
gelen bireyler i¢in oldukga iyi bir secenek sunmaktadir. Ilgede diizenlenen bu
turlar, ziyaretgilere egsiz koylari, berrak denizi ve dogal giizellikleri kestetme
firsat1 vermektedir. Tki ana kalkis noktasi olan Altinkum Limani ve Akbiik
Liman, tekne turlarinin bagladig: yerlerdir.

Tuncer (2021)’e gore, Didim il¢e merkezinde yer alan Altinkum Liman,
tekne turlarinin sikga diizenlendigi bir noktadir. Bu limandan kalkan tekneler,
Altinkum’un altin rengi kumlu plajlarindan hareketle farkli koylar1 ziyaret
etmektedirler. Bu turlar genellikle giiniibirlik geziler olarak planlanmakta
ve koylarda yiizme molasi, gilineglenme ve dinlenme imkan: sunmaktadirlar.
Diger bir segenek ise Akbiik Limanindan kalkan tekne turlaridir. Akbiik,
sakin ve dogal giizellikleriyle tinlii bir beldedir. Bu limandan yapilan tekne
turlart genellikle Akbiik Koyunun etrafindaki gizli koylar1 ve adalar
kestetmeye odaklanmaktadir.

2.8. Riizgar sorfii

Didim, riizgar sorfi tutkunlari igin adeta bir cennet sunmaktadir.
Ozellikle 2. Koy, bu su sporuyla ilgilenenler igin ideal bir mekin olarak
one ¢ikmaktadir. Burada hem profesyonel riizgar sorfciilerine hem de yeni
baglayanlara yonelik gesitli se¢enekler bulunmaktadir (nomatto.com). Tuncer
(2021)’e gore her yil diizenlenen riizgir sorfli yarigmalari ise 2. Koy’u adeta
bir festival atmosferine ¢evirmektedir. Bu etkinlikler hem yerel halki hem de
uluslararast riizgar sorfii toplulugunu bir araya getirerek sporun heyecanini
ve rekabetini yagatmaktadir.
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2.9. Kitesurf

Tagburun’un yaninda konumlanan Onurkent ve Bagaran siteleri arasindan
gecilerek ulagilan kiyi, denize girmek i¢in oldukga elverigli bir atmosfere
sahiptir (Tuncer, 2021). S1g suyu ve kumluk zeminiyle dikkat ¢eken bu
bolge, ozellikle kitesurf yapmak isteyenler igin ideal bir alan sunmaktadir.
Onurkent ve Basaran siteleri arasindaki bu bolge, iyi riizgar alanina sahip
olmasiyla dikkat ¢ekmektedir.

2.10. Su Parki

Tiirkiye’ninen biiylikaquaparklarindan biri olan Didim Aqua Park, Mavigehir
mevkiinde konumlanmugtir (Tuncer, 2021). Didim Aqua Park, bolgedeki
aquaparklar arasinda 6nemli bir yere sahiptir ve su eglencesi arayanlara genis
bir yelpaze sunmaktadir. Ayrica, Akbiik sahilinde yer alan bir diger aquapark,
Didim Aqua Park’a kiyasla daha kiigiik bir 6lgekte hizmet vermektedir. Didim
Aqua Park, ziyaretgilere farkh derinliklere sahip yiizme havuzlari, adrenalin
sevenler i¢in kaydiraklar ve ¢esitli eglence alanlari sunmaktadir. Bu park, sadece
su eglencesi arayanlarin degil, ayn1 zamanda ailelerin ve arkadag gruplarinin
keyifli vakit gegirmesi igin ideal bir mekan olma 6zelligine sahiptir.

2.11. Didim Lunapark

Yaz aksamlarinin keyifli gegirilebilecegi bir baska mekan da Lunapark’tir.
Alunkum’da, denize hakim bir falez tizerinde konumlanan 2. Koy’daki
lunaparkta birbirinden eglenceli bir¢ok oyuncak bulunmaktadir (Tuncer,
2021). Akbiik sahilindeki diger aquaparkta da bolgede su parki keyfini
yagamak isteyenlere hizmet verilmektedir.

2.12. Bisiklet Rotalari

Didimgezgini.com’a gore, Didim-Apollon-Milet-Prien-Soke giizergahi,
bisiklet rotalar1 arasinda olduk¢a popiilerdir. Aydin, Tiirkiye’de toplamda
59.49 km’lik bir bisiklet siirme etkinligine denk gelen bu rota, tarihi ve kiiltiirel
mekanlari birlestirerek bisiklet siirerken kesif yapmay1 sevenler igin harika bir
segenek sunmaktadir. Aydin Kiiltiir ve Turizm Miidiirliigii'niin kaynaklaria
gore bu rota, gevredeki tarihi zenginlikleri de kegfetme sansi tanimaktadir.

SONUC

Giiniimiizde bireyler, is yasami diginda kalan zamanlarinda, daha 6nce
gormedikleri yerleri ve toplumlart gormek, onlar1 yakindan tanimak yoluyla
dinlenmeyi ve eglenmeyi tercih etmektedirler. Bu durum gagdas toplumlarda
yayginlik gostermekte, etkin bir yagam geklini almakta ve kiiltiir 6gesi haline
gelmektedir (Hacioglu, Gokdeniz ve Ding, 2009).
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Ozkavak (2023)a gore rekreatif faaliyetler bireylerin yasam tarzini
etkileyen ¢esitli faaliyetleri yapisi igerisinde bulundurmaktadir. Bu
zenginligin, rekreasyonun turizm faaliyetleriyle yakin bir etkilesim iginde
oldugu ve turizmin ¢esitlendirilmesine 6nemli katkilar sundugu séylenebilir.

Turizm igletmeleri agisindan ge¢mis donemlerde rekreatif faaliyetler
bir zorunluluk olarak gorilmez iken, giiniimiizde rekreasyon turizm
isletmelerinin iiriin ve mal pazarlama stratejilerinin 6nemli bir boliimiini
rekreasyon temelli etkinliklerin olugturdugunu séylemek miimkiindiir.
Akarsular, goller, yaylalar ve daglik alanlar bagta olmak iizere turizm
agisindan heniiz beklenilen seviyeye ¢ikamayan bolgelerde balikgilik, rafting,
dag yiirtiytigii, kamp veya tirmanma gibi rekreatif faaliyetlerin 6n plana ¢iktig
alternatif turizm faaliyetlerinin gelistirilmesi amaglanmaktadir (Calikugu ve
Giizel, 2020).

Didim, Tiirkiye’nin batisinda, Ege Bolgesi’nde Aydin iline bagl bir tatil
beldesidir. Tarihi zenginlikleri, dogal giizellikleri ve sahil seridiyle 6ne ¢ikan
Didim, turizm ve rekreasyon agisindan 6nemli bir destinasyondur. Didim,
antik doneme dayanan tarihi mirasiyla bilinmektedir. Bu kent ozellikle
Apollo Tapinag1 ve antik kentleriyle {inliidiir. Bunun yani sira, Altinkum Plajt
gibi giizel kumsallari, temiz denizi ve sicak iklimiyle turistleri gekmektedir.
Didim ayn1 zamanda gesitli su sporlari, deniz turizmi ve kiiltiirel etkinlikleri
ile de dikkat ¢ekmektedir. Bu o6zellikleriyle Didim hem tarih tutkunlarina
hem de doga severlere hitap etmektedir.

Didim, turizm rekreasyonu igin gerekli altyapiyr gelistirmekte ve
cesitli turistik aktiviteler sunmaktadir. Konaklama tesisleri, restoranlar,
aligveris merkezleri ve gece hayati gibi unsurlar turistlere genig bir hizmet
yelpazesi sunmaktadir. Ayrica, plajlarda su sporlari, tekne turlar1 gibi gesitli
rekreasyonel aktivitelerle turistlere keyifli bir tatil deneyimi sunulmaktadir.

Didim’in  turizm rekreasyonu agisindan ele alinmasi  amaciyla
gergeklestirilen bu aragtirmada sonug olarak; Diizenlenen festivaller, tekne
turlari, kitesurf ve riizgar sorfli yarigmalar, ilgenin igerisinde yer alan su parki
ve lunaparkin rekreasyonel agidan diizenlenen turizm etkinlikleri oldugu ve
bu etkinliklerin ilgeye olumlu yonde sundugu soylenebilir.

Elde edilen bu sonu¢ dogrultusunda; Didim i¢esinde yasayan yerel halkin
rekreasyonel ihtiyaglarinin kargilanarak, bu bolgedeki turizm faaliyetlerinin
gesitlendirilmesi Onerilmektedir. Bunun yaninda genel anlamda Didim ile
ilgili alanyazin incelendiginde, bu kent ile ilgili yapilan aragtirmalarin oldukga
az sayida oldugu gortilmiistiir. Bu baglamda arastirmacilarin 6zellikle Didim
kenti ile ilgili aragtirmalar yapmalar1 gerektigi onerilmektedir.
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Bolum 4

Viicut Yapis1 Haritas1: Heath-Carter Somatotip
Teoris’’nin Pratik Uygulamalan

Seyed Houtan Shahidi!

Ozet

Somatotip, bir bireyin fiziksel yapisini belirlemek igin kullanilan bir
yontemdir ve genellikle ii¢ rakamli bir derecelendirme ile ifade edilir. Bu
derecelendirme, endomorti, mezomorfi ve ektomorti olmak tizere tig bileseni
icerir. Endomorti, yaghlik diizeyiyle ilgilidir; mezomorfi, kas ve kemik
saglamligy ile iligkilidir; ve ektomorfi, viicut yapisinin dogrusalligini veya
inceligini yansitir. Somatotiplendirme, sporda ve egzersiz biliminde ¢esitli
onemli kullanim alanlarina sahiptir. Oncelikle, bireylerin fiziksel yapilarini
anlamak ve degerlendirmek, antrenman programlarini kisisellestirmek igin
onemlidir. Ornegin, bir kisinin somatotipi, hangi spor dalinda daha fazla
basari elde edebilecegini belirlemeye yardimer olabilir. Ornegin, daha yiiksek
bir mezomort derecesine sahip bir birey, kuvvet gerektiren sporlarda daha
tazla bagar1 gosterebilirken, daha yiiksek bir ektomorf derecesine sahip bir
birey, dayaniklilik gerektiren sporlarda daha iyi performans gosterebilir.
Ayrica, somatotip, sporcularin fiziksel geligimini izlemek ve degisiklikleri
anlamak i¢in de kullanilir. Bir sporcu antrenman yaparken veya biiyiime ve
yaglanma stireglerinden gecerken, somatotip degisikliklerine gore antrenman
programlarini ayarlamak miimkiin olabilir. Sonug olarak, somatotip, spor
ve egzersiz biliminde bireylerin fiziksel yapilarini anlamak, antrenman
programlarin  kigisellestirmek ve sporcularin fiziksel gelisimini izlemek
igin 6nemli bir aragtir. Bu nedenle, somatotiplendirme, spor bilimcileri,
antrenorler ve saglik uzmanlar tarafindan siklikla kullanilan bir yontemdir.

Somatotip

Somatotiplendirme, insan viicut yapisii deri altt yag dokusu
(endomorfi), kas-iskelet gelisimi (mezomorfi) ve goreceli zayifhk veya
dogrusallik (ektomorfi) agisindan tanimlar. Somatotip smuflandirmasi

1 Dr Ogr. Uyesi, Faculty of Sports Science, Department of Sports Coaching, Istanbul Gedik
University, Istanbul, Turkey. https://orcid.org/0000-0001-5379-3567

@88 ) hipsoi.or/10.58830)0zgur pubd52.c1929 5]



52 | Viicut Yapiss Haritase: Heath-Carter Somatotip Teovisi’nin Pratik Uygulamalar:

antropometrik Ol¢limler ve viicut bilegimi veya fotoskobik yontem
kullanilarak yapilir. Erken yontemin, fotoskobik yonteme gore daha
dogru oldugu diisiiniilmektedir (Shahidi, Al-Gburi, Karakas, & Tagkiran,
2023). Kanitlar, somatotipin yag, cinsiyet, beslenme durumu ve fiziksel
aktiviteye gore degistigini gostermektedir (Shahidi, Yilmaz, & Esformes,
2023). Sporcularin antropometrik ve fizyolojik 6zellikleri her branga gore
degisir(Shahidi, Kingsley, & TASKIRAN, 2022). Spor yeteneklerinin
belirlenmesinde uzun siiredir kullanilan somatotiplendirme, spesifik sporlar
igin morfolojik 6zellikleri uygun bireylerin en iyi performanslar: sergiledigi
bilinmektedir Somatotip, bir kiginin mevcut morfolojik yapisinin nicel bir
ifadesi veya tanimudir (Shahidi, Yalgin, & Holway, 2023). Ug rakamli bir
derecelendirmeden olugur, 6rnegin 3,5 - 5 - 1. Ug rakam her zaman ayni
sirayla kaydedilir ve her biri fizigin belirli bir bileseninin degerini tanimlar.
Somatotiplemeyi neden kullanmalisiniz? Egzersiz ve spor biliminde ne gibi
bir degeri vardir? Bunlar siklikla sorulan 6nemli sorulardir. Somatotip,
birlegik bir biitiin olarak fizigin genel bir 6zetini verir. Faydasi, fizigin iig
yoniiniin bir somatotip derecelendirmesinde birlegtirilmesidir. Yaghlik,
kas-iskelet saglamligi ve dogrusallik degerlendirmelerini ii¢ rakamli bir
derecelendirmede birlegtirir ve fizigin {i¢ yoniiniin gorsel bir imajin1 olugturur
(Shahidi, 2023; Shahidi, Cogkun, & Holway, 2023). Yaglanma, goreceli
sismanlik veya endomorfi ile ilgilidir; goreceli kas ve kemik saglamligs,
yagsiz viicut veya mezomorti ile ilgilidir; ve dogrusallik veya ektomorti,
viicuttaki boya gore hacim veya kiitlenin bir gostergesini verir (Beretic et
al., 2023; Redon Jordan et al., 2022). Somatotip, birkag basit olgiimden
yola ¢ikarak, viicut iizerinde yapilabilecek gesitli olasi Olglimlerin veya
gozlemlerin faydali bir 6zetini verir(Adhikari & McNeely, 2015). Somatotip
size ne tiir bir fizige sahip oldugunuzu ve bunun nasil gortindiigiinii soyler.
Tiim yarigma seviyelerinde ve gesitli spor dallarinda sporcularin fiziklerini
tanimlamak ve kargilagtirmak i¢in kullanilmigtir (Drinkwater, Martin, Ross,
& Clarys-Robion, 1986). Belirli spor dallarindaki sporcularin somatotipleri
birbirinden oldukga farkliyken, diger spor dallarinda somatotipler benzerdir.
Somatotipleme ayni zamanda biiyiime, yaglanma ve antrenman sirasinda
ve fiziksel performansla iligkili olarak viicutta meydana gelen degisiklikleri
tanimlamak i¢in de kullanimigtir (Kinanthropometry, 2001). Somatotip,
fizigin genel bir tanimlayicisidir. “Ust ekstremite kemik segmentlerindeki
biiyiime orani nedir?” gibi daha kesin sorular sorulursa, farkli ve spesifik
onlemler alinmast gerekir (Sinchez-Mufoz, Sanz, & Zabala, 2007). Iki
ornek somatotipin baz tipik viicut kompozisyonu 6l¢iimlerinden nasil daha
fazla bilgi verdigini gostermektedir (Hirose, 2009). Birincisi, somatotip
ayn1 yaglilik seviyesine sahip bireyler arasindaki farki gosterir. Elit bir erkek
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viicut gelistirmeci, jimnastik¢i ve uzun mesafe kosucusunun her birinin
viicut yag yiizdesi %5 olarak ayni tahmine sahip olabilir (Gabbett, Kelly,
Ralph, & Driscoll, 2009). Ugiiniin de viicut yag yiizdesi diisiiktiir, ancak
bu ger¢ek tek bagina size bu sporcularin fizikleri arasindaki 6nemli farklari
anlatmaz (Norton & Olds, 1996). Kas, kemik ve dogrusallik agisindan
onemli farkhliklar gosterirler. Viicut gelistirmeci 1-9-1, jimnastikgi 1-6-
2 ve kogucu 1-3-5 somatotipinde olabilir. Hepsi endomorfi agisindan ‘1’
olarak derecelendirilir, ancak mezomorfi ve ektomorfi agisindan tamamen
farkli derecelere sahiptirler (Norton & Olds, 1996). Somatotip bu
farkliliklar1 tamimlar. Ikinci bir 6rnek olarak, ayn1 boy ve viicut kiitlesine
ve dolaysiyla ayni viicut kiitle endeksine (BMI) sahip iki erkek tamamen
farkli goriinen fiziklere sahip olabilir. Her ikisi de 175 cm boyunda ve 78
kg agirhiginda ise, 25,5 BMI degerine ve 41,0 somatotip boy-kilo oranina
sahip olacaklardir. Somatotipleri 6-3-1 ve 3-6-1’dir. Bunlar tamamen farkli
goriiniimlii fiziklerdir. Her ikisinin de dogrusallig: diigiiktiir (ektomorfide
1), ancak VKI, endomorfi veya mezomorfide 6 (yiiksek) ve 3 (diisiik) olan
zit derecelendirmelerinden ¢ikarilan viicut kompozisyonundaki spesifik
tarkliliklar1 hakkinda size hi¢bir sey soylemez (Drinkwater et al., 1986).
Yukaridaki her iki 6rnekte de, ilk 6rnekte mezomorfi ve ektomorfi, ikinci
ornekte ise endomorfi ve mezomorfi farkliliklari nedeniyle denekler igin
potansiyel performans 6zellikleri oldukga farkli olacaktir. Somatotipi elde
etmenin ii¢ yolu vardir (Carter, 2002). Antropometrik yontem, antropometri
kullanilarak kriter somatotipinin tahmin edildigi yontemdir. Fotoskopik
yontem, standart bir fotograftan derecelendirmelerin yapildig1 yontemdir.
Antropometrik art1 fotoskopik yontem, antropometri ve fotograftan yapilan
derecelendirmelerin birlestirildigi - kriter yontemidir.

Somatotip Kategorisi

Heath-Carter antropometrik protokoliinde her bileseni belirlemek igin
kullanilan somatotip bilesenleri ve Olgiimleri agagidaki gibidir (J. Carter,
2002):

Endomorf: ilk bilegen, iig cilt kivriminin toplamini ifade eder: triseps,
subskapular ve suprailiak. Bir kiginin fiziksel yapisinin goreceli yagliligini
belirtir.

Mesomorfi: ikinci bilegen, boy igin kalibre edilmis goreceli kas-iskelet
biiylimesine atifta bulunur. Yagsiz kiitlenin boy ile orani olarak tanimlanir.
Mesomorfi, humerus ve femurun biepikondiler genislikleri, triseps cilt kivrim
kalinhgina diizeltilmis kol gevresi ve medial baldir cilt kivrimi kalinligina
diizeltilmig baldir ¢evresi kullanilarak hesaplanir. Cevrelerin diizeltilmesi igin
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gevrenin cilt kivrim kalinligindan ¢ikarilmasi gerekir. Bu dort olgiim daha
sonra boy i¢in ayarlanir.

Ektomorfi: ligiincii kisim, viicudun goreceli dogrusalligidir. Ektomorfr’yi
hesaplamak igin ters ponderal indeks kullanilir (sekil 1).

Sekil 1. Viicut somatotipinin favkls kategorilevini gostevmektediv. Soldan saja, once
ectomorph, avdwmdan mesomorph ve son olavak endomorph ile baslamaktadw.
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Bir somatotipin belirlenmesi i¢in asagidaki oOl¢iimlerin alinmasi
gereklidir

Agirlik (kg)

Denek, minimal giysiler iginde, tart1 platformunun ortasinda durur. Viicut
kiitlesi miimkiinse bir kilogramin en yakin onda birine kadar kaydedilmelidir.
Giysiler igin bir diizeltme yapilir, boylece sonraki hesaplamalarda ¢iplak
agirlik kullanihir. Yemekten kisa bir siire sonra viicut kiitlesini 6l¢gmekten
kaginin (Shahidi, 2023).

Yiikseklik (cm)

Denek dik durur, bir stadiometre ile dik bir duvara veya bir antropometreye
dayanur, sirt, kalga ve her iki topukla duvara veya antropometreye dokunur.
Bag Frankfort Diizleminde yonlendirilir (yani goz ¢ukurunun alt sinir1 ve
kulak agikliginin iist sinur1 yatay bir ¢izgi tizerinde olmahdir). Kisiye yukar:
dogru uzanmasi ve tam bir nefes alip tutmast soylenir. Olgiim yapan kisi
Broca diizlemini veya cetveli tepe noktasina sikica degene kadar, ancak agiri
baski uygulamadan indirmelidir.

Triseps Deri Kivrimi (mm)

Denek rahat bir sekilde durur ve kolu gevsek bir sekilde sarkar. Triseps
deri kivrimini kolun arkasindaki orta hatta, akromiyon ile olekranon
gikintilari arasinda bir seviyede kaldirin.

Subskapular Deri Kivrim1 (mm)

Kisi rahat bir gekilde durur. Skapulanin alt agisina bitigik olan subskapular
deri kivrimini 45 derece agag: ve diga dogru egik bir yonde kaldirin.

Supraspinale Deri Kivrim1 (mm)

Kigi rahat bir sekilde ayakta durur. Kivrimi anterior superior iliak
omurganin 5-7 cm iizerinden anterior aksiller sinira dogru bir ¢izgi tizerinde
ve 45 derece agag1 ve igeri dogru kaldirin.

Medial Baldir Deri Kivrimi (mm)

Denek oturur ve bacaklarini hafif¢e agar. Olgiim yapilmayan bacak,
olgtimii kolaylagtirmak igin geriye dogru biikiilebilir. Alternatit olarak, ayak
diz biikiilii olarak bir kutunun tizerine yerlestirilebilir. Baldirin maksimum
gevresi seviyesinde bacagimn medial tarafinda (yan) dikey bir deri kivrimi
kaldirmn.
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Biepikondiler Humerus Genisligi (cm)

Denck omzunu ve dirsegini 90 derece fleksiyonda tutar. Humerusun
medial ve lateral epikondilleri arasindaki genigligi ol¢tiliir. Bu pozisyonda,
medial epikondil her zaman lateralden biraz daha agagidadir. Kumpasi dirsek
agisit yaklagik olarak ikiye bolen bir agiyla uygulayin. Subkiitan dokuyu
sikigtirmak i¢in kumpasin gapraz dallarina sikica bastirin.

Biepikondiler Femur Genisligi (cm)

Denek oturur veya bir ayag: bir kaide tizerinde dik durur, dizi dik agiyla
biikiilmiigtiir. Femurun lateral ve medial epikondilleri arasindaki en biiytik
mesafeyi Ol¢iiliir. Subkiitan dokuyu sikistirmak i¢in ¢apraz dallarin tizerine
sert bir baski uygulayn.

Ust Kol Cevresi, Biikiilmiis ve Gergin (cm)

Denek iist kolunu yatay olarak tutar ve dirsegini 45 derece biiker, elini
sikar ve dirsek fleksorlerini ve ekstansorlerini maksimum diizeyde kasar.
Olgiimii kolun en biiyiik ¢evresinden alinir. Bant gok gevsek olmamali,
ancak yumugak dokuya da girmemelidir.

Ayakta Baldir Cevresi (cm)

Denek ayaklarini hafifge agarak ayakta durur. Mezuray: baldirin etrafina
yatay olarak yerlestirin ve maksimum g¢evreyi ol¢iin. Mezura ¢ok gevsek
olmamali, ancak yumusak dokuya da girmemelidir.

Viicut somatotipi kategorilerini hesaplamak i¢in asagidaki formiilleri
kullanmalisiniz (J. Carter, 2002; J. L. Carter & Heath, 1990).

1. Endomorfi (Endo):
* Bu bilegen, bir kiginin goreceli sismanligr veya zayithg ile ilgilidir.
* Denklem:

* Endo = (0.732(SbS+TS+SpS) - 28.58)/BH)
— (0.1575(Trs)—5.763)/BH)

2.  Mezomorfi (Meso):

* Bu bilegen, viicut boyuna gore goreceli kas ve iskelet geligimi ile
ilgilidir.

¢ Denklem:

e Meso = 0.858 (BC+CC) — 0.601 (BC+CC)? + 0.188 (BC+CC)?
/3BH) — 0.009xBH
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3. Ektomorfi (Ecto):

* Bu bilesen, viicudun bir kisminin uzunlugu ile ilgilidir ve Endo ve
Meso’nun boyuna gore uzunluk dagilimimin formunu ve derecesini
degerlendirir.

e Ik olarak, boy-agirlik oramin1 (HWR) agagidaki formiille hesaplayin:
HWR=BH/W

* Ardindan, HWR degerini kullanarak Ecto’yu belirleyin:
* Eger: HWR 40.75 veya daha biiyiikse:

Ecto = 0.732xHWR-28.58

* Eger HWR 40.75 ile 38.25 arasindaysa:

Ecto = 0.463xHWR~-17.63

* Eger HWR 38.25 veya daha kiigiikse:

Ecto = 0.1

Burada, BH: viicut yiikseklik, TS: triceps deri kivrim kalinlhigini, SbS:
subskapular deri kivrim kalinligini, SpS: supraspinale deri kivrim kalinhigina,
Trs: triceps ¢evresini, BC: biceps ¢evresini, CC: calf gevresini ve W: viicut
agirhgini temsil eder.

FARKLI GRUPLARIN SOMATOTIPLERININ
KARSILASTIRILMASI

Carter ve Heath (1990), alan olarak gosterilen 13 somatotip kategorisi
tanimlamustir. Kesin tanimlar agagidaki gibidir (J. Carter, 2002; J. L. Carter,
Carter, & Heath, 1990):

Merkezi tip (3-4-3): Higbir bilesen diger ikisinden bir birimden daha
tazla farkliik gostermez.

Dengeli endomorf (6-3-3): Endomorfi baskindir ve mezomorfi ve
cktomorfi esittir (veya yarim birimden daha fazla farkhilik gostermez).

Mezomorfik endomorf (6-5-2): Endomorfi baskindir ve mezomorfi
cktomorftan daha biiyiiktiir.

Mezomorf-endomorf (5-5-3): Endomorfi ve mezomorfi esittir (veya
farkli degildir) yarim birimden fazla) ve ektomorfi daha kiigiikttir.

Endomorfik mezomorf (4-6-1): Mezomorfi baskindir ve endomorfi
ektomorfiden biiytiktiir.
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Dengeli mezomorf (3-6-3): Mezomorfi baskindir ve endomorfi ve
ektomorfi esittir (veya yarim birimden daha fazla farklilik gostermez).

Ektomorfik mezomorf (2-6-4): Mezomorfi baskindir ve ektomorfi
endomorfiden biiyiiktiir.

Mezomorf-ektomorf (3-5-5): Mezomorfi ve ektomorfi egittir (veya
tarkli degildir) yarim birimden fazla) ve endomorfi daha kiigtiktiir.

Mezomorfik ektomorf (3-4-6): Ektomorfi baskindir ve mezomorfi
endomorfiden biiyiiktiir.

Dengeli ektomorf (3-3-5): Ektomorfi baskindir ve endomorfi ve
mezomorfl egittir (veya yarim birimden daha fazla farklihk gostermez).

Endomorfik ektomorf (4-2-6): Ektomorfi baskindir ve endomorfi
mezomorfiden daha biiyiiktir.

Endomorf-ektomorf (5-2-5): Endomorfi ve ektomorfi esittir (veya
tarkli degildir) yarim birimden fazla) ve mezomorfi daha diistiktiir.

Ektomorfik endomorf (5-2-3): Endomorfi baskindir ve ektomorfi
mezomorfiden biiytiktiir.

Bu siniflandirma yedi biiyiik gruba ayrilarak basitlegtirilebilir:

Merkezi tip: Higbir bilesen diger ikisinden bir birimden daha fazla
farklihk gostermez.

Endomorf: Endomorfi baskindir; mezomorfi ve ektomorfi yarim
birimden daha diigiiktiir.

Endomorf-mezomorf: Endomorfi ve mezomorfi egittir (veya farkl
degildir) yarim birimden fazla) ve ektomorfi daha kiigiiktiir.

Mezomorf: Mezomorfi baskindir; endomorti ve ektomorfi yarim
birimden daha diisiiktiir.

Mezomorf-ektomorf: Mezomorfi ve ektomorfi esittir (veya yarim
birimden fazla farklilik gostermez) ve endomorfi daha kiigiiktiir.

Ektomorf: Ektomorfi baskindir; endomorfi ve mezomorfi yarim
birimden daha diigiiktiir.

Ektomorf-endomorf: Endomorfi ve ektomorfi esittir (veya yarmm
birimden fazla farklilik géstermez) ve mezomorfi daha diistiktiir.

Somatotipler, bilesenler arasindaki benzer iliskilerin hakimiyetine gore
kategorize edilir. Sekil 2, somatotip kategorilerini somatogema tizerinde
gostermektedir. Bu ¢aligma, Shahidi ve digerlerinin (2023) iist diizey atlayict
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sporcularla yaptig1 aragtirmaya dayanmaktadir. Arastirma, uzun atlama,
tiglii atlama, ve yiiksek atlama gibi farkli atlamali spor dallarina 6zgii belirli
bir somatotip semast oldugunu gostermektedir, ancak ayni spor dalindaki

sporcular1 da igermektedir (Shahidi, 2023; Shahidi, Yalgin, et al., 2023).
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Sekil 2. Carter ve Heatl’e (1990) gove etiketlenmis somatotip kategorileri.

Ozet Olarak

Antropometri, viicut biiyiikliigii ve seklindeki degiskenligi 6l¢gmenin bir
yoludur ve saglik bilimlerinde evrensel olarak kabul gérmiig ve uygulanabilir.
Insan viicut kompozisyonu ve fizik fenotipleri karmagik cok faktorlii
ozelliklerdir. Bu 6zellikler, sosyal, davranigsal, fizyolojik, metabolik, hiicresel
ve molekiiler alanlardan onlarca etkenin etkilegimli etkisi altinda evrim
gegirmis ve nitel ve nicel gozlemlenebilir degigkenler olarak ifade edilmistir.
Cinsiyetler arasinda ve farkli popiilasyonlar arasinda viicut biiyiikliigii,
viicut orani ve viicut yapist diinya ¢apinda degismektedir. Bir bireyin
viicut yapisi, cinsiyet, yag, etnik koken, beslenme tarzi, genetik ve evrimsel
faktorler ve birden fazla gevresel faktor gibi gok sayida etkenden etkilenir.
Bir kiginin fiziksel yapisi sadece viicudunun seklini belirlemekle kalmaz,
ayni zamanda saglikli bir yagamin temel belirleyicisidir. Somatotiplendirme,
insan viicudunun siniflandirilmasi igin benzersiz bir sistemdir. Bu, insan
viicudunun morfolojik 6zelliklerinin biitlinliigiinii aktarir ve viicudun genel
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goriiniimiinii yansitir. Endomortfi, mezomorfi ve ektomorfi, Viola Metodu,
Kretschmer Metodu, Sheldon Metodu ve Heath-Carter Metodu gibi ¢esitli
yontemlerden elde edilen fizik degerlendirmelerinde kullanilir. Son olarak,
somatotiplendirme mevcut insan viicut seklinin ve yapisinin nicel olgtimii
i¢cin makul bir ara¢ olarak kabul edilmekte olup, metodolojik konularda
stirekli geligme gostermektedir.
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Bolum 5

Alt Maksimum ve Maksimum Egzersiz
Testlerinde Oksyjen ve Laktat Kinetigi

Seyed Houtan Shahidi!

Ozet

Egzersiz yogunluguna bagl olarak oksijen alimi1 (VO2) kinetiginin ozellikleri
farkhihk gosterir. Egzersiz, belirli bir i yiikiinde gergeklestirildiginde ve bu ig
yiikii laktat esigi (LE) nin altinda ise, VO2 eksponansiyel olarak bir istikrarl:
diizeye artar. Bu alan iginde VO2 artiginin i§ yiikiine gore egimi veya VO2
yanitlariin zaman sabiti i yiiki ile iliskili bulunmamistir, bu da VO2 ve ig
yikii arasinda lineer dinamik bir iliski oldugunu gostermektedir. Ancak,
fiziksel antrenman, yas ve patolojik durumlar gibi bazi faktorler, egzersizin
baglangicinda VO2 kinetik yamitlarini degistirebilir. Egzersiz VO2 kinetigi i¢in
kontrol mekanizmasi ile ilgili olarak, iki zit hipotez 6ne siiriilmiistiir. Bunlardan
biri, egzersizin baglangicinda VO2 artig hizinin akeif kaslara oksijen tagima
kapasitesi tarafindan smurl oldugunu 6ne siirmektedir. Digeri ise, egzersiz
sirasinda oksijen kullaniminin yeteneginin artig hizini belirleyen kisitlayict adim
olarak hareket ettigini 6ne siirmektedir. Bu konu hala tartisiimaktadir. Egzersiz,
LE’nin iizerinde bir is yiikiinde gergeklestirildiginde, VO2 kinetigi daha
karmagik hale gelir. Birka¢ dakika egzersizden sonra ek bir bilesen gelistirilir.
Yavag bilegen, istikrarli durum VO2’ye ulagma siiresini geciktirebilir veya
egzersiz yogunluguna bagh olarak VO2’yi maksimum seviyeye yonlendirebilir.
Bu yavas bilegenin biiyiikliigii ayrica egzersizin siiresine baghidir. Agir egzersiz
sirasinda VO2’nin yavag bileseninin olasi nedenleri sunlari igerir: (i) kan
laktat seviyelerinin artig1; (i) plazma epinefrin (adrenalin) seviyelerinin artis;
(1i) artmug ventilasyon isi; (iv) viicut sicakliginin yiikselmesi; ve (v) tip IIb
liflerin devreye alinmasi. VO2’nin yavag bilegeninin %86’s1nin egzersiz yapan
ckstremitelere atfedilmesi nedeniyle, biiyiik katki saglayanin muhtemelen
egzersiz yapan kasin kendisi oldugu diistiniilmektedir. Yiiksek yogunluklu
egzersiz sirasinda diigiik verimlilikteki tip IIb liflerinin (yavag bilesende yer
alan lifler) artan bir sekilde devreye alinmasi, egzersizin oksijen maliyetinde
artisa neden olabilir. Motor birim devreye aliminin desenindeki degisiklikler
ve dolayisiyla tip IIb liflerinin daha az aktivasyonu, fiziksel antrenman sonrasi
VO2’nin yavas bileseninde gozlenen azalmada biiyiik bir kismi hesaba katabilir.

1 Dr Ogr. Uyesi, Faculty of Sports Science, Department of Sports Coaching, Istanbul Gedik
University, Istanbul, Turkey. https://orcid.org/0000-0001-5379-3567
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Giris

Fiziksel aktivite, iskelet kaslarinin ve kardiyovaskiiler sistemin aktivitesini
artirmak i¢in etkili bir uyaricidir. Egzersizin baglangicinda, atmosferden aktif
kaslara oksijen taginmasi, dokulardaki adenozin trifosfat (ATP) iiretimine
yanit olarak artar (Shahidi, Coskun, & Holway, 2023). Oksijen arz1 yetersiz
oldugunda, ATP iiretimi anaerobik glikoliz’e bagli hale gelir, bu da laktik asidin
olugmasina neden olur. Kan laktat seviyelerinin artmasiyla iligkilendirilen
yorgunluk giderek gelisir ve i tolere edilebilirligi azalir (Shahidi, Al-Gburi,
Karakas, & Tagkiran, 2023). Agizdan olgiilen oksijen alimi (VO2) ‘nin,
aktif dokulardaki oksidatif enzim degisikliklerini yansittig1 6ne siiriilmistiir.
Bu nedenle, egzersizin baglangicinda VO2 yanitlarinin hizi, hem sistemik
oksijen (O2) tasima hem de kas metabolizmasinin ayarlanmasini yansitan
degerli bir gosterge olarak kabul edilir. Sabit bir yiik egzersizi sirasinda
gaz degisim yanitlarinin iistel dogasinin ilk raporundan bu yana, egzersiz
VO2 kinetigi genig kapsamli bir gekilde aragtirlmustir. Bugiine kadar, farklh
yogunluklardakiegzersiz VO2 yamitinin karakteriagikga tanimlanmugstir (Jones
& Carter, 2000). Egzersiz VO2 kinetigini etkileyen bazi faktorler, fiziksel
antrenman, yas ve hastaliklar da aragtirilmistir. Ancak, kontrol mekanizmasi
gibi bazi sorular hala tartigma konusudur. Tibbi terminolojide fizyolojik
degerlendirme, insan viicudunun igleyiy durumunun incelenmesi anlamina
gelir (Tanetal., 2023). Bunedenle, egzersiz bilimi terminolojisinde fizyolojik
degerlendirme, viicudun gesitli fizyolojik sistemlerinin egzersize nasil tepki
verdiginin ve uyum sagladiginin aragtirilmasi olarak tanimlanabilir. Sporcular
tarafindan siirekli performans gelistirme ¢abasi, sporcularin antrenmanlarini
optimize edecek mekanizmalarin taninmast ihtiyacini vurgulamaktadir.
Fizyolojik degerlendirmeler ¢esitli nedenlerle yapilabilirken, bunlarin
kullanim1 i¢in yaygin olarak belirtilen gerekgeler arasinda sporcunun giiglii
ve zayif yonlerinin degerlendirilmesi yer almaktadir. Bu tiir bilgiler daha
sonra bireysellestirilmis optimum antrenman yogunluklarinin regetelenmesi
de dahil olmak {izere antrenman programi tasarimini bilgilendirebilir. Bir
sporcunun fizyolojik degerlendirmesi, performansin geligip gelismedigini
ve ilgili fizyolojik adaptasyonlarin gergeklesip gergeklesmedigini anlamak
i¢in antrenman programlarmnin etkinligini izlemek ve degerlendirmek igin
de yararl olabilir (Poole, Wilkerson, & Jones, 2008). Ayrica, bir sporcu
igin fizyolojik testin ek bir faydasinin da, programlarina dahil edilen diizenli
test olasihiginin, genellikle bir antrenman dongiisii sirasinda daha fazla
motivasyon etkisi yaratabilecegi one siirtilmiistiir. Bir performans testindeki
biyolojik hata kaynaklarinin etkisini en aza indirmek i¢in, tiim tekrar
ziyaretlerinden once tutarh bir test oncesi rutini 6nemlidir. Miimkiinse,
sporcular performans testinden 6nceki 24 saat icinde antrenman seanslarinin
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zamanini ve tiiriinii standartlastirmalidir. Tdeal olarak bu zaman araligindaki
antrenman hafif toparlanma tipi antrenman olmalidir. Sporcular testten
onceki giinlerde diyetlerinde kokli degisiklikler yapmaktan kaginmalidir
ve genellikle testten Onceki i¢ saat iginde higbir gey yememeleri tavsiye
edilir. Bununla birlikte, sporcularin testten onceki 12 saat i¢inde yeterli
sivi titketmeleri 6nemlidir. Orta ve uzun mesafe koguculari ile gahgirken
ayakkabilar 6nemli bir husus haline gelir. Farkli kiitlelerdeki ayakkabilar
sporcunun ekonomisini etkileyebilir, dolayisiyla kosu sirasinda oksijen
maliyetini etkileyebilir. Sonug olarak, sporculara her test seans1 igin ayni
(veya benzer) ayakkabi tiiriinii giymeleri tavsiye edilmelidir. Tekrarlanan
test ziyaretlerinde kosullar1 standartlasirmak (miimkiin oldugunca)
amaciyla ¢evresel kosullar kaydedilmelidir. Son olarak, bir sporcunun
test protokollerine agina olmasi, performansinin tekrarlanabilirligini
etkileyecektir. Bu nedenle, test performanslarini kaydetmeden once bir
aligtirma seansi/seanslar diigtintilmelidir (Poole & Jones, 2012).

Laboratuvar tabanl testler

Bir sporcu igin fizyolojik bir degerlendirme yapilirken, laboratuvar
tabanl testler daha yiiksek bir hassasiyet diizeyi saglama firsati sunar.
Cevresel kogullar kontrol edilebilir ve tekrarlanabilirken, kalibre edilmig kogu
bantlar1 her ziyarette tutarli bir hiz sunar. Sonug olarak, laboratuvar temelli
tizyolojik degerlendirmelerin tekrarlanabilirligi yiiksek olma potansiyeline
sahiptir ve bu tiir testlerin sporcularin performansindaki kiigiik degisiklikleri
tespit etme hassasiyetini artirir (Jones & Poole, 2013). Tipik olarak, orta
ve uzun mesafe koguculari ile tekrarlanan fizyolojik degerlendirmeler, bir
sporcunun mevsimsel antrenman ve yarigma programindaki 6nemli gegislere
kargilik gelecek gekilde, tipik olarak Ekim, Ocak, Nisan ve Temmuz aylarinda
olmak tizere yaklagik 3 ayda bir planlanir. Bununla birlikte, saha tabanl test
protokollerinin gelistirilmesiyle, bir antrenman dongiisii iginde daha sik test
noktalar1 i¢in firsat bulunmaktadr.

Laboratuvar temelli fizyolojik degerlendirme:

Orta ve uzun mesafe kosu performansini etkileyen ¢ok gesitli laboratuvar
temelli fizyolojik parametreler igin degerlendirme segenekleri mevcuttur.
Bu boliimde, mesafe kogu performansinda sporcular arasindaki farkliliklari
acikladigr gosterilen ti¢ temel belirleyiciye odaklanilacaktir; Maksimal oksijen
alimi (VO2max), kogu ekonomisi (RE) ve laktat esigi (LT). VO2max, bir
bireyin maksimum aerobik enerji harcama oranini karakterize eder. RE,
belirli bir mutlak egzersiz yogunlugunda gereken oksijen alimini, 6rnegin
bir sporcunun 16 kmh*' hizinda kogmasi i¢in gereken oksijen alimin
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tanimlar. VO2max ve RE’nin fonksiyonu VO2max (vVO2max) ile iligkili
hiz1 olusturur. LT, bilimsel ve atletik spor topluluklari i¢in baz1 karigikliklar
yaratabilecek ¢ok sayida tanimi olan bir parametredir. En basit haliyle, LT
burada kan laktatinda dinlenme seviyelerinin tizerindeki ilk artisa kargilik
gelen egzersiz yogunlugu olarak tanimlanmaktadir. Bu test, VO2max, RE,
LT ve v-VO2maxin ayni test protokolii i¢inde 6lgtilmesini ve kaydedilmesini
saglama avantajina sahiptir. Sporculara, tipik bir antrenman seansindan 6nce
kullandiklart 1sinma rutinini yakindan taklit etmesi gereken, kendi segtikleri
bir 1stnmay1 tamamlamalari igin zaman taninmalidir. Testten 6nce sporcunun
viicut kiitlesi ve boyu kaydedilmeli ve istirahat kan laktat konsantrasyonunu
belirlemek i¢in parmak ucu kilcal kan 6rnegi alinmahdir (Poole et al., 2008).
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Submaksimal test

Tlk boliim, % 1°lik bir kogu bandi egimi kullanilarak yapilan bir submaksimal
testtir. Testin bu agamasi i¢in baglangi¢ kogu bandi hizi, testin submaksimal
agamasi sirasinda 5 ila 9 agamay1 tamamlamak amaciyla mevcut kondisyon
seviyelerine gore her sporcu igin ayri ayri kararlagtirilmahdir. Tipik olarak,
testin sondan bir 6nceki agamasi genellikle sporcunun 60 dakikalik zorlu bir
kogu sirasinda tutabilecegine egdeger bir hiza egittir. Bu nedenle, sondan
bir 6nceki agamanin hizi, sporcunun yetenegine bagl olarak 10 mil veya
yar1 maraton yarig temposuna yakin olabilir (Jones & Doust, 1996). Testin
her agamas1 4 dakika stirmelidir, ancak yiiksek antrenmanli sporcularda, her
agamada sabit oksijen tiiketimi durumuna ulagmak igin daha hizli bir siire
olmasi nedeniyle 3 dakikalik agamalarin uygun oldugu o6ne siiriilmiistiir.
Kosu bandi hizi her etabin sonunda 1,0 km.h artirlmahdir, ancak LT
belirleme hassasiyetinin artirtlmasi igin 0,5 km.h’lik artiglar uygun olabilir.
Her etabin son 30 saniyesindeki ortalama kalp atig hizi kaydedilmelidir.
Her 4 dakikalik etabin sonunda kilcal kan alinir ve gerekirse Borg 6-20
olgegi kullanilarak algilanan efor seviyesi belirlenir. Sub-maksimal test, kan
laktatinda ikinci bir kirilma noktasi gozlemlendiginde sonlandirilmalidir
(asagidaki yorumlama boliimiine bakiniz). Tipik olarak, katihmcinin kan
laktat konsantrasyonu 4,0 mmol.I"' degerini agtiginda bu deger elde edilmig
olacaktir. Test boyunca sporcunun soludugu gazlarin nefes nefese siirekli
oOlgtimii yapilmalidir. Sporcu kogu bandi testinin ikinci agamasina gegmeden
once, submaksimal testin sona ermesini takiben 10-15 dakikalik aktif bir
toparlanma siireci yaganmalidir (Burnley, Jones, Carter, & Doust, 2000).

Maksimal test

Testin ikinci agamast VO2max ve VO2max hizini (v-VO2max)
belirlemek igin kullanilir. Bu test %1’lik bir egimde ve katilimcinin testin
ilk agamasini bitirdigi hizin 2,0 km.s altinda bir hizda baslatilmaldir. Kosu
band1 hiz1 testin bu agamasi boyunca sabit kalmali ve kogsu bandi egimi
katilimer istemli tiikenmeye ulagana kadar her dakika %1 artirilmalidir. Test
boyunca sporcunun soludugu gazlar nefes nefese siirekli olarak ol¢iilmeli ve
test sonlandirildiginda maksimum kalp atig hiz1 kaydedilmelidir (Mezzani et

al., 2013).

VO2max

VO2max’in hesaplanmast igin gesitli yontemler onerilmistir, ancak nefes
nefese sonlanan hava analizi kullanildiginda, basit bir yontem, 1 dakikalik
ortalama kullanilarak test sirasinda elde edilen en yiiksek VO2’yi rapor
etmektir. VO2max i¢in mutlak degerler L.min™ biriminde rapor edilir, ancak
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performans Olgiimleri viicut boyutundan etkilendiginden, mutlak degerin
Olgeklendirilmig bir ayarlamasi yaygindir. Geleneksel olarak VO2max,
mL.kg-1 .min-1 biriminde tiim viicut kiitlesine 6l¢eklendirilir ve farkl
sporcular arasinda VO2max kargilagtirmast igin faydali bir yontem saglar
(Poole et al., 2008). Yiiksek diizeyde antrenmanl kogucularda, VO2max’in
sonunda stabilize olacag: ve daha fazla performans artiginin RE ve LT nin
siirekli gelisimine atfedilecegi 6ne siiriilmiistiir. Ornegin, Billat ve arkadaglari
(1999) yiiksek antrenmanli bir grup mesafe kogucusunda (ortalama VO2max
>70 mL.kg.dk' ) 9 haftalik bir dayaniklilik antrenmanmin ardindan
VO2max degerinde bir degisiklik olmadigini bildirmigtir. Ayrica, Martin
ve arkadaglar1 (1986) dokuz yiiksek antrenmanl erkek mesafe kogucusunu
(ortalama VO2max >70 mL.kg.min") 30 aylik bir siire boyunca Olimpiyat
denemelerine hazirlanirken degerlendirmistir. Tekrarlanan on kosu bandi
testinde, veriler bu izleme siiresi boyunca VO2max’ta 6nemli bir degisiklik
olmadigini, anaerobik egigin ise %5,6 oraninda arttigini vurgulamistir. Buna
ck olarak, Jones (1998) diinya standartlarinda bir kadin mesafe kosucusunda
5 yillik bir izleme dénemi boyunca VO2max’ta artis olmadigini (aslinda hafif
bir diiglis oldugunu) bildirmistir. (Jones & Carter, 2000; Jones & Doust,
1996).

kosu ekonomisi (RE )

Kosu band: testinden elde edilen oksijen maliyetinin belirli bir hizda
rapor edilmesi, farkli yag ve yeteneklere sahip sporcular arasinda adil bir
kargilastirma saglamayabilir, bu nedenle RE’nin kosu bandi testinin ilk
agamasinda kullanilan submaksimal hiz aralig1 iizerinden, her bir sabit durum
agamasinin son dakikasi i¢in ortalama VO2 (mlkg'.dak! ) kaydedilerek
hesaplanmasi faydali olabilir (Midgley, McNaughton, & Jones, 2007).
Alternatif olarak, LT hizinda RE’nin raporlanmas: faydal kargilagtirmalar
saglayabilir. Farkli yetenek seviyelerindeki erkek ve kadin kogucular igin
kapsamli normatif kogu ekonomisi verileri saglamaktadir. Bu veriler sunlari
bildirmektedir: Rekreasyonel egitim almig kosucular 12 km.h' adresinde,
erkekler i¢in ortalama 42,2 ml.kg'.dak! (aralik 40,4-45,3) ve kadinlar igin
ortalama 43,2 ml.kg'.dak"! (aralik 38,5-48,1) RE bildirmistir.

Orta diizeyde antrenmanli kogucular 14 km.h' adresinde erkekler i¢in
ortalama 46,8 ml.kg'.dak" (aralik 42,0-55,5) ve kadinlar igin ortalama 47,9
ml.kg'.dak? (aralik 41,3-53,5) RE bildirmistir.

Yiiksek antrenmanli kogucular 16 km.h! adresinde erkekler igin ortalama
50,6 mlL.kg'.dak? (aralik 40,5-66,8) ve kadinlar i¢in ortalama 54,5 ml.kg™.
dak! (aralik 46,2-61,9) RE bildirmistir.
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RE, segilen yogunluktaki ortalama VO2’yi agagidaki denkleme girerek
ml.kg!.km™ birimlerinde de rapor edilebilir.

RE (mlLkg'.km') = VO2 mlLkg"' .dak’ / (hiz km.h! / 60)

Bu oOl¢tim birimlerinde RE i¢in normatif veriler Jones (20006) tarafindan
su sekilde rapor edilmistir;

Miikemmel: 170-180 ml.kg"'.km'
Cok Tyi: 180-190 mLkg'.km"
Ortalama Ustii: 190-200 mLkg".km"!
Ortalama Alti: 200-210 ml.kg'.km™
Zayif: 210-220 ml.kg'.km!

Bir dayanikhilik antrenmani donemini takiben RE’deki degisimin
derecesi, bireyin baglangigtaki kondisyon seviyesine bagl olacaktir ve daha
az antrenmanl bireylerde daha yiiksek biiytikliikte bir iyilesme i¢in daha
biiyiik bir kapsam olacaktir. Bununla birlikte, uzunlamasina bir dayaniklilik
antrenman1 donemini takiben RE’deki yiiksek biiyiiklitkteki iyilegmeler,
yiiksek antrenmanli bireylerde hala rapor edilmistir; Jones (1998), yiiksek
antrenmanli bir kadin mesafe kosucusunda 5 yillik bir donem boyunca
RE’de kademeli bir iyilesme oldugunu ve degerlerin ~200 mlkg'.km™
‘den ~180 mlkg'.km™ye yiikseldigini bildirmistir. Antrenman sonrasi
RE’deki degisiklikleri inceleyen aragtirmalarin ¢ogu nispeten kisa stirelerde
(~6-8 hafta) gergeklestirilmistir. Zaten antrenmanli kogucular s6z konusu
oldugunda, kisa siireli ‘normal’ dayaniklihk antrenmaninin RE iizerinde
¢ok az etkisi oldugu goriilmektedir. Bununla birlikte, daha az antrenmanl
bireylerde kisa siireli antrenman programlar1 ile kosu ekonomisinde
tyilesmeler bazen gozlemlenebilir. Yakin tarihli bir ¢alismada Jones ve
arkadaglar1 (1999), LT’ye yakin bir hizda stirekli ve aralikli kogudan olugan
6 haftalik bir dayaniklihik antrenman programinin, rekreasyonel olarak aktif
ogrencilerde kosu ekonomisinde 6nemli bir iyilesmeye neden oldugunu
ve degerlerin ~195 mlLkg'.km™ ‘den ~180 mlkg'.km™ ‘ye yiikseldigini
bildirmistir. Halihazirda antrenmanli kosucularda, RE’de kisa vadeli bir
lyilesme saglamak igin tipik antrenmanin iizerinde ek bir uyarana ihtiyag
duyuldugu goriilmektedir. Yiiksek yogunluklu aralikli kogu antrenmaninin
eklenmesi, 6-8 haftalik bir antrenman donemi boyunca RE’de ~%3-7
oraninda iyilesme gostermistir. Patlayict kuvvet / pliometrik antrenmanin
cklenmesinin 6-9 haftalik bir antrenman dénemi boyunca RE’de ~%2-7
tyllesme sagladig: gosterilmistir (Jones, Carter, & Doust, 1999; Jones &
Doust, 1996, 1998).
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RE’deki bir iyilesme, herhangi bir egzersiz yogunlugu i¢in VO2max'in
daha diigitk bir yilizdesinin kullanilmasiyla sonuglanacaktir. Bunu bir
baglama oturtmak gerekirse, VO2maks degeri 70 mL.kg'.dak® olan ve
16 km.h' hizinda kogarken 200 mL.kg'km™ RE gosteren bir sporcu,
VO2maks degerinin %76’s1nda galigiyor olacaktir. Bir egitim miidahalesinin
ardindan RE’de %5’lik bir iyilegme, sporcunun artik aym hizda kogmak
i¢cin VO2max’inin yalnizca %72’sini kullandigi anlamina gelecektir. Ayrica,
oksijen titketimi dogrudan enerji harcamasiyla iliskili oldugundan, sporcu
bu hizda kogmak igin daha az enerjiye ihtiyag duyacak ve yarisin ilerleyen
boliimleri i¢in enerji tasarrufu saglayacaktir (Mezzani et al., 2013).

v-VO2max

v-VO2max, submaksimal egzersiz yogunlugundaki VO2 ile VO2max
arasindaki iligkiyi tamimlar ve bu iligkiyi tanimlayan regresyonun
¢oziilmesiyle hesaplanir. Jones (2006) tarafindan, daha 6nce agiklanan kogu
bandi testinden v-VO2maks degerinin tahmin edilmesini saglayan basit bir
denklem sunulmusgtur:

v-VO2max (km.h) = (VO2max * 60) / RE

Burada VO2max (mL.kg' .dk"'), kosu band: testinin maksimal fazi
sirasinda 1 dakikalik ortalama kullanilarak elde edilen en yiiksek VO2 olarak
hesaplanir. RE (mL.kg"! .km™ ) ise kogu bandi testinin submaksimal fazinin
her agamasinin son dakikasinda elde edilen ortalama VO2 olarak alinir (bu
deger ilk 4-5 asamanin ortalamast olarak alimir). Onceki boliimde agiklanan
ve 70 mL.kg! .dk! VO2maks ve 200 mL.kg-1 .km-1 RE degerine sahip
oldugu bildirilen 6rnek sporcu kullanilarak, bu sporcu igin kargilik gelen
v-VO2maks degeri 21,0 km.s olarak tahmin edilebilir (Jones, 2006). Yiiksek
antrenmanli (ortalama VO2max >70 mL.kg"' .dk! ) erkek orta ve uzun
mesafe kosucularindan olusan bir kohorttan elde edilen v-VO2max igin
normatif veriler Galbraith ve arkadaslari (2014a) tarafindan bir antrenman yil
boyunca tekrarlanan testlerde ~19-20 km.h! degerleri ile sunulmugtur. Bu
durum, yiiksek antrenmanli (VO2max ~72 mL.kg'.dk™) erkek orta ve uzun
mesafe atletlerinden olugan kiigiik bir grupta ortalama v-VO2max degerini
21,1+0,8 km.h"! olarak bildiren Billat ve arkadaglarinin (1999) verileriyle
desteklenmektedir. Kadin sporcularda, Jones (1998) diinya klasmaninda bir
kadin mesafe kosucusunun bes yillik vaka galigmasi sirasinda 20,4 km.h'
‘lik bir zirve v-VO2max bildirmigtir. Rekreasyonel sporcularda ise Jones ve
arkadaglar1 (1999) bir grup spor 6grencisinde ~15- 17 km.h' araliginda
degerler rapor etmistir. v-VO2max’in mesafe kosu performansinin giiglii
bir belirleyicisi oldugu ve 6zellikle orta mesafe kogularinda 6nemli oldugu



Seyed Houtan Shabidi | 71

bildirilmistir (Jones & Carter, 2000; Jones etal., 1999; Jones & Doust, 1998).
Buna ek olarak, v-VO2maks degerinin VO2maks degerindeki gelismeleri
tegvik etmek amaciyla antrenman yapmak i¢in en uygun hizi sagladigi one
stirtilmiigtiir. VO2max’ta antrenman kaynakli gelismeler, VO2max'in belirli
bir ylizdesinin daha hizli bir kosu hiziyla iligkilendirilmesine neden olacaktir.
Bu nedenle, 6rnegin 3000 metrelik bir yarig, bir sporcunun VO2max'inin
~%100’inde kogmasim gerektirdiginden, v-VO2max’taki iyilesme ile yarig
hizindaki artig arasindaki baglant: belirgin hale gelir. Tamamen matematiksel
bir ornekle, v-VO2max degerinin 19.0°dan 19.2’ye ¢ikmasi (%1’lik bir
tyilesme), 3000 metre siiresinde teorik olarak ~5 saniyelik bir iyilesmeye
yol agacaktir. Bir dayaniklilik antrenman1 dénemini takiben v-VO2max’taki
degisimin derecesi, bireyin baglangigtaki kondisyon seviyesine bagh olacaktir
ve daha az antrenmanl bireylerde daha yiiksek biiyiikliikte bir iyilesme igin
daha biiyiik bir kapsam olacaktir. Yiiksek antrenmanli sporcularda kisa
ve uzun streli antrenman programlart igin sirastyla ~%3-7’lik iyilegsmeler
rapor edilmigstir. Jones ve arkadaglar1 (1999), rekreasyonel olarak daha fazla
antrenman yapan sporcularda 6 haftalik bir antrenman déneminin ardindan
~%9’luk bir artig rapor etmistir (Jones, 1998, 2006; Jones et al., 1999;
Poole & Jones, 2012).

Laktat Esigi (LT)

LT, bilimsel ve atletik spor topluluklari igin bazi karigikliklar yaratabilecek
¢ok sayida tanima sahip bir parametredir. Bu alandaki aragtirmalarin gbzden
gegirildigi bir ¢aligmada Faude ve arkadaglar1 (2009) yayinlanmug literatiirde
25 farklh KT kavrami tespit etmistir. Yaygin olarak iki esik (kirilma
noktast) kullanilmaktadir (§ekil 1); bunlar teorik olarak kogu bandi testinin
submaksimal fazi sirasinda elde edilen kosu hizina (x ekseni) karst kan laktat
(y ekseni) verilerinin grafiginden belirlenebilir. Bununla birlikte, pratikte
bu yontemlerle belirlenen LT degerlerinde farkli gozlemciler tarafindan
bildirilen farkliliklar nedeniyle bu durum sorunlu olabilir (Jones, 1998,
2006; Jones & Doust, 1998).
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Laktat Esigi: En basit ifadeyle, 1. (veya aerobik) LT (Sekil I’de LT1
olarak tanimlanmustir), kan laktatinda baslangi¢ seviyelerinin tizerindeki
ilk artiga kargilik gelen egzersiz yogunlugu (kosu hizi) olarak tanimlanir.
Degerlendirmeye nesnellik katmak amaciyla, LT genellikle 2 mmol.L! gibi
sabit bir kan laktat seviyesiyle iligkili egzersiz yogunlugu olarak tanimlanir
veya kan laktatinda baglangi¢ degerlerinin tizerinde sabit bir artisa neden olan
egzersiz yogunlugu olarak tanimlanir, 6rnegin kan laktat konsantrasyonunda
baslangi¢ degerinin tizerinde 1 mmol.L* arti (Spencer, Murias, & Paterson,
2012; Winkert, Kirsten, Kamnig, Steinacker, & Treft, 2021).
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Maksimal Kararli Durum: 2. (veya anaerobik) LT, kan laktatinda ani
ve siirekli bir artigin gozlemlendigi kosu hizi olarak tanimlanmugtir. Bu
nokta LT1 ile VO2max arasinda bir yerde yer alir ve kan laktat1 ile kogu hizi
iligkisi ¢izilirken goriilen ikinci kirllma noktasi olarak tanimlanir (Sekil 1°de
LT2 olarak tanimlanmistir). Bu esigi belirlemek i¢in genellikle 4 mmol.L
-I’lik sabit bir kan laktat seviyesi de uygulanir (Keir, Murias, Paterson, &
Kowalchuk, 2014; Murias, Kowalchuk, & Paterson, 2010).
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Sekil 1: Submaksimal kosu bands testinden ornek kan laktat ve kalp atis iz verileri.

LT°deki egzersiz yogunlugu tipik olarak kosu hizi (km.h') veya kogu
temposu (dk:mil veya dk:km) olarak rapor edilir. Buna ek olarak, bu hizda/
tempoda egzersiz yapmak i¢in gereken kalp atig hizini dakika bagina atim
(b.min) olarak bildirmek de faydalidir. Jones (1998) kadin atletlerde, diinya
klasmaninda bir kadin mesafe kogucusunun beg yillik vaka galigmasi sirasinda
15,0 (6:26 dk:mil) ile 18,0 km.h* (5:22 dk:mil) arasinda degisen LT (kan
laktatinin kogu hizina karg1 grafiginden elde edilen kan laktatinda net bir egik
artig1) degerleri bildirmistir. Rekreasyonel sporcularda ise Jones ve arkadaglar
(1999) bir grup spor 6grencisinde 11.2+1.8 km.h" (8:37 dk:mil) LT (kosu
hizina karg1 kan laktat grafiginden kan laktatinda net bir egik artig1) degerleri
bildirmigtir. LT’nin daha yiiksek bir kogu hizina dogru saga kaymasi,
bagarili dayanikhilik antrenman programlarinin karakteristik 6zelligidir. Kan
laktatina karst kogu hizi iliskisindeki bu saga dogru kayma (Sekil 1’deki soluk
noktali ¢izgi), belirli bir kan laktat seviyesinde daha yiiksek bir kogu hizinin
stirdiirtilebilmesini saglar. Bir dayamikhilik antrenmani doénemini takiben
LT°deki degisimin derecesi, bireyin baglangictaki kondisyon seviyesine bagh
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olacaktir ve daha az antrenmanli bireylerde daha yiiksek biiyiikliikte bir
tyilesme i¢in daha biiytik bir kapsam olacaktir. Bununla birlikte, uzunlamasina
bir dayaniklilik antrenmani donemini takiben LT1°deki yiiksek biiytikliikteki
gelismeler, yliksek antrenmanli bireylerde hala rapor edilmistir; Jones
(1998), diinya standartlarinda bir kadin mesafe kosucusunda beg yillik bir
izleme donemi boyunca LT1’de %20’lik bir gelisme oldugunu bildirmistir.
Buna kargin, Galbraith ve arkadaglar1 (2014a) yiiksek diizeyde antrenmanl
(ortalama VO2max >70 mL.kg"'.dk") bir grup erkek orta ve uzun mesafe
kosucusunda bir antrenman yili boyunca LT1’de ¢ok az degisiklik (<%]1)
rapor etmistir. Bununla birlikte, bir grup antrenmanli (ortalama VO2max
65,9+4,2 mL.kg'dk!) erkek gen¢ mesafe kosucusunda, Tanaka ve
arkadaslar1 (1984) sezon Oncesinden sezon sonrasina kadar L'T1’de ~%2’lik
bir artig bildirmistir. Jones ve arkadaglar1 (1999), daha rekreasyonel olarak
antrenman yapan sporcularda, bir grup spor 6grencisinde (VO2max ~50
mL.kg'.dk!) 6 haftalik siirekli ve aralikli kogu antrenmaninin ardindan LT°de
~%06,5’lik bir artig rapor etmigtir. LT2’de antrenman kaynakl iyilesmeler de
bildirilmigtir (Bailey et al., 2009; Burnley & Jones, 2007; Carter et al., 2000;
Jones, 1998, 2006; Jones & Carter, 2000; Jones & Doust, 1996; Jones &
Poole, 2013; Midgley et al., 2007; Vanhatalo et al., 2010).

Jones (2006) LTI’deki hizin bir Maraton boyunca siirdiiriilebilecek
hiz ile yakindan iligkili oldugunu, LT2’deki hizin ise yiiksek antrenmanl
kosucularda ~60 dakika boyunca siirdiiriilebildigini, dolayisiyla 10 mil
ila yar1 Maraton mesafelerinde siirdiiriilebilecek hiz ile yakindan iligkili
olabilecegini 6ne siirmektedir (Jones, 2000).

Kosu bandi testinden elde edilen LT verileri, sporcular i¢in antrenman
seanslariin tasarlanmasinda da faydali bir uygulamaya sahiptir. LT deki
hiz ve bu hiz ile iligkili kalp atig hizi, gesitli egzersiz yogunlugu bolgeleri
arasindaki gegis noktalarini belirlemede faydalidir (Sekil 1). Ornegin, LT’in
altindaki hizlar/kalp atig hizlar1 kolay veya ‘toparlanma’ antrenman kogulari
i¢in faydal yogunluklar saglayabilir. LT1 ve LT2 arasindaki hizlar/kalp atig
hizlar1 ‘sabit’ kosu seanslar1 igin faydali yogunluklar saglayabilirken, LT2’nin
tizerindeki hizlar/kalp atig hizlar1 daha ‘tempo’ hizinda ayarlanan antrenman
kosulart igin faydali yogunluklar saglayabilir (Jones & Poole, 2013; Keir
et al., 2014; Keir, Paterson, Kowalchuk, & Murias, 2018; Mezzani et
al.,, 2013; Midgley et al., 2007). LT°de antrenman yapmak aerobik bir
antrenman uyarani saglarken, kan laktat seviyelerinin diigiik kalmasin
saglayarak yiiksek kilometre kosularinin bu yogunlukta yapilmasina olanak
tanir. Genel olarak, LTye yakin veya LT nin biraz tizerindeki yogunluklarda
antrenman yapmanin LT°deki geligmeleri tegvik etmek igin 6nemli oldugu
goriilmektedir (Burnley & Jones, 2007; Jones, 1998; Pringle et al., 2003).
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Bolum 6

Spor Lisest ve Spor Bilimler1 Fakiiltesi
Ogrencilerinin Spora Baglilik Diizeylerinin
Cesitli Degiskenler Acisindan Incelenmesi

Mehmet Denktas’

Ibrahim Biilent Fisek¢ioglu?

Ozet

Bu ¢aliyma ile spor lisesi ve spor bilimleri fakiiltesinde Ogrenim goren
ogrencilerin spora baghlik diizeylerinin incelenmesi amaglanmugtir. Aragtirma
igin etik kurul onay1 alinmistir. Arastirma gurubunu Konya spor lisesinden
215, Selguk iiniversitesi spor bilimleri fakiiltesinden 289 toplamda 504
sporcu Ogrenci olugturmaktadir. Verilerin elde edilmesinde kisisel bilgi
formu ve Guillen ve Martinez-Alvarado (2014) tarafindan gelistirilen
Kayhan vd. (2020) Tirkge uyarlamasi yapilan spora baghlik oOlcegi
kullanilmigtir. Elde edilen veriler ilk olarak SPSS 25.0 paket programina
yiiklenip varyans ve homojenlikleri test edilmis, ikili kargilagtirmalarda
Independent sample t testi, ¢oklu karsilagtirmalarda One Vay Anowa testi
ve farkliliklart belirlemek i¢in Tukey testi kullanilmistir. Yapilan istatistiki
analizler sonucunda spor lisesi ve spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerin cinsiyet,
yag ve 6grenim durumuna bagh olarak spora baghlhk puan ortalamalarinda
anlamh bir degisim bulgulanmamigtir ( p> 0.05). Katulmailarin brang
faktoriine bagl olarak spora baglilik degerlerinde istatistiki olarak anlamli bir
farklilik tespit edilmigtir (p<0.05). Takim sporu yapan bireylerin, bireysel
spor yapanlara gore daha yiiksek puan ortalamalarina sahip oldugu tespit
edilmigstir. Ayrica ¢aliymaya katilan biitiin 6grencilerin spora baglilik puan
ortalamalar1 géz Oniine alindiginda, hem spor lisesi hem de spor bilimleri

fakiiltesi 6grencilerinin spora bagliliklarinin derecelerinin yiiksek oldugu
diigiintilmektedir.
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1. Girig

Spor liseleri, Milli Egitim Bakanligina bagli olarak faaliyet gosteren ve geng
sporcularin yetismesi, sportif anlamda gerekli bilgi ve becerilerin edinmesi,
ilgi ve ihtiyaglar dahilinde egitim-6gretim gormeleri ve spor ortamindaki
gelismeleri takip ederek, Tiirk sporunun belli asamalar kaydederek
diinyadaki yerini almast igin kurulan kurumlardir. Spor liseleri, Tiirk egitim
sistemi igerisinde beden egitimi alaninda 6grenim gormek isteyen 6grenciler
igin, Ozel yetenek sinavi sonucunda alinan puan ile kazanilan bir kurumdur
(Sentiirk, 2016). Sporun bireylerin fiziksel ve psikolojik sagligina bircok
olumlu etkisi oldugu aktarilmustir (Ozsar1 vd., 2023). Bunun yaninda gesitli
sportif miisabakalara katilan bireyler duygularini, enerjilerini diga vurarak
ifade etmektedirler (Kara vd., 2023). Spor bilimleri, fiziksel aktivitelerin
insan saghgini fiziksel, zihinsel ve sosyal olarak nasil etkiledigini aragtiran bir
bilim alanidir. Bu nedenle sportif faaliyetlere bagliik gostermenin 6nemli
oldugu vurgulanabilir.

Insanlar i¢in bag kurmak yeme-igme kadar nemli bir ihtiyagtir (Cakar,
2020). Baghlik denilince ilk olarak akla gelen kisilerin birine veya bir geye
karg1 yakinhk duymalari, saygi, sevgi gostermeleridir. Tiirk Dil Kurumuna
gore ise baglilik, “birine karg1 sevgi ve saygr ile yakinlik duyma ve gosterme”
olarak tanimlanmaktadir. Lonsdale vd. (2007) spora baglilig1 su sekilde
tanimlamaktadirlar: Sporcularin spor ortaminda yapmis olduklar1 gaba,
enerjik olma ve mutluluk duyma gibi etkenlerin siirekli ve tutarlt bir sekilde
devamliliginin saglanmasidir. Sporun birlestirici ve biitiinlestirici etkileri
diisiiniildiigiinde (Ozsar1 ve Figekgioglu, 2023) spora katihm saglamak ve
bagarili olabilmek igin gerekli olan faktorlerden bir tanesi yapilan spora kararl
bir sekilde devamlilik saglamaktir. Spor bilimi ve spor psikolojisi alanindaki
gelismeler sporcu bagliigini 6n plana ¢ikarmaktadir. Sporda bagariya
ulagmak i¢in diizenli antrenman programlarin yaninda sporda siirekliligi
saglayan spora baglilik kavraminin da incelenmesi gerekmektedir. Nitekim
yiiksek 6z-kararliigin spora baglihg destekledigi, diigiik 6z-kararhligin ise
spor baghligr azalttigr tespit edilmistir ( Zahariadis vd., 2006). Yapilan
bu ¢aligma ile de spor lisesi ve spor bilimleri fakiiltesinde 6grenim goren
ogrencilerin spora olan bagllik seviyelerinin tespit edilerek alana katki
saglanmas1 amaglanmugtir.

2. Yontem

Caliyma nicel aragtirma  yonteminden tarama modeline gore
hazirlanmugtir. Tarama modelleri suan var olan veya gegmiste yaganmug bir
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durumu betimleyen bir yontemdir. Ayrica ¢aligmaya konu olan birey, olay ve
nesneleri oldugu gibi ortaya koyan bir yaklagimdir (Karasar, 2009).

2.1. Evren ve Orneklem

Caligmamizin evrenini 2023/2024 egitim 6gretim yilinda spor lisesi ile
spor bilimleri fakiiltesinde 6grenim goren 6grenciler olustururken 6rneklemi
ise Selguk iiniversitesi spor bilimleri fakiiltesi 6grencileri (289 kisi) ile Konya
spor lisesinde 6grenim goren (215 kisi), 184 kadin 320 erkek toplamda 504
ogrenciden olugmaktadir.

2.2. Veri Toplama Araglar1

2.2.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaci tarafindan olusturulan yas, cinsiyet, okul tiirii ve brang olmak
tizere toplam dort sorudan olusan bir formdur.

2.2.2. Spora Baglilik Olgegi

Guillen ve Martinez-Alvarado (2014) tarafindan gelistirilen Olgegin
Tiirkgeye uyarlanmasi Kayhan vd. (2020) tarafindan yapilmustir. Olgek iki
alt boyut toplam 10 maddeden olugmaktadir. Maddeler 1= Hig¢bir Zaman
..... , 7=Her Zaman seklinde derecelendirilmektedir.

Verilerin Toplanmasi

Verilerin toplanmast igin ilk olarak Selguk Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi Girigimsel Olmayan Klinik Arastirma Etik Kurulundan gerekli
izinler alinmigtir. (Evrak Tarih ve Sayi: 06.12.2023-E.650922). Ilk olarak
katihmcilara olgek hakkinda bilgi verilmis ve katilimcilar tamamen goniillii
olarak ¢aligmaya katilmistur.

2.3. Verilerin Analizi

Elde edilen veriler 6ncelikle Microsoft Excel’e tek tek girilmis daha sonra
IBM SPSS 25.0 paket programa aktarilmugtir. Eksik veya hatali veriler
analiz dig1 tutulup varyans ve homojenlikleri test edilmigtir. Test sonucunda
verilerin homojen oldugu, Tkili kargilastirmalarda Independent sample t testi,
goklu kargilagtirmalarda One Vay Anowa testi ve farkliklar: tespit etmek igin
Tukey testi kullanddmugtir. Verilerin yorumlanmasinda p<0.05 anlamlilik
diizeyi dikkate alinmugtir.
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3. Bulgular

Tablo 1. Katduncilarm cinsiyet faktoviine bagl olavak spova bogglilik degerleri

Cinsiyet N % X Ss T P
Kadin 184 36,5 5,90 1,24
Erkek 320 63,5 6,02 1,15 11,041 298
Toplam 504 100 5,96 1,19

Katilimcilarin cinsiyet faktoriine bagh olarak spora baghlik degerlerinde
herhangi bir degisimin olmadig: tespit edilmistir (p> 0.05).

Tablo 2. Katduncdarm yas faktoriine bagls olavak spora baglilik degerleri

Yas n % X Ss F P
13-17 arast 209 41,5 6,07 1,24
18-22 arasi 258 51,2 5,89 1,16 937 423
23-27 arast 35 6.9 6,01 987
28 ve tizeri 2 0,4 6,20 ,282
Toplam 504 100 5,98 1,19

Katimailarin yag faktoriine bagh olarak spora baglilik degerlerinde
herhangi bir degisimin olmadig: tespit edilmistir (p> 0.05).

Tablo 3. Spor lisesi ve spor bilimleri fakiiltesinde ogrenim goven katduncilarin spora

baglilik degerleri
Okul N % X Ss T r
Spor lisesi 215 42,7 6,07 1,25
Spor bilim 289 57,3 591 1,13 11,455 140
Toplam 504 100 5,99 1,19

Spor lisesi ve spor bilimleri fakiiltesinde 6grenim goren katilimcilarin
spora baghlik degerlerinde herhangi bir degisim tespit edilmemistir (p>
0.05). Ancak hem spor lisesinde hem de spor bilimleri fakiiltesinde 6grenim

goren Ogrencilerin spora baglilik puan ortalamalarinin ¢ok yiiksek oldugu
goriilmektedir.
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Tablo 4. Katduncilarm brans faktoriine bagl olavak spova baglilik degerleri

Brang n % X Ss F r
Takim spor 272 54,0 6,25° 997
H b
Bireysel spor 196 38,9 5,71 1,31 18.41
Brang yok 36 7,1 5,34, 1,26 000*
Toplam 504 100 5,76 1,19

1<0,05; Gruplar: a: takun sporu, b: biveysel spor, c: branst yok

Katihmailarin brang faktoriine bagl olarak spora baglilik degerlerinde
istatistiki olarak anlamli farkhhik tespit edilmigtir (p<0,05). Guruplar arasi
tarklhilik incelendiginde takim sporu yapan bireylerin, bireysel spor ve branst
olmayanlara gore daha yiiksek puan ortalamalarina sahip oldugu tespit edilmistir.

4. Tartisma Sonug

Bu ¢aligma ile spor lisesi ve spor bilimleri fakiiltesinde 6grenim goren
ogrencilerin spora bagllik diizeylerinin incelenmesi amaglanmistir. Yapilan
istatistiki analizler sonucunda cinsiyet degiskenine bagl olarak spora baglihk
degerlerinde anlamli bir degisimin olmadig: tespit edilmistir. Spor lisesi ile
spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin puan ortalamalarinin yiiksek ve birbirine
yakin oldugu goriilmektedir (Tablo 1). Caliygmamiza paralel olarak Yamaner
(2019) spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerine yaptig1 ¢aliymada kadin ve erkek
puan ortalamalarinin bir birine yakin oldugunu bildirmistir. Peke (2020)
oryantiring sporcularina yaptigi calimada cinsiyetler arast spora baglihik
degerlerinde herhangi bir farkliigin olmadigini tespit etmistir. Siyahtag ve
ark (2020) takim sporlart ve bireysel spor yapan bireylerin spora baglilik
degerlerinin bir birine yakin oldugunu bildirmektedir. Kangotan (2020),
Fawver ve ark (2020) yaptiklart ¢aliymada cinsiyet faktoriine bagh olarak
spora baglihk degerlerinde farklihigin olmadigini tespit etmistirler. Ayrica
Kelecek ve Goktiirk (2017), Sivrikaya ve Biricik (2019) yaptiklar ¢aligmada
kadin sporcularin spora baglhlik puan ortalamalarinin erkek sporculardan
daha yiiksek oldugunu, kadin sporcularin erkeklere oranla spora daha gok
bagli olduklarin: tespit etmistir. Yapilan ¢aligmalarda farkli sonuglarin ¢tkmasi
orneklem gurubunun farkl olmasindan kaynaklandig: diigtiniilmektedir.

Spor lisesi ve spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin yag faktoriine bagh
olarak spora baghlik puan ortalamalarinda herhangi bir farkliligin olmadig:
tespit edilmigtir (Tablo 2). Uzgur ve ark (2021) rekreasyonel kosuculara
yaptig1 ¢alismada yag faktoriine bagli olarak spora bagllik degerlerinde
herhangi bir farkliigin olmadigimni bildirmigtir. Madak ve ark (2021)
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tekvando sporcularina yaptigi ¢alismada yas faktoriine bagh olarak spora
baglilik degerlerinde herhangi bir farkliligin olmadigini tespit etmislerdir.
Caligmamuza katilan 6grencilerin yaglari birbirine yakin olmasi spora baglilik
puanlarinin da birbirine yakin olmasina sebebiyet verdigi diistindiirmektedir.
Can ve Kizilet (2021) diizenli olarak spor yapan bireylere yaptiklari galigmada
18-25 yag grubundaki bireylerin spora bagliliklari 46-55 yag grubuna oranla
daha yiiksek oldugunu bildirmistir. Ayrica Johnson (2017) yaptigi ¢alismada
yag ile spora baghligin negatif yonlii oldugunu, yas ilerledik¢e spora olan
bagliligin azaldigin bildirmigtir.

Spor lisesi ve spor bilimleri fakiiltesinde 6grenim goren katilimcilarin
spora baglilik degerlerinde herhangi bir degisim tespit edilmemistir. Her
iki 6grenci gurubunun da spora baglilik puan ortalamalarmin ¢ok yiiksek
oldugu goriilmektedir (Tablo 3). Spor lisesi ve spor bilimleri fakiiltesinde
uygulamali spor derslerinin olmasi, bireylerin spora bagllik degerlerinin
yiiksek ¢ikmasina sebep oldugu diisiiniilmektedir. Uzgur (2020) ve Madak
ve ark (2021) yaptiklar1 ¢aligmada egitim durumlar ilkokul, ortaokul, lise,
tiniversite olan 6grencilerin spora baglilik degerlerinde herhangi bir degisimin
olmadigini tespit etmistir. Ayrica Yerlikaya (2019) bisiklet sporcularina
yaptigi calismasinda; Universite okuyan sporcularin ortaggretimde okuyan
sporculara oranla daha yiiksek spora bagliliga sahip oldugunu tespit etmistir.

Katilimcilarin brang faktoriine bagh olarak spora baghlik degerlerinde
istatistiki olarak anlamli farklilik tespit edilmigtir (p<0,05 Tablo 4).
Guruplar aras: farklilik incelendiginde takim sporu yapan bireylerin bireysel
spor ve brangi olmayanlara gore daha yiiksek puan ortalamalarina sahip
oldugu goriilmektedir. Takim sporlarinda birlik ve beraberligin olmas1 ayni
zamanda bagliligi da gii¢lendirdigi diistiniilmektedir. Somoglu ve ark (2023)
yaptiklari ¢aligmada, galiygmamiza paralel olarak takim sporu yapan bireylerin
daha ¢ok spora bagli olduklarini bildirmistir. Sivrikaya ve Biricik (2019),
Siyahtag ve ark (2020) yaptiklari ¢aligmada ¢aligmamizin aksine bireysel
spor yapan bireylerin takim sporu yapan bireylerden daha ¢ok spora bagh
olduklarini bildirmiglerdir. Giiney ve ark (2021) yaptiklar1 ¢alismada takim
sporu ve bireysel spor yapma durumuna gore spora baglilik degerlerinde
herhangi bir degisimin olmadigin bildirmigtir.

Sonug olarak; spor lisesi ve spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerin cinsiyet,
yag ve 6grenim durumuna bagl olarak spora baglilik puan ortalamalarinda
herhangi bir degigim bulunmazken takim sporu yapan bireylerin bireysel spor
yapan bireylere gore spora daha ¢ok bagh olduklar: tespit edilmigtir. Ayrica
¢aligmaya katilan biitiin 6grencilerin spora baghlik puan ortalamalarinin gok
yiiksek oldugu, hem spor lisesi hem de spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin
spora bagh olduklar1 gortilmektedir.
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Bolum 7

Spor Yoneticileri Perspektifinden Karanhik Uglii
Kisilik Ozelligi ile Toksik Liderlik Davranislari
Arasindaki Iliskinin Incelenmesi 3

Cahide Irem Korkmaz!

Ozet
Karanhk iigli kigilik Ozellikleri, Dbireylerin manipiilatif, bencil ve
duygusuz davraniglar sergilemesine yol agabilmektedir. Bu tiir 6zelliklere

sahip yoneticiler, spor organizasyonlarinda toksik liderlik davraniglari
gosterebilmektedirler.

Toksik liderlik, ¢alisanlarin moralini bozarak, takim i¢i uyumu zedeleyerek
ve genel performansi olumsuz yonde etkileyerek ciddi sonuglara yol agan
bir unsurdur. Spor yonetimi perspektifinden karanhk {iglii kigilik 6zellikleri
ile toksik liderlik davranislari arasindaki iliskinin incelenebilmesi amacryla
gergeklestirilen bu kitap boliimiinde, 6zellikle, spor yoneticileri agisindan,
narsizm, makyavelizm ve psikopati kigilik ozellikleri ile toksik liderlik
davranig tarzi arasindaki iligki incelenmeye ¢ahgilmigtir. Bu baglamda,
karanhk Gglii kisilik Ozellikleri ve toksik liderlik arasindaki dinamiklerin
anlagilmasi, hem spor organizasyonlarinin daha siirdiiriilebilir ve bagarili hem
de bu alanda gorev alan yoneticilerin davranig bigimlerine katkilar sunacagi
diistiniilmektedir.

1. Kisilik

Koknel (2005)’in tanimina gore, kisilik, her bireyde farkl sekillerde ortaya
¢ikan duygularin, diistincelerin, yeteneklerin, becerilerin ve aligkanliklarin
olusturdugu islevsel bir biitiinliiktiir. Yani kigilik, bireylerde gesitli oranlarda
hissedilen ve farkli bigimlerde ifade edilen tiim diigiince, duygu, yetenek,
beceri ve aligkanliklarin birlegimi olarak tanimlanabilir (Giiley-Arslan,
2023). Latince’de kisilik, “persona” kelimesiyle ifade edilmektedir. Eski
Yunan tiyatrosunda “persona”, oyuncularin canlandirdiklar1 karakterleri

1 Dr., iremogus@gmail.com, ORCID NO: 0000-0002-8490-4642
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daha iyi yansitmak igin taktiklar1 maskelere verilen isimdir. Bu terim, ilk
olarak Jung tarafindan kullanmilmistir ve bireyler arasindaki kigisel farkliliklar
vurgulamak amaciyla “persona” kavramu gelistirilmistir (Giimiig, 2009). Tan
(2000) ise kisiligi, bireyin yagam deneyimleri sonucunda geligen ve kisiye
Ozgii bir sistem haline gelen 6zellikler biitiinii olarak tanimlar. Bu ozellikler,
kisiye 6zgii diisiince, duygu ve davranig sisteminin geligmesine neden olur ve
bu da kisilik olarak adlandirilir.

1.1. Karanlik Uglii Kisilik Ozelligi

Insan dogasinin karanhk yanlari, uzun yillardir ilgi ¢ekici bir arastirma
konusu olmugtur (Jakobwitz ve Egan, 2006; Lee ve Ashton, 2005).
Paulhus ve Williams (2002), bu karanlk yanlart narsisizm, Makyavelizm
ve psikopati olarak tanimlayarak, bu ozellikleri “Karanhk Uglii” kisilik
ozellikleri ad1 altinda bir araya getirmiglerdir. Giiven (2024)’e gore, etik,
ahlak ve sosyal agilardan tartigmali davraniglarla iliskilendirilen bu iig kigilik
ozelligi hakkinda yapilan aragtirmalar, psikoloji ve 6zellikle kisilik psikolojisi
alanlarinda giderek artmaktadir. Normlara aykirt pek ¢ok eylemde 6nemli
bir rol oynadig diigiiniilen bu kigilik 6zellikleri, Paulhus ve Williams (2002)
tarafindan “Karanlik Uglii” terimiyle tanimlanmustir (Furnham, Richards ve
Paulhus, 2013; Muris, Merckelbach, Otgaar ve Meijer, 2017).

Paulhus ve Williams (2002) tarafindan kavramsallagtirilan karanlk tigli
kigilik modeli, patolojik olmayan ancak birbirleriyle ortiisen ayr1 yapilar
olarak tanimlanan Makyavelizm, narsisizm ve psikopatiden olusur. Bu
¢ kigilik yapisi, farkli derecelerde kendini yiiceltme, duygusal sogukluk,
ikiytizliiliik ve saldirganliga yonelik davranig egilimleri sergiledigi igin sosyal
olarak kotiiciil bir karakter olarak goriiliir ve bu nedenle “karanlik” olarak
adlandirilir (Paulhus ve Williams, 2002).

1.2. Karanlik Uglii Kisilik Ozelliklerinin Boyutlar

Yonetim yazininda ve orgiitsel davranig alaninda yapilan aragtirmalarda,
karanhik kigilik Ozellikleri ¢esitli faktorlerle sik¢a iliskilendirilmektedir.
Karanlk kisilik 6zellikleri, bireylerin sosyal etkilesimlerinde, ig iligkilerinde
ve genel yagamlarinda olumsuz etkiler yaratabilecek belirli kisilik 6zelliklerini
tanimlar  (Aras-Yigiter, 2024). Bu Ozellikler genellikle manipiilatif
davranslar;, empati eksikligini, baskici egilimleri ve diger insanlarla
iliskilerde sorunlara yol agan karakteristik nitelikleri igerir (Kowalski, 2001;
Jonason, Okan ve Ozsoy, 2019). Karanlik kisilik 6zelliklerine sahip bireyler,
engellendiklerinde artan gerilim seviyeleri nedeniyle daha yikici davraniglar

sergileyebilirler (Ozsoy, 2019).
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Alanyazinda konu ile ilgili yapilan incelemeler dogrultusunda karanlik
tiglii kigilik 6zelliklerinin 3 alt boyutta toplandig1 goriilmiistiir. Bu kapsamda
karanlik tiglii kigilik 6zelliklerinin 3 alt boyutuna sekil 1’de yer verilmistir.

Karanhk Uclii
Kisilik
Ozelligi

Sekil 1. Karanlik Uglii Kisilil Ozelliji Alt Boyutiar:

1.2.1. Makyavelizm

Makyavelizm kavrami, Italyan siyaseti Niccold Machiavellinin “Prens”
adli eserinden tiiremigtir (Jones ve Paulhus, 2011). Machiavelli’nin yonetim
etigine gore, liderler giictinii her kogulda korumali ve siirdiirmelidir, bu
da firsatg1 ve pragmatik bir liderlik anlayigini yansitir. Makyavelizm, kisisel
gikarlar1 her geyin {izerinde tutan, duygusal olarak somiiren ve hedeflerine
ulagmak i¢in bagkalarini manipiile eden bir kisilik 6zelligi olarak tanimlanir
(O’Connor ve Athota, 2013).

Makyavelizm, diisitk uyumlulukla iliskilendirilmistir ve Makyavelist
bireylerin sosyal normlara uymak yerine iliskilerinde maniptlatif davraniglar
sergileyebilecegini belirtmektedir (Scott ve digerleri, 2016). Vangelisti ve
digerleri (1991), Makyavelist bireylerin duygusal olarak mesafe koyarak
manipiilasyon yaparken arkadag¢a taktikler kullandigini ve sugluluk
duygusunu kullanma egiliminde olduklarini goézlemlemistir. Pinto ve
Kanekar (1990), Makyavelist kigilerin hedeflerine ulagmak i¢in diger insanlar1
birer ara¢ olarak gordiiklerini iddia etmektedir. Jones ve Paulhus (2011),
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Makyavelist bireylerin diirtiisel davranmiglarint kontrol ederek, iligkilerini
gelecekte kendi ¢ikarlarina uygun hale getirmeye ¢aligtiklarini belirtirler. Bu
nedenle, Makyavelistlerin iligkilerinin genellikle diigiik iliski memnuniyetiyle

sonuglanabilecegi ifade edilebilir (Yetkin, 2023).

1.2.2. Narsizm

Narsizm kavrami, bilim insanlar1 ve klinisyenler tarafindan genis ¢apta
aragtirilmug, Ozellikle bu 6zelligin farkli baglamlarda nasil ortaya ¢iktig:
incelenmistir (Miller ve digerleri, 2017). Narsisizm genellikle abartili bir
benlik imaj1, tstiinliik kurma ihtiyaci ve digerlerine kargt hosgorii eksikligi
ile tanimlanir (Raskin ve Terry, 1988). Narsisizm ozellikleri yiiksek olan
bireyler, kendileriyle ilgili tistiinliik inanglari sarsildiginda tepkisel saldirganlik
gosterebilirler (Campbell ve digerleri, 2004). Bu bireyler, olumlu benlik
algilar1 tehdit edildiginde zayifliklarini inkar ederek digerlerini suglama ve
degersizlestirme egilimi gosterebilirler (Zhang ve digerleri, 2017).

Sosyal agidan bazi zorlayicr 6zelliklerine ragmen, narsisizm paradoksal
olarak bireylerin sosyal iligkilere girme kapasitesini artirabilir (Rauthmann
ve Denissen, 2014). Narsisizm 6zellikleri yiiksek olan bireyler, goriiniiglerine
Ozen gosterir ve sosyal ile digadoniik tavirlariyla dikkat ¢ekebilirler (Corry ve
digerleri, 2008). Bu bireyler, kozmetik kullanimu, sag sekli se¢imi ve diizenli
spor aktiviteleri sayesinde kendilerini daha gekici hale getirebilirler (Holtzman
ve Strube, 2010). Ayrica, narsisizm Ozellikleri yiiksek olan bireyler, kiyafet
se¢imi gibi stratejiler kullanarak karizmatik ve baskin bir imaj ¢izerler (Vazire
ve digerleri, 2008). Bu stratejiler sayesinde, 6zellikle kadinlarin ilgisini daha
tazla ¢ekebildikleri soylenebilir (Campbell ve digerleri, 2002).

1.2.3. Psikopati

Psikopati, toplumlarin genellikle kiigiik dugtirtici ve algaltict olarak
degerlendirdigi, olagandigi davraniglar ve ¢ikarimlarla ilgili olumsuz bir
kisilik 6zelligi olarak tanimlanir (Hare, 1999). Karanlik Uglii kavramimn
bir pargasi olan psikopati kisilik 6zelligine sahip kigiler, sapkin tutum ve
davranglar sergilemeye egilimli, diisiik 6z denetim, empati ve pismanhk
duygusundan yoksun, baskin olma ve hitkmetme arzusunda olan, manipiilatif
ve sahtekar bireyler olarak tanimlanir (Cleckley, 1976).

Psikopati, bireyin duygusal saghgi, sosyal iliskileri ve genel yagami
tizerinde belirleyici bir etkiye sahiptir (Aras-Yigiter, 2024). Psikopat
bireylerin, sosyal normlara uyum saglama konusunda zorluk yagsamalar1 ve
empati eksikligi, genellikle ¢evreleriyle olan iliskilerinde sorunlara neden
olabilir (Fidanboylu ve digerleri, 2012). Etik olmayan davraniglara yatkin
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olan psikopatlar, sosyal hayatlarinda derinligi olmayan, samimiyetsiz iligkiler
kurabilirler (Aras-Yigiter, 2024).

Psikopati ayni zamanda anti-sosyal egilimlerde bulunma egilimini de
ifade eder (Aydogan ve Ozgiir, 2016). Psikopatik egilimleri olan bireylerin
giivensiz, duygusuz ve pervasizca davranmalar1 beklenir (Yavuz, 2023). Bu
kigilerde sugluluk ve utang gibi pek ¢ok duygu genellikle bulunmaz. Kendini
seven ve stk sik Oviinen insanlar igin arzularmin ve ihtiyaglarinin tatmini
oldukga 6nemlidir (Kanten ve digerleri, 2015).

1.3. Liderlik

Liderlik, organizasyon iiyelerinin belirlenmis hedefleri bagarma yolunda
harekete gegmelerini saglayarak ve organizasyonel hareketin devamliligini
saglayarak, ortak hedeflerin gergeklestirilmesini miimkiin kilan bir siireg
olarak tanimlanabilir (Lubit, 2004). Bu, organizasyonel hareketi baglatan
ve siirdiiren 6zel bir beceriyi ifade eder (Bennis ve Nanus, 1985). Liderlik,
sadece bir grup veya organizasyonun hedeflerini etkilemekle kalmaz, ayni
zamanda bu hedeflere ulagilmasini saglamak, stratejilerin uygulanmasini
koordine etmek ve organizasyondaki insanlari etkileyerek grup dinamiklerini
yonlendirmek gibi bir dizi siireci igerir (Yukl ve Van Fleet, 1990).

Karaarslan’a (2018) gore, liderin bir lider olarak tanimlanmasini saglayan
en o6nemli Ozellikler; dogruluk, hak ve hukuka uygunluk, samimiyet,
ozgiiven, hoggorii ve cosku unsurlaridir. Bu 6zelliklere sahip bireyler,
genellikle toplumlari tarafindan lider olarak kabul edilirler. Ayrica, liderin
bu 6zelliklerinin yant sira, grubunu etkileyip onlari hedefe yonlendirebilmesi
i¢in 1yi bir hitabet yetenegine de sahip olmasi gerektigi vurgulanmaktadir
(Karaarslan, 2018). Kirmaz’a (2010) gore, diirtstliik, vizyon, empati,
ogrenme, Ornek olma, iiretkenlik ve iletigim gibi ozellikler bir liderde
bulunmasi gereken temel niteliklerdir. Bu 6zellikler goz 6niine alindiginda,
liderin kurum iginde ¢alisanlarla kurdugu iletigim bi¢iminin gelecegin
sekillenmesinde vizyonunu ortaya koymada, tiretken bir tutum ve davranig
sergileyerek caliganlarina model olusturmada etkili olabilecegi; ¢alisanlarla
empati kurarak kurum igi ¢aligma bagarisini artirabilecegi, ¢aligma istegini ve
kurumu sahiplenme i¢ giidiistinii tetikleyerek kurumsal baghlig artirabilecegi
belirtilmektedir (Demir, 2019).

1.4. Toksik Liderlige Kisa Bir Bakis

Toksik davraniglar, bir orgiitte ¢aliyma yagamini ciddi  sekilde
etkileyebilmekte ve bir dizi olumsuz sonuca yol agabilmektedir. Budavranislar,
calisanlarin 6z giivenini ve 6z saygisini azaltarak, moral bozukluguna ve
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performans diistikligli gibi sorunlart agiga ¢ikartmaktadir (Biger, 2023).
Ayrica, bu tiir olumsuzluklar 6rgiit igindeki enerjiyi titketmekte ve Orgiit
i¢inde ciddi sorunlara neden olmaktadir (Chu, 2014).

Biger (2023)’e gore, toksik davraniglar arasinda alayc ve igneleyici sozler,
agresif ve kaba davranuglar, tehditler ve gézdag: verme, ¢aliganlari rencide
eden yaklagimlar, firsatlar1 engelleme gibi davraniglar yer almaktadir. Bu
davraniglar, ayn1 zamanda orgiit igindeki iliskileri zayiflatarak ¢alisanlarin
motivasyonunu da olumsuz yonde etkilemektedir.

1.4.1. Toksik Liderlerin Ozelliklerinden Bazilar

Liderler, takipgilerini psikolojik veya fiziksel olarak uzun bir siire olumsuz
etkiliyorsa, bu durumda liderler toksik liderlik kapsaminda degerlendirilirler
(Pelletier, 2010). Ayrica, toksik liderler, ger¢ek¢i olmayan mantiksiz
is talepleriyle takipgilerine mobbing politikast uygulayan liderlerden
ayrilmaktadirlar. Mobbing politikasinda lider, tek bir takipgiyi hedef alirken,
liderin oOrgiit iginde sergiledigi toksik davraniglar orgiitte yer alan herkesi
etkiler (Kasalak ve Aksu, 2016). Toksik liderler, faaliyet gosterdikleri
orgiitlerde veya takipgilerin ciddi sorunlarla kargilagmalarina neden olarak
onlariiizerinde zehirleyici bir etki yaratan liderlerdir (Lipman-Blumen, 2005).
Psikolojik agidan istismarci, kotii davraniglar sergileyen ve yikic 6zelliklere
sahip olan insancil olmayan davranig ve tutumlar sergileyen liderlerdir
(Walton, 2007). Ayrica, kontrolcii ve miicadeleci kisilik 6zelliklerini orgiite
ve takipgilere belirgin bir gekilde yansitmaktadirlar (Tavanti, 2011).

1.4.2. Toksik Liderligin Boyutlar:

Celebi, Giiner ve Yildiz (2015) tarafindan gelistirilen toksik liderlik
Olgeginde, toksik liderligin dort alt boyutu belirlenmistir. Bu boyutlara sekil
2°de yer verilmistir.

Toksik Liderligin Alt Boyutlar

Olumsuz Ruhsal
Durum

Deger Bilmezlik

Bencillik Cikarcilik

Sekil 2. Toksik Liderlijin Alt Boyutlar:
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Olumsuz Ruhsal Durum: Olumsuz ruhsal durum boyutunda liderler
organizasyon i¢inde istikrarsiz ve kararsiz davranislar sergileyebilirler (Eker,
2024). Toksik liderler, kisisel ¢ikarlar1 ig¢in ¢ahganlarin zarar gormesini
saglamak i¢in her tiirlii yonteme bagvurabilirler. Bu durum, galiganlarin
duygusal saghgini kalici gekilde etkileyebilir (Neuman ve Baron, 2005).
Liderlerin negatif bir ruh hali sergilediginde, organizasyon iiyeleri liderlerine
kargi daha mesafeli olma egiliminde olabilirler (Celebi ve digerleri, 2015).
Toksik liderler, sorunlar ortaya ¢iktiginda hemen ¢alisanlari suglama
egilimindedirler ve kendi hatalarini gormezlikten gelme egilimindedirler.
Islerine o kadar kaptirnuglardir ki, calsanlarin duygusal durumlart ve
diigtinceleri onlar i¢in 6nemsiz hale gelir. Bu nedenle, ¢alisanlarla samimi bir
iligki kurmaktan kaginirlar (Appelbaum ve Roy-Girard, 2007).

Deger Bilmezlik: Deger bilmezlik boyutunda liderler, farkh
durumlarla karsilagtiklarinda organizasyon ftiyelerine karst hizla olumsuz
bir tavir sergileyebilir ve diger kisilerin yaninda onlar1 kiiglimseyici bir
sekilde elestirmekten kaginmazlar (Celebi ve digerleri, 2015). Wilson-
Starks (2003), zorlayict ortamlarda ¢aliganlarin, yoneticileriyle aym
fikirde olduklarinda o6diillendirildigini, ancak farkli distindiiklerinde
cezalandirildigin1 - vurgulamugtir.  Liderler, o6nceki ¢alisanlarin  gegmig
basarilarini ve performanslarini 6diillendirirken pek dikkate almazlar, bunun
yerine daha kisa vadeli sonuglar1 goz 6niinde bulundururlar (Wilson-Starks,
2003). Ayrica, liderler, organizasyon iiyelerinin ge¢mis hatalarim sik sik
tekrarlayarak, iglerinde yeterince basarili olmadiklart izlenimini yaratmaya

caligirlar (Cankaya ve Ciftgi, 2020).

Bencillik: Oziinde bencillik barindiran liderler, diger organizasyon
tiyelerine karg1 bencil bir tavir sergilerler (Cankaya ve Ciftgi, 2020). Onlarin
davranig ve yaklagimlarinda, “biz” yerine belirgin bir sekilde “ben” mantalitesi
hakimdir (Eginli ve Bitirim, 2008). Liderlerin egolar1 oldukga baskindir ve
kendi ¢ikarlarini saglamak adina organizasyon iginde zarar verici davraniglar
sergileyebilirler (Demirel, 2015). Ayrica, liderler diger organizasyon
diyelerinin  6ne ¢ikmasini istemezler ve genellikle kendi degerlerine
odaklanarak kendilerini 6ne ¢ikarict davraniglar sergilerler (Williams, 2005).

Cikarcilik: Bu boyutta, liderlerin saygisiz davraniglar sergiledigi,
kisileri degersiz gordiigii, topluma kars: tistiinliik tasladigi davraniglar sikga
goriiliir. Ayrica, doyumsuzluk, sinirlilik hali ve bireylere kargi itimatsizlik
gibi duygular da bu boyutun 6nemli 6zellikleridir (Wilson Starks, 2003). Ts
ortamlarinda amaca uymayan davranuglar, yetersiz iletigim nedeniyle ortaya
gikabilir. Menfaatlerin 6n planda tutulmaya galisildigi, liderin kendisini
digerlerinden daha yetenekli ve becerikli gordiigii, karsi tarafin soziinii
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stirekli keserek dinlenmesini engelledigi gibi zararli davraniglar da bu boyutta
yer alir (Unsal, 2023).

SONUC

Giiniimiizde spor yonetimi, sadece sportif bagariyr degil, ayn1 zamanda
etik ve liderlik yaklagimlarini da igeren ¢ok yonlii bir alan haline gelmistir.
Bu baglamda, spor yoneticilerinin kigilik ozellikleri ve liderlik stilleri,
organizasyonlarin performanst ve ¢aliganlarin  motivasyonu iizerinde
dogrudan etkili olabilmektedir. Bilindigi tizere, karanlik tgli kisilik
ozelliklerine sahip bireyler, genellikle manipiilatif, bencil ve empati yoksunu
davraniglar sergilemektedirler. Bu tiir Ozelliklere sahip olan bireyler,
liderlik pozisyonunda bulunduklarinda, toksik liderlik davraniglarini da
sergileyebilmektedirler. Bagkalarini kullanarak kendi ¢ikarlart dogrultusunda
yiikselmeye ¢alisma, egosunu tatmin etme amaciyla kendini merkeze alip
cksikliklerini 6rtmeye ¢aliyma, giivensizlik yaratma, kibirli ve narsistik bir
kisilige sahip olma, toksik liderlerin yaygin 6zellikleridir (Reed, 2004; Kasalak
ve Aksu, 2016). Frost (2003), toksik liderlerin ve yoneticilerin astlarina ve
caliganlarina karg: sinsice ve saygisiz bir tavir sergilediklerini belirtir. Toksik
liderlerin ve yoneticilerin uyumsuz, huzursuz ve kotii niyetli 6zelliklere sahip
olma olasiiginin yiiksek oldugu da vurgulanmustir (Whicker, 1996; Celebi
ve digerleri, 2015).

Narsizm Ozelliklerine sahip olan yoneticiler genellikle kendilerini
digerlerinden tstiin gormekte ve siirekli ovgii ve takdir beklemektedirler. Bu
liderler elbette ki elestiriye agik degildir ve genellikle hatalarini bagkalarina
yiiklemektedirler. Bu durum spor yoneticileri agisindan diigiiniildiigiinde,
narsistik egilimleri olan yoneticilerin, ¢aliganlarinin ihtiyaglarini géz ardi
etmelerine ve onlarin katkilarin kiigiimsemelerine neden olacaktir. Boylelikle,
caliganlarin motivasyonunu diigiirerek i yerinde olumsuz bir atmosferi agiga
¢ikaracaktir.

Makyavelizm kigilik 6zelligine sahip olan liderler ise, gii¢ ve kontrol
arzusuyla hareket etmekte ve genellikle bagkalarinin duygularini veya etik
degerleri 6nemsememektedirler. Bu tiir liderler, ¢aliganlarini kendi ¢ikarlar
dogrultusunda kullanarak giiven ortaminin zedelenmesine neden olacaktir.
Tim bunlardan hareketle, Makyavelizm kisilik 6zelligine sahip olan bir spor
yoneticisi, ¢ahganlarinin takim igindeki ig birligi ve uyumun bozulmasina
sebebiyet vererek, ¢alisanlar arasinda giivensizlik ve ¢atiyma ortaminda
olugmasina neden olacaktir.

Psikopati, duygu yoksunlugu, empati eksikligi ve antisosyal davraniglar
ile tanimlanmaktadir. Psikopati kigilik Ozelligine sahip olan liderler ise,
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sogukkanlilikla kararlar alabilmektedir. Ancak, bu kisilik 6zelligine sahip
olan liderler, bagkalarinin duygusal durumlarini umursamamaktadirlar. Bu
liderler, genellikle agresif ve zorlayici bir yonetim tarzi benimsemektedirler.
Bilindigi {izere, agresif ve zorlayict bir yonetim tarzi, ¢aliganlarin stres
seviyelerinin artmasma neden olmaktadir. Bu baglamda psikopati kisilik
ozelligine sahip olan bir yoneticisi ¢aliganlarinin siirekli olarak kendilerini
baski altinda hissetmelerinde neden olacaktir. Olugan bu olumsuz durum ise,
calisanlarin gerek is performanslarina gerekse de is verimliliklerine olumsuz
yonde etki edecegi soylenebilir.

Spor yoneticileri agisindan karanhk tiglii kigilik Ozellikleri ile toksik
liderlikleri davramiglart arasindaki iliskinin = degerlendirilmesi amaciyla
gergeklestirilen bu boliimde sonug olarak; Karanlik tiglii kigilik 6zellikleri,
liderlerin  toksik davraniglar sergilemesine yol agarak gerek spor
organizasyonlarini gerekse de spor alaninda ¢aligan bireyleri olumsuz yonde
etkiledigi soylenebilir.
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